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Forord

Der findes bgger om sejlads, men der findes
ingen om, hvordan man bliver bedre til at
sejle optimistjolle. Derfor har jeg skrevet
denne lille bog, som henvender sig til alle
fra B-sejlere til de bedste A-sejlere.

Efter fem ar i optimisten, som indeholdt
mange internationale steevner og placeringer
som bl.a. sglv til VM, sglv til NM, guld til
DM, har jeg faet stor erfaring og fundet ud
af mange gode finesser om optimistsejlads,
som jeg gerne vil give videre. De sma detaljer ger forskellen pa,
om man bliver rigtig god i stedet for bare god. Da jeg var blevet
A-sejler, var jeg ikke meget for at spgrge de gamle optisejlere til
rads, og jeg savnede en bog til at lede mig pa rette spor. | stedet
for at fa alle de vigtige detaljer fortalt af en &ldre optimistsejler,
fandt jeg selv frem til dem ved at bruge mange timer pa vandet,
mange tanker pa land og endnu flere diskussioner med andre
sejlere pa samme niveau som mig. Det er @rgerligt, hvis andre
sejlere skal bruge de farste to ar af A-sejlertiden pa at finde frem
til de samme ting, som jeg allerede har fundet ud af.

Efter mange ar som elitesejler i den olympiske badklasse 470
samt erfaring som trener for bade optimist klubhold og
forskellige danske landshold, har jeg faet et bedre perspektiv samt
mere erfaring, som jeg gerne vil give videre. 1 2015 blev Opti-tips
open access, sa alle kan downloade bogen gratis.

Held og lykke med din opti-tid og husk, optimisten er kun
begyndelsen pa et dejligt sejlerliv.

Mange sejlerhilsener
Henriette Koch



Sadan bruges bogen

Bogen indeholder de oplysninger og beskrivelser, der skal til, hvis
du vil vaere en rigtig god optimistsejler. De erfaringer du ger dig i
optimisten, kan gavne dig senere, nar du starter i en anden
badtype.

Hensigten med bogen er, at den skal leeses hjemme, og emnerne,
der er beskrevet, skal derefter afproves pa vandet. Ellers skal
bogen ligge i sejlertasken, s& du altid kan tage den frem, hvis der
er noget, du er i tvivl om.

Hvert kapitel er delt op i punkter fx kapitel 1. Trim” med
underpunkter: bindsler, spryd, bomnedhal osv. Det er let at finde
underpunkterne, da de er fremhavet med fed skrift. Efter teksten
er der en boks med grundregler, hvor det vigtigste er koncentreret
0g opsummeret.

Bagerst i bogen er der plads til, at du kan skrive dine egne notater.
I tilfeelde af at du ikke kender betydningen af nogle ord, kan du
sla dem op bagerst i ordforklaringerne. Sla op, hvis der er noget,
du er i tvivl om. Jeg har sa vidt muligt brugt sejlerudtryk, da det er
de udtryk, man bruger, nar man snakker med en traener eller med
ens sejlerkammerater.

Bagerst i bogen er der et stikordsregister, som du kan sla op i,
hvis du ikke kan huske, hvor i bogen et emne, fx linjepejlingerne,
blev forklaret.

Der er mange illustrationer i bogen, da det er lettere at forsta
teksten, hvis det er illustreret. Hver gang teksten henviser til et
billede, star der et illustrationsnummer fx fig. 3.

Understreg og skriv kommentarer til i bogen, hvis du synes. Det
er din personlige bog, sa brug den, som du vil!
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1. Trim

Trimmet er den made, du stiller dit sejl pa, dvs. den made dine
bindsler er bundet, hvor mange snoninger du har pa bomstroppen,
hvor meget udhalet er hevet osv. Pa et optimistsejl kan du @ndre
pa alle trimfunktionerne pa vandet. Trimmet er ligesom teknikken
meget individuel, og der er ingen facitliste, blot mange
muligheder. For at finde det trim, der passer til dig, skal du bruge
masser af tid pa vandet med en anden sejler.

Trimmuligheder
Bindsler

Spryd
Bomnedhal
Bomstrop
Bomudhal
Mastehaldning
Sverd

Hanefod

Skade

Grundlaeggende regler for trim

1. Flade og abne sejl giver fart. Dybe og mere lukkede sejl giver hgjde og
power.

2. Pa fladt vand skal sejlet vaere fladt og abent, da du ikke har brug for
power til at komme igennem bglger. Jo flere bglger, jo dybere skal sejlet
veere, s du kan komme igennem bglgerne.

3. Jo tungere du er, jo mere power skal du have.

4. Huvis du vil have mere hgjde, er du ngdt til at undveere lidt power. Vil du
omvendt have mere power, kommer du til at undveere lidt hgjde. Hver
gang du er pa vandet, galder det om at finde den hérdfine grense
mellem hgjde og fart, som passer til dig, vinden og balgerne.




Bindsler

Bindslerne, der holder sejlet fast til masten og bommen, kan
bindes pa mange forskellige mader. Knuden du binder dem med
er et rabandsknob, da dette knob er let at fa op, selvom knuden er
stram. En rigtig god idé er at binde en ekstra knude oven pa
rabandsknobet, for sa har knuden sverere ved at ga op. Nar du har
bundet knuden, skal du gare det til en vane at stramme knuden pa
begge sider, for sa giver bindslerne sig ikke sa meget pa vandet.
Reglerne siger, at afstanden mellem sejlet og masten/bommen
ikke ma veere over 10 mm. Dvs. at hvis der er 11 mm mellem
sejlet og masten/bommen, kan du blive diskvalificeret.

