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VELKOMMEN

Sé inviteres der igen til vintertraening, Hele programmet og trasningsplaneme
preasenteres pé de ferste skippermeder, men som udgangspunkt vil tresningen
veere fokuseret pa hejt tempo og boathandling i efteréret. Foraret vil seette fokus pa
grej, opsestning, tm og takitik.

Traeneme Vil veere béde kendte og nye ansigter og af hgjeste kvalitet, séledes Vi
pygger pa de sidste érs succesfulde formater med grundighed, masser af
gentagelser og treeningstrekanten. Hertil vil vi afholde fire teoretiske oplaeg med
fokus pa de emner Vi arbejder med péa vandet.

HVEM

Alle elever pa KAS Racing, private og andre skolebade | badtypeme J70 og JSO
kan timelde sig vintertraeningen.

SEJLTID

Som tidligere &r, Vil hvert hold & tidelt sejitid med treener hver anden uge, enten
lordag eller sendag. Vi tager udgangspunkt i det nuvaerende setup og forseger at
sammensaeatte ud fra niveau sé alle far mest ud af treeningen.

Lerdag sejler de nye og rutinerede sejlere. Sendag er reserveret il ekspert-treening
uden pause.

FACEBOOK

Der leagges information pa KAS-Racings Facebook-gruppe
https://www.facebook.com/groups/kas.kapsejlads
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DET FASTE KAS RACING-HOLD

Ved sammensaetning af KAS Racing-holdene, Vil vi prioritere de faste hold, hvad
enten de alerede er etablerede, eller disse er helt nye.

Holdene skal have en staavnerelateret og resultatdrevet mélsastning og veere
indstillet pa at sejle s& mange staavner naeste ar som muligt.

Der vi vaere 5 personer tilknyttet hver J70 pr. sgjitid og 6 personer pr. J8O.




PROGRAM (KAS RACING FLEET)

Inden Vi tager pa vandet Vil der hver gang veere grundig gennemgang af evelser, teor
bag samt sikkerned. Specielt sikikerhed tages meget alvorligt il vinter-traeningen.

Nér man meder op til skippermede er man omkleedt og ens bad er rigget til,

Lige uger Lordag 8.30 - 12.00 Lerdag 12.00 - 15.30 Sendag 9.00 - 15.00
J80
DEN 434 Seltraening Selvtraening Seltraening
DEN 473 Seltraening Selvtraening Seltraening
DEN 561 Seltraening Selvtraening Seltraening
J/70
DEN 802 Seltraening Selvtraening Liga Team
DEN 1345 Selvireening Sevtreening Liga Team

Ulige uger Lerdag 8.30 - 12.00 Lerdag 12.00 - 15.30 Sendag 9.00 - 15.00

J80
DEN 434 + 2 &rer., Nye Rutineret / Steavne
DEN 473 + 2 é&rer., Nye Rutineret / Steavne
DEN 561 + 2 é&rer., Nye Rutineret / Steavne
J/70
DEN 802 + 2 é&rer., Nye GP Team
DEN 1345 + 2 é&rer., Nye GP Team

SeMtreening om vinteren tilades kun med +2 &r i pagesldende béadtype.
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FYSISK TRAENING

Sejlsport er meget mere end en bom | hovedet og sejitim. Det kreaver at man er i god form for pa

den vis at minimere skader, vaere i stand til at bevare koncentrationen og ikke mindst holde
energien et helt staavne igennem.

Derfor indeholder vintertreeningen ogsa fysisk treening. Dette Vil veere to gange om ugen og
programmet offentliggeres snarest. Farste gang Vil vaere | uge 43 og startes med teoretisk opleeg.
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METEOROLOGI
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BEKLADNING Fomuftig pakleedning
og efter forskrifter. Terdragt er ikke et
krav.

MOTOR Der skal medbringes motor
p& vandet. Denne skal veere fulot tanket
/ fuldt opladet

VHF Der skal medbringes VHF —
indstilles pa kanal 72

CHECK IN / OUT Der skal meddeles
nér man tager pé vandet og nér man er
sikkert I land igen. Kontaktoplysninger Vil
fremgé af sejlads-protokal.

ANTAL Der skal minimum vagre to

bade pa vandet samitidig og det er kun
de rutinerede besastninger der kan
penytte dette tilbud

SANKTIONER Overholdes
ovenstéende ikke inddrages
sejladstiladelse.
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KAS RACING-ELEV - 1.495,-

Pakken er al inclusive, pr. person og det er den pakke der
tibydes hvis man allerede er sejler pa KAS Racing.

Pakken indeholder alt hvad en vintersejler métte onske sig af
treening pé& vand, land og i teorlokalet. Prisen er inkl, fysisk
tfreening

BRING YOUR BOAT - 995,-

For 995, - pr. person kommer du / | med egen b&d / team.
Pakiken indeholder den vé&de del af treeningen, men giver
stadig en masse traening.

Pakiken indeholder treening pé vand, land og | tecrilokalet og
er inkl., fysisk treening

Denne pakke kan ikke veelges af sejlere pa KAS Racing.

HAVNEPLADS

Der skal betales separat for b&dplads - dette arrangeres selv
p& havnekontoret. B&dene skal leagges ved midtermolen.

TILMELDING

Timeldingen sker direkte p& www.kas.dk
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