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VELKOMMEN

Sa inviteres der igen til KAS vintertreening. Ligesom de foregéende &r il
treeningen veere fokuseret pa halt tempo, boathanding og takilk.

Vi sejler I mindre grupper med max 10 béde pr. treener. Fokus er intensiv
traening baseret péa evelser typisk med en afsluttende kapsejlads. | kan forvente
feedback fra tresneme direkte pa vandet, mulighed for tresner ombbord, foto og
videomateriale med kommentarer til lsering. Der er mulighed for at stile
spergsmaél, diskutere situationer og & gode fifs il debriefingen péa land.

Kort sagt, alt det gode vi kender fra KAS traening.

Traeneme Vil veere kendte ansigter af hejeste kvalitet, séledes vi bygger pa de
sidste é&rs succesfulde formater med grundighed og masser af gentagelser.

HVEM

Alle private og skolebade | badtypeme J70 og J8O kan timelde sig
vintertreeningen.

HVOR

Vintertraeningen har base | Svanemelen Nord, Her stér J70'eme pé land, og
J8O ligger I vandet teet ved kranen, og alt grej kommer til at veere | sejhallen. Vi
holder skippermader og debriefs indenfor | varmen | KAS's Klubhus.

HVORNAR

Vi treener lerdage og sendage | ulige uger.
Der er som udgangspunkt én session lerdag og én sendag, men dette kan
gendres nér vi kender antallet af timeldinger.
Skippermadet er K. 09:30

Vi starter i uge 43 og slutter iuge 11 12024



B KAS Racing forsestter treeningen ud fra flosofien om, at professionelle
B trecnere skaber den rede trad | treeningsplanieegningen, kan hesve
niveauet og give et input der kan omseasttes direkte.

Dygtige traenere er omdrejningspunktet | Danmark Bedste
Kapsejladsskole.

Vintertreeningen byder péa treening fra KAS Racings faste treenerkorps
bestéende af:

MICHAEL HESTBZAK

Michael har 4 OL-kampagner bag sig,
Americas Cup og mere end 30
Interationale mesterskaber,

PHILLIP K. GUHLE

Phillip har masser af erfaring fra Match Race,
Far40 og TP52.

J70 sgjlede han ferste gang i USA 1 2014
0g har vundet europamesterskabet |
sejsportsliga-format.

IDA MARIE BAAD NIELSEN

[da Mearie har sejlet OL og er dobbelt
Europamester | 49'erfx og blev | 2014 karet
som Arets Fund | Dansk Idraet
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DET PRAKTISKE

BEKLADNING \/i anbefaler ski-princippet / lag pé lag. Et inderlag, et mellemlag
0g vandteet yderlag. Det er en fordel at hvis de forskelige lag er sved- og fugt
transporterende. Vandtastte stevier, varme handsker og en kraftig hue er et must.
Redningsvesten er obligatorisk.

KOMMUNIKATION PA VANDET

Vi kommunikerer péa kana 72 eller 69

FACEBOOK

Der leegges information pa KAS-Racings Facebook-gruppe
https://www.facebook.com/groups/kas.kapsejlads

HVORNAR BLZASER DET FOR MEGET/FOR LIDT OG HVAD
LAVER VI SA?

Vi sastter greensen ved 10 m/s samt hvis vindretningen er ugunstig ved lavere
vindstyrker. Ved vindstyrker under 2 m/s er det meget talmodighedskreavende at sejle
| en J80 eler J70. Som udgangspunkt sejler vi i al slags vejr - sol og blasst som regn.
Det er instrukteren, som vurderer hvorvidt det er forsvarligt at sejle ud med eleveme.
Elevernes egne greenser respekieres ogsé.

NB: Medbring altid ekstra tg.

MAD OG DRIKKE Der er ikke tid il at spise p& vandet, men det er altid en god
ide at have en drikkedunk med ud.
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