Du kan binde sejlet i kurve, hvilket giver et
fladt sejl. Kurve vil sige, at sejlet er bundet
langt fra i hjernet og enderne af mast og
bom, andet bindsel fra hjgrnet og enderne
er bundet lidt tettere pa, endnu taettere er
tredje bindsel osv. Som du ser pa fig. 1, er
forliget og underliget skaret, sa der er
kurve i sejlet fra sejlmagerens side.

Du kan ogsa binde sejlet lige pa, hvilket
giver et dybere sejl. Lige pa vil sige, at — .
afstanden mellem masten/bommen og Jig. 1
sejlet er lige stor pa hele sejlet.

Ved at sleekke lidt pa det yderste bindsel pa bommen opnar du et
abent sejl, som er godt pa fladt vand. Strammer du dette bindsel,
strammer du kappen og opnar derved et mere lukket sejl og mere
power.

L Skrébindslet kan strammes og lgsnes som

:| alle de andre bindsler. Dette bindsel har blot
en lidt anden effekt pa trimmet end de andre
bindsler. Lagsner du skrabindslet, vil dit sejl
rykke lengere op pa masten, hvilket

medfarer, at stregen pa sejlet rykker lengere
/
Skrabindsel

op pa masten. Strammer du dette bindsel, vil
dit sejl rykke laengere ned af masten, dvs.
stregen pa sejlet vil rykke leengere ned. Det
er vigtigt at huske, at hvis du strammer
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skrabindslet, skal du tage nogle viklinger af bomstroppen for at fa
den samme forligsspaending. Lesner du skrabindslet, skal du sette
nogle flere viklinger pa for at fa den samme forligsspanding. Det
er en god ide altid at have skrabindslet bundet ens, fordi mange af
de andre trimmuligheder afhanger af, hvor langt oppe sejlet er pa
masten. Man siger normalt, at det gaelder om at fa sejlet sa langt
op som muligt, da vinden ligger lidt over vandet, men det er en
lille detalje. Det er bedre, at binde sejlet lidt ned end at risikere at
blive disket, fordi din streg pa sejlet rgrer en af stregerne pa
masten.

Med lidt gvelse og hvis du er lidt sterk og kan balancere, er det
nemt alene at @&ndre pa selv de gverste bindsler pa vandet. Slek
skadet helt ud og leg dig i vinden med blafrende sejl. Slip roret
0g ga op til masten, tag mastekontrollen af, lgft sejlet op af toften,
som skulle du rigge af pa land, og leeg det pa jollen. Lad skedet
sidde pa hele tiden, sa du ikke risikerer at miste sejl og rig, hvis
det ryger i vandet. Nar du er ferdig, rejser du sejlet, som du gar
pa land og husk at satte mastekontrollen pa igen.

Sprydet

Sprydet, der holder sejlets facon, kan justeres
efter vind og bglger. Sejlet skal som hovedregel
altid veere sprydet afpasset, sa der hverken er
overspryd eller underspryd.

Du ma aldrig have overspryd, for sa lukker
kappen, sa vinden ikke kan komme ud af sejlet.
Kan vinden ikke komme ud af sejlet, gar baden
helt i sta.

Hvis der er let vind og fladt vand, kan du godt ™=
lgsne sprydet en lille smule. Ved lidt
underspryd far du en aben kappe, som gar, at
vinden hurtigt kan slippe ud af sejlet, og baden
vil derfor fa mere fart, men mindre power og
hgjde. Er du en lille sejler, og det blaeser sa
meget, at du ikke kan holde jollen flad, kan du | N
ligeledes lgsne sprydet. Ved at lgsne sprydet T e

Overspryd
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kommer der ikke s3 meget pres pa sejlet, fordi vinden hurtigt
slipper ud, og derved bliver jollen lettere at holde.

Bomnedhalet

Bomnedhalet der holder bommen nede kan strammes og slaekkes
efter vinden. P4 kryds bruger man normalt ikke bomnedhalet,
fordi skadet holder bommen nede.

P4 lens er bomnedhalet meget vigtigt, iser i hard vind.
Bomnedhalet gar pa laens, at bommen ikke stir og hopper”. Hvis
bommen hopper pa lens, bliver baden meget ustabil, og du
kantrer let. Det er vigtigt at sgrge for at stramme bomnedhalet
tilpas, sa det gverste hjgrne (ved sejlpinden) star og arbejder pa
leens. Du skal ikke @ndre pa bomnedhalet pa en lenser i en
kapsejlads, medmindre du er ved at kaentre pa hver bglge. Gar det
til en huskeregel at sette sa meget bomnedhal pa, at nar du har
hevet sejlet ind til kryds skal nedhalet lave en lille bue, sa det ikke
hiver i bommen. Jo mere det bleaser, jo mere bomnedhal skal der
pa.

Maden, at stramme bomnedhalet i meget hard vind, er ganske
simpel. Ga op pa kryds og styr sa hgit, at det forreste af sejlet
blafrer. Hiv sa meget ind i sejlet, som du kan. Tag ror og skede i
bageste hand, set forreste ben foran midterspantet. Len dig frem
og brug din forreste hand til at stramme bomnedhalet. Det er
meget simpelt og hurtigt, sa selv i en sejlads kan du gere det.

Bomstroppen

Bomtroppen, eller twisteren som den ogsa kaldes, kan der settes
viklinger pa, og derved kan du styre forligsspazndingen.
Bomstroppen skal altid veere pa, lige meget hvor meget det
blaeser. Hvis du ikke har bomstroppen pa, hiver du faconen helt
ud af sejlet, men bommen kan ogsa sta og vippe lidt. Med hensyn
til forliget skal du huske, at dér hvor du strammer, rykker du
dybden hen. Dvs. strammer du forliget, rykker du dybden frem i
sejlet.

