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SC-AMS Wintertraining 2010/2011 mit Flo Kummer

In der Albertus Magnus Schule, Michaelerstrasse 12, 1180 Wien

Ein Trainingstagebuch mit vielen Tipps zu interessanten Themen rund ums Regattasegeln im Optimist für Gewinner und solche die es noch werden wollen.
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25.11.2010

Krankheitsbedingter Ausfall einiger Trainingsteilnehmer, daher abgesagt.

2.12.2010

Theorie

Teilnehmer: Laurens, Fabian, Andreas, ?

Brainstorming über Themen die im Winter erörtert werden sollen:

Motivation

Vorrangregeln

Schnell segeln
 (Bootsbeherrschung)

a) Starkwind

b) Schwachwind

c) Vorbereitung

Taktik



a) Start

b) Nachstarttaktik

c) Kreuz

d) Halbwind

e) Vorwind

f) Ziel

g) Bojen

h) Wind

i) Gegner 1) Feld 2) Zweikampf

1) Motivation:
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Abb. 1: Gedankenmodell zur Motivation: Berg, den ich erklimmen will

Der Trainer steht am Berg und blickt auf alle herab. Die Trainee’s stehen am Anfang noch unten und sehen das Ziel den Gipfel zu erreichen. Und auch der Trainer stand einmal unten, nur jetzt ist er oben. Der Weg darauf ist hart und es gibt verschiedene Ziele. Wichtig sind die vielen kleinen Schritte am Weg nach oben. Der Trainer unterstützt Euch und führt Euch auf den Weg hinauf. Allein rauf gehen muss man den Weg selber.
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Abb. 2: Leistungssteigerung

Bei der Leistungssteigerung (am Weg nach oben) gibt es viele Fortschritte, Stillstände, aber auch Rückschläge. Die individuelle Steigung der Linie ist bei jedem verschieden aber mit Trainingsintensität oder durch Trainingshäufigkeit stark beeinflussbar.

Zusammenfassung: 

· Motivation: Erfolg, Ziele, Spaß, harte Arbeit, an sich selber glauben, Dir sagen Du kannst es

· Kreislauf: nur wenn ich an mir arbeite, werde ich Erfolg, Spaß haben und die Motivation bekommen.


Abb. 3: Kreislauf der Motivation

Kondition)

10min warmlaufen in der Halle

Staffellauf mit Schwierigkeit/Merken, Variation vorwärts/rückwärts/seitlich

Dehnen

9.12.2010

Teilnehmer: Viktor, Nicholas, Fabian, Andreas

Theorie

Ziele: langfristig – mittelfristig – kurzfristig

Ziele müssen so gesteckt sein, dass sie zu erreichen sind, aber nur mit harter Arbeit.

Saisonziel:

Gewisse Platzierung in der Bestenliste erreichen

Tagesziel: 

Morgens stecken: in den Wettfahrten gewisse Platzierung erreichen

Wettfahrtziel: 

mindestens 10 Boote hinter mir, oder nicht Letzter zu werden, nicht kentern/ die Wettfahrt fertig segeln

Saison 2011

Regel: weniger Ziele vornehmen ist oft mehr bzw. auch zu erreichen.

Saisonziel 2011: 

Franz: Fabian zu möglichst vielen SP-Regatten begleiten

Viktor: Bestenliste die ersten 20

Nicholas: 10 Bestenlistenplätze aufholen

Fabian: ins 2. Drittel der Bestenliste kommen; wie: viele SP fahren

Andreas: bei Starkwindregatta ins Ziel kommen

Tagesziel für 2011:

Viktor: Wettfahrten konstant fahren – keine Streicher; konzentriert fahren besonders die 1. Wettfahrt

Nicholas: jede Wettfahrt fahren

Fabian: Fäden fahren – optimale Höhe, Sitzposition, Wende

Andreas: Bei einer Wettfahrt ins 2. Drittel kommen

Wettfahrtziel für 2011:

Viktor:

Nicholas:

Fabian: mehr Ausdauer, auch nach der dritten Wettfahrt noch gleiche Platzierung erreichen: Was dafür tun: Trinken, Essen, gute Kleidung, Konditionstraining

Andreas: einmal in der ersten Hälfte besonders in der ersten Wettfahrt sein


Abb. 4: Stiege der Ziele
Der Weg nach oben führt über die Treppe, jede Stufe steht für ein Ziel das ich erreichen will und kann. Danach kommt das nächste Ziel bis zum Ziel das anfangs noch in weiter Ferne ist.

