STRUER SEJLKLUB EDLEN AP DANEK SEILUNION

Vintertraening i Struer d. 30. oktober 2010
Program

KI. 10.00 Starter vi med introduktions mgde, hvor vi ogsa opdeler sejlerne mellem
traenerne.
Derefter gér de ud i grupper hvor den enkelte traener fortzeller om
formiddagen/dagens program.

kl. 12.00 Sender treenerne sejlerne ind s& de er klar til at spise kl. 12.30

KL. 13.15 Skal alle sejler vaere klar, hvor der bliver holdt skipper mgde for eftermiddagens
traening.

KI. 13.30 er alle sejlere pa vandet igen og hurtigst muligt starter traeningen

kl. 15.15 - 15.30 bliver sejlerne sendt ind sd de er klar til ssgmme hallen.
kl. 16.00 afslutnings mgde

Om formiddagen er der nogle korte sejladser, far at holde varmen og ggre det spaenende. Fokus i
farste time vil veere starter og vil lave nogle forskellige start gvelser.

Sejlerne introduceres for gymnastik i jollerne, forklare dem hvad kulden kan ggre ved kroppen s
de muligvis kan miste fokus fra kapsejladsen og teenkte pd at de fryser.

Den anden time bliver treening i farste opkryds, ved hjaelpe af nogle baner hvor den enkelte sejler
skal veelge hvor de vil sejle hen fgr start.

Til middag snakker vi om gode og dérlige ting fra formiddagen og far kridtet op hvor de skal ligge
deres fokus om efter middagen.

Vi fortsaetter men en enkelt bane for om eftermiddagen taenker vi teknisk. Samtidig med at
sejlerne har formiddagens erfaringer i hovedet bliver de presset til at yde lidt bedre end normailt.

Vi slutter af med lidt gymnastik i baddene, der efterfalges af 2 leengere sejladser, hvor der er
chancen for bruge det de har lzert.

Vi Ses
Mathias Pedersen og Co.