Forligsspandingen er noget af det vigtigste pa hele sejlet. Sgrg for
altid at have forholdsvis lgst forlig - du ma gerne kunne se lidt
folder ud fra bindslerne pa masten. Som hovedregel geelder det, at
jo lgsere forlig (dvs. flere snoninger pa bomstroppen) du har, jo



hgjere kan du ga. Jo strammere forlig (feerre snoninger pa
bomstroppen) du har, jo mere fart opnar du, men du mister lidt
hgjde og power.

I let vejr og fladt vand kan du velge at have stramt forlig, da du
derved opnar meget fart, men du vil ogsa miste lidt hgjde. Hvis du
har lgst forlig, opnar du mere hgjde, men ikke sa meget fart. For
at finde ud af hvilken af mulighederne der er bedst den
pageldende dag, bliver du ngdt til at trimme dig frem til svaret
sammen med en anden sejler.

I mellemluft med mellembglger skal du ligeledes have lgst forlig,
da det lgse forlig, holder sejlets facon. Farst nar det blaeser sa
meget, at baden er meget hard at holde flad, skal du stramme dit
forlig, da sejlet derved bliver fladere. Ud over et fladere sejl opnar
du ogsa en bad, der ikke er sa luvgerig (baden vil gerne ga op i
vinden), og rorpresset vil derfor ikke veere sa stort.

Bomudhalet

Bomudhalet skal strammes og slaekkes efter vind og bglger. Som
hovedregel skal bomudhalet aldrig veere helt stramt eller helt lgst,
da faconen ved et sadant sat bomudhal vil blive hevet helt ud af
sejlet. Nar bomudhalet er helt slekket, kaldes det “rovballer”,
hvilket er vist meget overdrevet i venstre side af fig. 4. Det er
darligt at have store rgvballer i sejlet, da du far et alt for dybt og
lukket sejl og vil miste fart. Det er ogsa darligt, hvis du har hevet
bomudhalet s& meget, at der star en fold i underliget som vist i
hgjre del af fig. 4. Hvis du har denne fold, gdelaegger du dit trim
fuldsteendigt. Undtagelsen, hvor du skal hive bomudhalet meget,
er, nar vinden er sa kraftig, at du overhovedet ikke kan holde
baden flad.

7]

Rovballer

- U Jig 4
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Pa fladt vand skal udhalet altid vare pa den stramme side, fordi
du ikke har brug for den power, du far ved at have lgst bomudhal.
Jo mere det blaser, jo strammere bomudhal skal du have.

Jo starre balger der kommer, jo mere power har du brug for, og
derfor skal du slekke bomudhalet, men kun sa der lige kommet
antydningen af nogle meget sma rgvballer.

Mastehaldningen

Masteheldningen kan du justere ved at skrue
pa mastefoden nede i baden. Drejer du til
hgjre, vil toppen af masten rykke sig fremad,
og skruer du til venstre, vil mastetoppen
rykke tilbage. Nar du maler
mastehaldningen, tager du et maleband og
saetter op i toppen af masten, og du maler
ned til agteressingen, som vist pa fig. 5. Det
er vigtigt, at du maler til samme sted pa
agteressingen hver gang! En ekstra ting du
skal  huske, nar du skal male
mastehaldningen er, at du skal trykke
masten lidt tilbage under malingen. Det vigtigste er, at du altid
maler pa samme made og til samme sted pa baden.

| hardt vejr er der nogle, der rykker deres mast frem, for at gare
baden mindre luvgerig. Jeg har aldrig rykket pa min
mastehaldning, da jeg ikke syntes, det havde nogen speciel effekt.
| stedet havde jeg altid den samme mastehaldning. Stil din
mastehaldning pa 284 c¢cm, sa har du et godt udgangspunkt at
arbejde ud fra. Har du problemer med at fglge med pa leens, kan
du stille din mast lidt fremad (sa afstanden bliver lengere fra
toppen af masten til agteressingen). Det gelder om at finde en
mastehaldning, der passer lige til din teknik og resten af dit trim.

Det er en god ide at satte et lille mearke ved mastesporet med en
tusch eller et stykke tape, sa kan du let se, hvor din mast skal sta
uden at skulle male hver gang. Ver opmarksom pa, at
mastevognen kan rykke sig under biltransport og i store balger (de
sma knaek, du kan hgre i hardt vejr, er, nar mastefoden flytter sig).




Sveerdet

Sverdet er normalt ikke noget man rykker pa, men du har
mulighed for at vinkle det lige ned eller bagud via elastikker, du
kan montere.

En hovedregel er, at sveerdet altid skal veere vinklet lige ned.
Dette gar du ved at sette en elastik over pa sveerdet. | blaesevejr
skal det vinkles lidt tilbage for at gere rorpresset lidt mindre. Hvis
det bleeser rigtig meget, og du er en meget let sejler, kan du tage
svardet lidt op, men vaer opmarksom pa, at du ved at tage
sveerdet lidt op driver sidelens.

Det dybeste punkt i sejlet, kalder man sejlcenteret. Et punkt midt
pa svaerdet (pa den lange side) og nasten helt nede i bunden af
det, kalder man lateralcenteret (se afsnittet “Udstyrets navne”).
Disse to punkter skal altid sta lige over hinanden, da det giver
mindst muligt rorpres. Du kan derfor @ndre pa dit rorpres ved
enten at flytte sejlcenteret eller rykke pa svaerdet.

Pa leens skal du hive sveerdet helt op, s& kun ca. 2 cm er nede i
vandet. Ved at hive sverdet op pa leens, mindsker du modstanden
i vandet. Det er en god ide, at tegne en streg pa svardet med
tusch. Sa kan du altid se hvor langt op, du skal have svaerdet pa
lens.