Wichtig dabei: Fehler erkennen, und sobald wie möglich abstellen – am besten gemeinsam mit dem Trainer. Nütze jede Möglichkeit für eine Nachbesprechung oder den Tipp des Tages!

Beispiele aus der Praxis:

1) Beispiel: Segeltraining auf der Rinne, Bedingungen nicht optimal, Tag war auch nicht besonders. – Wie motiviere ich mich? Ziele stecken: ich mach es für mich

2) Beispiel: in einer Wettfahrt, Du bist vorne – Dein größtes Ziel nicht mich sich selber zufrieden sein, weiter unzufrieden sein und damit weiter kämpfen, an sich glauben um noch weiter nach vorne zu kommen. Ein Magnet zieht uns ins Ziel!!!!

3) Wettfahrt war nicht gut, was mich ich nun? Bsp: Flo sah jede Wettfahrt als eigene Regatta an, um für jede Wettfahrt den Kopf frei zu haben. Nach jeder Regatta muss man schlechte Ergebnisse (mental) hinter sich lassen. Jede Wettfahrt ist eine neue Chance!

Zusammenfassung:

· jede Wettfahrt als neue Chance sehen

· mit sich selbst unzufrieden sein, aggressiv sein, besser als die anderen sein wollen

· die drei Ziele vor Augen haben

Konditionstraining

Fußballspiel

16.12.2010

Teilnehmer: ?

Theorie

Anlegen am Steg: 

Gegen den Wind! Bei auflandigem Wind zum Slippen Schot aushängen.

Schöpfen am Kreuzkurs: Fahrt voll beibehalten.

Viel Wind: hängen ist unbedingt notwendig, daher

1) Boot besonders aufrichten, Boot stellt sich auf – Wasser kommt auf die Luvseite, kurzzeitig ins Boot mit Kelle reingreifen und gleich wieder das Boot aufziehen zur Luvlage – Wasser rausschaufeln und wieder ...

2) Eventuell dazu das Boot zu hoch segeln – Druck wegnehmen ...

Konditionstraining

?

20.1.2011

Krankheitsbedingter Ausfall des Trainers, daher abgesagt.

27.1.2011

Teilnehmer: Laurens, Andreas, Fabian

Theorie

Technik: Wellentechnik

Motivation:

„die Welle ist mein Freund“. Wichtig ist immer die positive Einstellung. Mit Welle und Wind eins werden – nur dann bin ich schnell. „Jede Welle ist eine Chance“

Wellenarbeit im Optimist besonders wichtig aufgrund des steilen Buges.

Wie geht das?

1. Wellentechnik: lange Welle
Vorwind: beim Runterfahren dem Boot eine Beschleunigung nach vorne geben (Ruck, kurz nach vor rutschen), an der Schot anreißen; 


Weg durch die Wellen suchen –Ziel: solange wie möglich im Gleiten bleiben 

Kreuzkurs: auf einer Position sitzen, beim Rauffahren anluven und gleichzeitig den Oberkörper nach hinten neigen; beim Runterfahren entgegengesetzt. Wichtig: immer mehr anluven als abfallen um so mehr nach Luv zu arbeiten.


2. Wellentechnik: kurze Kabbelwelle
Kreuzkurs: grundsätzlich weiter vorne sitzen und nur mit dem Oberkörper kurz nach hinten wippen

Vorwind: weiter vorne sitzen und wie auf der Kreuz nach hinten arbeiten – dem Boot über die Welle helfen, vermeiden dass der Bug in die Welle eintaucht oder gar untertaucht.