Hanefoden

Hanefoden er normalt ikke noget, man &ndrer pa. Sgrg for at der
aldrig er mere end 10 cm mellem bommen og hanefoden, da du
kan blive disket pa grund af det. Denne regel findes af
sikkerhedsmaessige arsager, sa man ikke sidder fast mellem
hanefoden og bommen, men det er en fordel at have hanefoden sa
stram som mulig. Ved en stram hanefod, bliver der mere plads til
at komme under bommen, og det er jo en fordel.

Hanefoden er bundet op tre steder. Hvis du hiver meget ned i
hanefoden, skal trykket pa alle tre snore veere lige stort. Hvis
trykket pa alle snorene er lige stort, vil du bevare bommens
stivhed sa meget som muligt og derved have mere power. Er du
en meget let sejler kan du i blaesevejr stramme snoren pa midten
af hanefoden, og derved fa bommen til at bgje, hvilket giver et
fladere sejl.
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Skadet

Skadet er den vigtigste trimfunktion. Du har hele tiden mulighed
for at stramme og slaekke skgdet, og skadespanding &ndrer meget
pa hele sejlets facon. Derfor er det ogsa vigtigt, at du altid
arbejder med skadet, sa sejlet er justeret til vind og bglger.

Jo mere du hiver i skedet pa kryds, jo mere lukker du kappen.
Hvis du skader hardt, kan du nemt komme til at lukke kappen, og
béaden vil da ga helt i std. Skeder du derimod meget lgst, lukker du
luften ud af sejlet alt for hurtigt, og mister derved meget af
poweren. Derfor er det vigtigt, at du hele tiden er bevidst om,
hvor meget du skader sejlet. Hvis du skeder lidt stramt (ikke sa
stramt at kappen lukker fuldkommen), vil du kunne ga hgjere,
men miste lidt fart. Skeder du derimod lidt lgst (ikke sa lgst at al
vinden bliver lukket ud af sejlet), vil du fa ekstra fart men miste
lidt hgjde.

Det er en god idé at sy en lille tynd sytrdd ind i skadet oppe ved
blokken (nar skedet er hevet ind til kryds), der er klikket pa
hanefoden. Har du sadan et merke, kan du altid se, hvor stramt du
skader. Merket giver ogsa mulighed for at se, om du skader ens
pé styrbord og bagbord.

At trimme / kgre fart

Det er vigtigt at trimme, uanset om det er til treening eller til
steevner. Hvis du trimmer med en anden sejler, ved du altid,
hvordan dit trim er, dvs. om du sejler hurtigt og/eller hgijt.

Nar | skal trimme, er det vigtigt, at | ligger taet pa hinanden, for sa
kan | let se, hvem der sejler hurtigst og hgjest. Ligger | for langt
fra hinanden, risikerer | at fa forskellig vind, og | kan derfor ikke
vide, hvem der sejler hurtigst/hgjest. Leengden | skal ligge fra
hinanden skal vaere omkring 2 badslengder. 1 skal leegge jer op
som vist pa fig. 6. Lee bad skal veere en smule foran luv bad.

Nar | har konstateret, at én af jer sejler hurtigere/hgjere end den
anden, skal den bad, som sejler langsommere/lavere a&ndre noget
pa trimmet. Det er vigtigt, at | kun a&ndrer pa én ting af gangen.
Hvis | &ndrer pa flere ting, ved | ikke hvilke af tingene, der hjalp
pa farten/hgjden. Sejler | lige hurtigt og hgijt, er det en god ide, at
prove at @ndre pd noget “helt vildt”. Det gaelder om at



eksperimentere hele tiden, da der som sagt ikke findes nogen
facitliste til trimmet.

Det er en god ting at trimme med mere end én, da det gelder om
at sammenligne sin fart og hgjde med sa mange som muligt. |
starten er det godt, at du trimmer med en pa din egen starrelse, for
sa kan du stille dit trim lidt efter den anden sejlers, hvis du sejler
langsommere/lavere.

Jg 6

Trimdagbog

Det er klogt at fare trimdagbog. Ved at skrive trimmet ned tenker
du mere over det. En trimdagbog behgver ikke at tage mere end to
minutter at udfylde, og du behgver heller ikke at udfylde den efter
hver gang, du har veeret ude at sejle. Udfyld dagbogen hvis du har
provet et trim, der har veeret rigtig godt/darligt, eller som har
virket anderledes, end hvad du havde forventet.

Trimdagbogen kan redde dig en dag. Du har nemlig mulighed for
at tage dine notater frem og se hvilket trim, der fungerer godt i et
bestemt slags vejr.

En trimdagbog kan se ud som vist pa fig. 7. Den fungerer ved, at
du setter krydser nogle steder og skriver kortfattet andre steder.

15



Trimdagbog

for DEN 7528
Dato: ) Bomstrop:
Stevnefirening Antal snoninger ... st
Balger: il
Bomudhal:
Flat wand | ot
Smi-drehs % WAl pd hommen
Mellem-krebs .
Meget krebs O Meolstehaldmng: _ _
Store I'unde bg]_ger l:l Malt (top tnast t]l agteressmg) ..................... cim
Store runde bolger med [
vindhelger pd toppen Skadning:
Vind: 1-5 (1 stram, Slos) ...
Vind: mfs — . .
Trim: Andre bernmrkninger til dagens seflads og trim
Lisning;
Kurwe |:|
Lige pa mm fra mast

Sprvd:
Tilpasset til vinden [ ]
Lidt underspryd [l
Bomnedhal:

1-5 (1 lws, 5 stram)

................... feg 7

HUSK, der er ikke nogen facitliste pa, hvordan du skal trimme
din bad. Derfor er det vigtigt at finde et eller flere trim, som
passer til din stgrrelse og sejlstil.




2. Boathandling

Boathandling er det
engelske udtryk for,
hvad vi pa dansk kalder
teknik. Teknik er den
made du  handterer
baden pa, dvs. hvordan
du sidder i baden, styrer, .
vender, bommer etc.
Alle har hver deres =
teknik, nogle minder S

bare mere om hinanden

end andres. Teknik er noget meget personligt, og du skal selv
finde ud af, hvilken teknik du vil bruge. Find en teknik der passer
til dig og arbejd videre med den, for din teknik kan altid blive
bedre. Det er vigtigt til treening, at eksperimentere med din
boathandling, for der har du masser af tid og en traener eller andre
sejlere til at kigge pa dig.

Nar du beveeger dig i baden, er det vigtigt at gare det efter vejr og
vind. Hvis det er meget let vind, skal du bevaege dig meget
langsomt og liste let som en kat, nar du skal over i den anden side.
Derimod kan du tillade dig at lave nogle bevagelser, som er mere
kraftfulde i blaesevejr, da vinden hurtigt fylder sejlet med luft. Du
kan heller ikke lave langsomme stille beveegelser i hard vind,
fordi baden vil kentre, hvis du ikke nar over i den anden side,
inden vinden fylder sejlet.

Uanset vindstyrke og balger er det trykket i sejlet, som far baden
til at sejle. Dvs. jo mere tryk du har i sejlet, jo hurtigere sejler du.
Det er grunden til, at det er sa uhyre vigtigt at sidde stille i let
vind, ellers bliver trykket pumpet ud af sejlet, og det tager lang tid
at genopbygge.

Brug som hovedregel roret sa lidt som muligt. Hver gang du
drejer roret, virker det som en bremse i vandet. | stedet for at styre
med roret, kan du styre med badens krangning, og hvor du sidder.
Hvis du leener kroppen ind (det giver leekraengning) eller bagud i
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baden, skarer baden op. Lener du dig ud (det giver
luvkraengning) eller frem i baden, falder baden af.

Kryds

Pa kryds i en optimistjolle kan man ga ca. 45° til vinden, pga.
badens og sejlets konstruktion. Det vigtigste i alle bade er farten
og iser i optimistjollen, fordi den er flad i steevnen og derfor let
gar i sta i bglgerne.

Pa kryds skal du sidde med knzene rettet fremad, da det ger det
lettere af udeve bglgeteknik. Benene skal vare helt samlede og
den fod, som er lengst fremme i baden, skal vare helt op af
midterspantet. Det er vigtigt, at du har fat under en hangestrop,
selvom det ikke blaeser. Nar du har fat under en haengestrop, er du
“bundet” fast til biden, og baden vil folge med dig, nar du laver
din belgeteknik. Hvis du ikke er “bundet” fast til baden, vil den
ikke falge med dine bevegelser, og din bglgeteknik vil derfor
senke farten i stedet for at gge den.

Med den bageste hand skal du holde rorpindsforlengeren. Maden
man holder rorpindsforlengeren i optimistjollen er simpel.
Ligesom du holder en vandflaske i handen, nar du drikker, skal du
holde rorpindsforlengeren. Men i stedet for at have
rorpindsforlengeren oppe ved munden, skal du fgre den ned pa
skadet, sa handen ligger pa laret eller max er ca. 10 cm over
skadet. Ved at holde roret pa denne made, opnar du den smarteste
og mest praktiske styreform. Du undgar at din hand sidder fast i
redningsvesten, og at du rykker i roret hver gang, du beveeger dig.
Skedet holdes med den forreste hand. Nogle veelger at have
skadet foran, imellem eller bag benene. Det er op til dig selv, at
finde ud af hvad du selv kan lide, prav alle mulighederne grundigt
og find ud af fordelene og ulemperne ved mulighederne, og velg
derefter hvad der er bedst for dig.

Balgeteknik

Nar du har styr pa at sidde rigtigt i baden, holde rigtigt pa roret og
holde skgdet rigtigt kan du begynde at trene din bglgeteknik.
Bolgeteknikken afhaenger selvfalgelig og vigtigst af alt af
balgerne, men vinden har ogsa stor betydning.



Hver gang der kommer en bglge, er opgaven at fa lgftet badens
staevn op over bglgen, s& du undgar at ga i sta, nar bglgen rammer
baden. Maden at fa lgftet staevnen pa er ved at lave et ryk skrat
bagud med overkroppen. Derved lgftes badens stevn samtidig
med, at du far et lille pump. Ved treening leerer du at kontrollere
dine ryk, sa du ved, hvordan du skal bevage dig, nar den naste
balge kommer. Hvis vinden er hard skal rykkene vare hardere,
end hvis vinden er svag. Du skal lave rykket, lige far bglgen
rammer steevnen. Det er svert at sige pracist, hvornar du skal
lave rykket skrat bagud, den eneste made, du finder ud af det, er
ved treening, traening og atter treening. Du kan selv marke, nar din
balgeteknik fungerer, og det er en dejlig fornemmelse, nar det
lykkes!

Svag vind og fladt vand

Hvis der er fladt vand og svag vind, er teknikken stik modsat af
balgeteknikken. Det gaelder om at sidde sa stille som muligt. Hver
enkelt lille bevagelse vil bremse baden, og optimistjollen er op
mod 20 sekunder om at accelerere op i fart igen, hvilket er lang
tid.