Konditionstraining

Aufwärmen: Abschießen, Entlastung 10Liegestütz

Laufen mit Ball – Koordination

Kräftigungsteil:

Bauch oben/mitte/unten am Boden und Sprossenwand, Rücken detto, Halsmuskulatur, Oberschenkel

Abschluss Dehnen – Auslockern

17.2.2011

Teilnehmer: Viktor, Andreas, Christoph

Theorie

Tipps und Tricks bei leichtem und starkem Wind

Motivation: Das Boot und ich sind ein „Wir“, ich und das Boot sind ein Ganzes. Ich fahre mit dem Boot und nicht das Boot mit mir - ich bin verantwortlich wie das Boot fährt.

Wir sind gemeinsam eins und wir schaffen das (die Bedingungen am Wasser, ...).

Starkwindtipps: 

· Schwert am Kreuzkurs etwas aufholen -> weniger Lage – Segel kann dichter gefahren werden – Boot läuft schneller, leichtes seitliches Abtreiben ist gering

Der „Auftrieb“ im Segelprofil, also die Kraft die durch die Luftströmung des Windes auf das Segel wirkt, entsteht durch die unterschiedliche Strömungsgeschwindigkeit der Luft an Luv- und Leeseite des Segels.
Somit wirkt im Segelschwerpunkt das Kräfteparallelogramm der vorwärtstreibenden und der seitlich treibenden Kraft.
Im Laterialschwerpunkt des Bootes (= Hebelpunkt) wirken die seitwärtstreibenden Kräfte im Segel gegen den Gegendruck des Schwertes im Wasser und dem Körpergewicht des Seglers. Durch das Aufholen des Schwertes wird somit einfach der Hebelarm des Schwertes verkürzt.

· Viel trainieren – vor allem Kondition – Segeln ist ein Kraftsport, länger besser hängen -> damit ist das Segel dichter fahrbar und somit mehr Höhe segelbar.

· Baumniederholer entsprechend dicht setzen; verhindert „Blase“ im Segel – vor allem beim Am-Wind Kreuz-Kurs aber auch Vorm-Wind

Abb. 11: Starkwind - Baumniederholer dicht setzen

· An/nach der Luvtonne unbedingt das Schwert aufholen um abfallen zu können und um zu verhindern dass das Boot vorne ein-/untertaucht

· Am Vorwindkurs sicher fahren: Segel dichter fahren, nicht „platt vorm Wind“ fahren

· Taktisch genauso fahren wie bei leichtem Wind – Böen, Winddreher, ... – „durchhalten“

· Mentale Vorbereitung am Land – nicht panisch machen, selbständig sein, Boot selbst herrichten

· Hängen: in den Kniekehlen – Bsp: Simon Meister

Abb. 12: Hängeposition Starkwind

· Start: üblicherweise hängt die Linie extrem durch – „gut Starten“

Abb. 13: Startlinie Starkwind

Konditionstraining

Aufwärmen: Laufen, ...

Zirkel – Kräftigungsteil:

· Kniebeugen mit Medizinball; je Bein 16 Stück - Oberschenkel

· Am Medizinballstehen und leichte Kniebeugen – Körperkoordination

· Am Reck: Klimmzüge erleichtert – Oberarme, zweimal 10 Stück

· Auf der Matte: Beine gestreckt von Waagrecht zur Senkrechten aufziehen – Bauch, 10 Stück

· Auf der Matte: Beine gewinkelt, Oberkörper aufziehen – Bauch, 10 Stück

· Auf der Matte: Beine gestreckt am Boden, Sit-up’s – Bauch, 10 Stück

· Auf der Matte: Beine gestreckt Senkrecht nach Oben drücken – Unterbauch, 10 Stück

· Auf der Matte: Liegestütz, Arme eng, Ellbogen nach hinten – Trizeps, 10 Stück

· Auf der Matte: Liegestütz, Arme weit, Ellbogen nach außen – Bizeps, 10 Stück

· Am Sprungkasten: Am Bauch liegend Beine gestreckt heben/senken – Rücken, 10 Stück