Nar du sidder helt stille i baden, er din placering meget vigtig. Du
skal sidde helt inde i midten af baden og helt oppe ved
midterspantet. Ved at sidde pa kna med et kna pa hver side af
skadeblokken, opnar du den allerbedste placering. Din bad vil
ligge helt plan i vandet samtidig med, at agterspejlet vil lgfte sig,
sa du far det slip, som alle sejlere gnsker, deres bad har. Hvis du
sidder pa knaene, har du ogsa starre overblik, og kan derfor
lettere se, hvor de andre konkurrenter pa banen ligger, og hvor
vinden er staerkest.

Dseteknik

Det er vigtigt altid at have baden helt tom for vand, men det er
ogsa hardt i meget vind. Maden du gser pa, nar du krydser i hardt
vejr, er ved at haenge dig ud oppe pa toppen af bglgen, pa vej ned
i belgedalen tager du skadet over i den hand, du holder roret i.
Nede i bglgedalen gar du ind i baden og tager gsen. Pa naste
balgetop henger du igen ud, mens du holder gsen i handen, og
nede i naste bglgedal gar du ind i baden fylder gsen med vand og
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hanger dig igen ud oppe pa bglgetoppen, mens du temmer gsen
for vand. P& den made fortsatter du, indtil baden er helt tom for
vand. Hvis du ikke kan holde baden helt flad, kan du skere lidt
op, mens du gser, men kun sa lidt at sejlet blafrer en smule foran.
Husk, at du aldrig ma ga op i vindgijet og ligge stille for at gse din
bad, for det taber du rigtig meget pa.

Grundregler for kryds

o Skad sejlet sa det star over agterhjgrnet i lee side.

o Styr efter tickles (tickles skal std parallelt med hinanden, blafrer den pa
lee side, skal du skeere op, blafrer den pa luv side, skal du falde af).

¢ Sid langt fremme i baden, helt oppe ved midterspantet (altid pa essingen
hvis der er vind nok til det - du har mest overblik, nar du sidder oppe).

Slar

Pa slar er teknikken ret simpel. Du skal skede, sa du har det
maksimale tryk, dvs. at skedningen pa slar ikke altid er ens. Et
slgrben er aldrig ens, nogle gange skal man skere mere for at
holde slagmarket end andre gange. Som hovedregel siger man, at
sejlet pa slar skal stad midt imellem, hvor man skader pa kryds og
lens.

Pa slgr kan du godt kreenge baden lidt til luv, da du derved opnar
mindre modstand i vandet, men husk pa, jo mere du kraenger
baden, jo mere vil du drive sidelens. Sveardet skal ogsa lidt op pa
slar, jo mere plat en slar er, jo lengere skal svaerdet op. Det er
vigtigt at huske, at det er sveerdet, der sikrer, at du ikke driver.
Hvis du tager sveerdet for langt op, kommer du til at drive meget
sidelns, og det taber du pa. Sa husk, at det geelder om at finde
den hardfine balance, nar svardet traeekkes op, og baden kraenges
pa slar.

Beveegelserne du skal foretage pa slar er ligetil. Du skal sidde
forholdsvis stille i vejr, hvor det ikke bleeser nok til at fa baden op
at plane. Det er vigtigt, at du placerer dig ordentligt i baden, sa
hverken snuden eller agterspejlet ligger for langt nede i vandet, da
det saenker farten. De sma beveagelser, du kan lave i let vind, er
ligesom bglgeteknikken pa kryds, sa du undgar at ga i sta i
balgerne.




Blaeser det derimod sd meget, at baden kan komme op at plane,
skal du arbejde meget i baden. Fald hele tiden af og skeer op,
mens du hiver og sleekker pa sejlet. Det er vigtigt, at du ikke
overdriver pumpningen, da det er ulovligt at pumpe for meget.
Reglerne siger, at man ma pumpe én gang per bglge. Nar du kan
se, der kommer en bglge rullende fra luv, skal du hive kraftigt ind
i sejlet, sa baden accelererer op i fart. Nar baden er oppe i fart,
skal du falde af ned ad bglgen samtidig med, du glider langt frem
i baden. Efter balgen er rullet veek under dig, skal du skaere op
igen, sd baden far fart pa og derefter falde af ned ad den naste
balge, og sadan skal du forsatte pa hele slarbenet. Det kraever
treening, men du kan hente rigtig mange meter pa at veere hurtig
pa slar.

Er der strem, er det vigtigt at have styr pa det pa slgrbenene. En
klassisk fejl, som mange sejlere begar, er at styre lige pa
slagmerket, selvom der er strgm. Strgmmen skubber baden i
strammens retning, og nar du kommer ud til slagmeerket, kan du
ikke holde maerket, eller ogsa har du overhgijde til meerket. | stedet
for at styre lige pa slagmeerket nar du runder topmeerket, skal du
styre over eller under merket afhaengig af, hvor og i hvilken
retning steerk strammen er.

Grundregler for slgr

o Skad sejlet mellem kryds og lens dvs. halvt ud

o Eksperimentér med kreengning og hvor hgjt sveerdet skal treekkes op
afheengig af, hvor skar/plat slarbenet er

e Fé béden til at plane hvis det er muligt i vinden

Leens

Pa lens er det meget let at vinde og tabe i forhold til
konkurrenterne, derfor er en god lenser ofte sejlet af en god
sejler. Kan du sejle baden rigtigt og fa den hurtigt op at plane,
henter du hurtigt nogle konkurrenter.

Sejlet skal selvfalgelig helt ud pa platleens. Ved at have sejlet helt
ude opnar du det maksimale tryk, som gar, at badens fart ogsa er
maksimal. Pa lens kan det ofte godt betale sig at pumpe pa
balgerne, hvilket forklares senere.
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Sveerdet pa lens ger ingen gavn og giver kun modstand i vandet,
derfor skal du hive det helt op. Du skal ikke hive sveerdet
bogstaveligt talt helt op, det skal stadig vere i sverdkisten og
stikke ca. 2 cm ned under baden. Hvis du keentrer pa lans, og
svardet ryger ud af baden, kan det tage lang tid at vende baden
om. Du undgar at svaerdet ryger ud af baden, sa leenge det sidder i
svaerdkisten og husk ogsa, at binde det fast med et langt bindsel,
som reglerne siger.

Let vind
Teknikken pa leens afheenger, som pa slgr, af vinden. Hvis der er
let vind, skal du slaekke helt ud pa sejlet og holde sejlet der, og du
skal ikke pumpe. En anden ting som mange optimistsejlere gar i
let vejr, nar de runder topmerket i meget let vind, er at skubbe
sejlet ud med handen — lad vaere med det. Nar du bevager dig
frem i jollen og skubber sejlet ud, vil du ga helt i sta og nogle
gang bakke. Grunden til du bakker er, at sejlet far tryk fra den
modsatte side, og derved vil baden sejle baglans.

Du skal kreenge baden sa meget til luv, at der
lige akkurat ikke kommer vand ind over
essingen  —  denne  teknik  kaldes
”amerikanerlens”. Du ma heller ikke sidde |
med numsen i vandkanten, da det vil give
mere modstand, og du derved vil miste fart.
Det er vigtigt at huske, at krengningen skal
holdes konstant. Sidder du hele tiden og
vipper baden op og ned, vil du ikke fa fart
men miste fart, fordi baden er alt for urolig.

Hard vind

I hard vind er teknikken pa laens stort set ligesom pa slar i hardt
vejr. Mange bryder sig ikke om at sejle platlens i hardt vejr, men
det er ikke ret sveert, hvis du ved, hvad du skal gare. Baden bliver
let ustabil pa lens, men det kan du undgd ved at stramme dit
bomnedhal og sette sveerdet lidt ned. Synes du stadig, at baden er
ustabil, kan du skeere lidt, sa du ikke sejler platlens. Ger du disse
ting fuldt ud, vil du aldrig kaentre pa lzns.



Det geelder om at fa baden op at plane sa meget som muligt, og
det hjaelper bglgerne dig med. Nar du ser en bglge komme
rullende bagfra, skal du hive ind i sejlet, s3 baden kommer op i
fart. Idet bglgen lige er kommet lidt ind under dig, skal du rykke
langt frem i baden, sa snuden bliver skubbet ned ad bglgen — her
er det vigtigt, at nar du hiver ind i sejlet og rykker frem i baden,
skal det veere kraftigt, og du skal rykke langt frem. Nar du er
kommet op at plane pa bglgen, skal du satte dig tilbage i baden
og styre efter det dybeste punkt i bglgedalen for at holde
planingen sa lang tid som muligt. Sa snart du ikke planer mere,
skal hele proceduren gentages, ved farst at skeere lidt op, sa hive
ind i sejlet, falde af osv. Har du en god lenseteknik i hardt vejr,
kan du nemt hente 30 bade pa lens til et stort steevne.

Grundregler for lens

o Slak sejlet helt ud

e Hiv svardet helt op

e Krang baden — sejl amerikanerlzns og hold kraengningen pracis
e Fé béden op at plane (hvis der er vind til det)

Vendinger

Vendinger er ligesom al anden teknik vigtig og kan altid
forbedres. For du bliver god til at lave vendinger, skal du lave
omkring 1500-2000 styk, men sa sidder de ogsa pa rygraden. Nar
du lige harer tallet, lyder det af meget, men det er det egentlig
ikke. Teenk pa hvor mange vendinger du laver pa et opkryds eller
til treening. En vending bestar af flere bevaegelser og ved at lave
disse bevaegelser mange gange, kommer en vending til at virke
som én lang beveagelse, men det opnas via trening. Det vigtigste,
nar du skal lzre at lave en vending, er at lave den ordentligt og
tage dig tid til den. Nar det bleeser mindre end 7 m/s, laver man
rullevendinger. Bleaser det mere end 7 m/s, geelder det om at
komme hurtigt over i den anden side men med samme
bevaegelsesmenster dvs., du treeder og styrer ens blot med
hurtigere bevagelser og uden rul.
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Vending i 0-6 m/s

En rullevending i 0-6 m/s skal forgd meget langsomt og nasten
uden at bruge roret. En sddan rullevending, kan kun laves
ordentligt, hvis du sidder pa essingen. Lige inden du skal til at
vende, skal du sztte dig op pa essingen — stille og roligt
selvfglgelig. Det er vigtigt at have fart i baden inden vendingen,
og knzene skal vere rettet fremad, sa det er let at skifte side.
Vendingen startes ved, at du lzner dig en lille smule ind i baden,
sd baden selv skaerer op mod vinden, altsa uden at bruge roret.
Bagefter skaerer du op med roret (kun en lille bitte smule), og nar
du nzsten er i vindgjet, haenger baden ned til luv, sd du opnar den
kraengning, du gnsker. Nar baden er kommet pa den anden halse,
og sejlet er slaet over i den side, du sidder i, skal du fare
rorpindsforlengeren ned til blokken i bunden af baden og
hoppe/trede stille over i den anden side. Det hop, du skal lave,
laver du ved at tage det bageste ben farst, og nar du lander i den
anden side, skal du affjedre i dine ben, sa baden ikke plasker. Er
du en tung sejler, kan du stte din hand (den hand du har skadet i)
pa svaerdkisten, for sa far du centreret din vaegt i midten af baden,
sa der ikke skal flyttes s meget veegt. | stedet for at hoppe over i
den anden side, kan du ogsa tage et langt skridt. Det er vigtigt kun
at lave/tage ét hop/skridt. Tager du flere, vil der komme alt for
meget uro i baden, hvilket vil ga ud over badens fart. Nar du
er/har hoppet/taget et skridt over i den anden side, setter du dig
ned med det samme og skifter roret og skedet over i den anden
hand bag pa ryggen.