· Auf der Matte: Bankdrücken – Rücken

Koordination: Ball mit den Händen zupassen, verschiedene Variationen

Abschlussspiel: Basketball

Dehnen

24.2.2011

abgesagt. (Clubabend)

3.3.2011

Teilnehmer: Viktor, Fabian, Andreas, Christoph

Theorie

Tipps und Tricks bei leichtem und starkem Wind

Schwachwindtipps: 

1) Motivation: das wichtigste; auch bei leichtem Wind kann ich gut segeln und da ist es am Wichtigsten

2) Ruhig im Boot bleiben, dann läuft es am schnellsten. Nicht die Geschwindigkeit „rausschütteln“ – Strömungsabriss im Wasser, Strömungsabriss im Segel; Ruder nicht bewegen – Strömungsabriss; trotzdem den Druck im Segel „erfühlen“

3) Rollwenden: dadurch Speed holen; einziger erlaubter Pumper – Technik!

4) Bootstrimm

5) Feldtaktik: rückt besonders in den Vordergrund: Genauigkeit schon beim Start – an der Linie sein

6) freier Wind - Gegnertaktik

Taktik: ein Wettfahrtstag

1) Vorbereitung: rechtzeitig aufstehen, in der Früh richtig essen: Vitamine, Kohlenhydrate usw., viel drinken, stressfrei vor Ort ankommen

2) Boot kontrollieren, Schnürl’n, Schäkel, Segel: Bändsel

3) Trainerbesprechung

4) Rechtzeitig raus aufs Wasser – Vorbereitung vor Ort am Wasser

5) Schon beim Rausfahren beobachten: Böen, Welle, Segel einstellen, Baumniederholer einstellen; auf die Bedingungen einstellen, Trimm einstellen

6) Im Startbereich: Arbeiten: Schlag nach Luv – Segel feinjustieren, Welle mitarbeiten/gewöhnen, mit Partner einsegeln – gemeinsamer Schlag nach Luv – bessere Seite ermitteln, wie dreht der Wind (besonders in den Böen) – regelmäßig? -> Plan für den Start und die Startkreuz

7) Mit dem Trainer Rücksprache halten

8) Startlinie - > bevorzugte Seite ermitteln, Winddreher beobachten, Startposition aussuchen

9) Startabfolge:
(6),5,4,1,S
mit Follow-me, Flagge „L“ kommt beim 6 Minutensignal herrunter
5

Klassenflagge (Optimistklassenzeichen) rauf
4

blauer Peter, oder I-Flag, oder black-Flag rauf
 

blauer Peter: auch in der letzten Minute darf ich drüber sein nur beim Startschuss nicht; falls drüber nur eintauchen
 

I-Flag: in der letzten Minute darf ich nicht über der Linie sein; falls doch – „round-the-ends“ also um Boje oder Startschiff herum


black-Flag: in der letzten Minute darf ich nicht über der Linie sein; falls doch ist die Wettfahrt vorüber OCS -> zum Trainerboot fahren, keinesfalls die Wettfahrt zu Ende segeln
1

blauer Peter, oder I-Flag, oder black-Flag runter
S

Klassenflagge runter

Nach dem Startsignal gibt es noch Einzelrückruf, und Allgemeinen Rückruf.
Vor dem Startsignal ist jederzeit eine Startverschiebung möglich.

Kondition

· Aufwärmen: 15 Minuten einlaufen

· Fußballspiel

· Dehnen zur Auflockerung

10.3.2011

abgesagt. (Trainer verhindert)

17.3.2011

abgesagt. (SC-AMS Generalversammlung 2011)

24.3.2011

Teilnehmer: 

Theorie

Kondition


































Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �6�: Wellentechnik - lange Welle, Vorwind
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Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �9�: Wellentechnik - kurze Welle, Vorwind
































Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �8�: lange Welle, Kreuzkurs
































Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �7�: kurze Welle, Kreuzkurs









































Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �5�: Schöpftechnik
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Segel: „Auftrieb“ des Profils		Kräfte im			Hebelkräfte am


Segelschwerpunkt		Laterialschwerpunkt


























Abb. � SEQ Abb. \* ARABIC �10�: Druck-/Kräfte am Boot
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