Vendinger i 7 m/s og derover

Nar det bleser 7 m/s og derover, skal du ikke lave rul i
vendingen. Baden vil kantre, fordi du ikke kan na ud og heange,
inden vinden har fyldt sejlet pa den nye halse. Du skal skere stille
op med roret og skynde dig over i den anden side. Seet dig med
det samme pa essingen og skift hand idet eller efter du haenger dig
ud. Det er vigtigt, at du skynder dig at hange dig ud, fordi du
derved hurtigere vil fa fart i jollen. Dvs. bevaegelsesmgnsteret i let
og hardt vejr er det samme men hastigheden er hgjere i
blaesevejrsvendingerne.



Grundregler for en rullevending

e Brug kroppen til at skeere op

e Brug meget lidt ror

e Tag ét hop/skridt over i den anden side
e Baden ma ikke plaske

Bomning

En bomning laves pa én made, ligegyldigt om det blaeser meget
eller lidt. Det vigtige i en bomning er, at du bevaeger dig stille og
tager ét skridt over i den anden side.

Nar du laver en bomning, ger du det lettere for dig

selv, hvis der er meget fart pa baden, for sa er der

mindre tryk i sejlet, hvilket vil sige, at det er lettere at

hive sejlet over i den anden side. Put svardet lidt ned

inden bomningen startes, ellers kan bommen ikke

komme over sverdet, og det resulterer i en keentring i

hardt vejr. Tag fat i alle tre skadesnore eller i den

midterste snor med den hand, du holder skedet med i

forvejen og hiv sejlet over i den anden side samtidig -
med, du falder lidt af. Nar du falder lidt af, er det lettere at fa
sejlet over i den anden side. Bommen og du skal krydse midten af
baden samtidig. Husk at tage ét langt skridt samtidig med du
skifter roret og skedet over i den anden hand og hiver sveardet op
— alt dette skal forega i én lang bevagelse. Nar dette er gjort, kan
du seette dig stille ned i den nye side.

Grundregler for en bomning

e Bom ndr der er meget fart i jollen fx ned ad en bglge
e Bomi én lang bevagelse

e /Endr kurs sa lidt som muligt

o St dig stille ned i den nye side

360°er og 720’er

Du skal lave en 360’er eller en 720’er, hvis du har brudt reglerne.
En 360’er og 720’er er et bevis pd, om du kan lave en ordentlig
vending og bomning. Det vigtigste ved en 360’er/720’er er, at du
sejler baden rundt, og ikke vrikker den rundt som mange sejlere
ger. Hvis du sejler baden rundt, vil du have mere fart efter
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360’eren/720’eren end hvis du vrikker, men selve snurreturen vil

ogsa ga hurtigere.

Grundregler for en 360’er/720’er

Sejl baden rundt
En 360’er bestar af en vending og en bomning




3. Starter

Starten i en sejlads er noget af det vigtigste. Har du lavet en god
start, er du foran lige fra starten, og det er meget lettere at holde
pa konkurrenterne, end det er at overhale dem. Det, der ligger i en
god start, er fri vind. Har du fri vind, kan du sejle optimalt i
forhold til, hvis du skal ligge og vende dig fri. Fordi starten er sa
vigtig, er starten gennemgaet meget grundigt pa de naste sider.

Linjepejling

For start skal du altid lave en linjepejling, sa du let og ngjagtigt
kan se, om du er over eller under startlinjen, nar du starter. En
linjepejling laves ved, at du leegger dig ved et af startmarkerne og
flugter en linje over begge merker. Inde pa land finder du et
landmarke, som du husker. Landmarket kan veere fx et hus, mgrk
plet i skoven, et tree eller en flagstang som vist pa fig. 9.

== 1_ _______ %

Jig 8

Pa fig. 10 ligger du over linjen, fordi din pejling over det bagbord
marke er under dit landmeerke.

Jg 10

Pa fig. 11 ligger du under linjen, fordi din pejling er over dit
landmaerke.
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Pa fig. 12 ligger du pa linjen, fordi din pejling er den samme, som
den du tog, da du 1a ved styrbord maerke.

fig 12
Det er vigtigt at huske, at steevnen pa din bad er lidt lengere
fremme end dig selv. Selvom du (din krop) ikke er over linjen,
kan din bad godt veere over, fordi steevnen er lidt leengere fremme.

Linjetjek

Et linjetjek laver man for at vide, hvor der er fordel pa linjen.
Hvis du starter, hvor der er fordel, vil du allerede for start veere
foran de andre. Linjetjek kan laves pa forskellige mader. To
forskellige mader, det kan gares pa, vil nu blive forklaret.

Et linjetjek laves ved, at du leegger dig pa linjen i vindgjet med
blafrende sejl og bommen i midten af baden. Du flugter en linje
over midterspantet. Der, hvor den flugtede linje er under maerket,
er der fordel pa linjen, hvilket er vist pa fig. 13 og fig. 14.

Vind %

Linjen man flugter over
midterspalten ligger under
bagbord marke. Derfor er
der fordel ved det bagbord
mazrke.

fig 13



Vind

y Linjen man flugter over
midterspalten ligger

under styrbord marke.

Derfor er der fordel ved
det styrbord merke

fg 14

Et linjetjek kan ogsa laves ved, at du aftaler med en anden at
starte pa samme tid ved hvert jeres marke. Det er vigtigt, at |
sejler lige hurtigt, ellers kan resultatet blive forkert. Nar | krydser
hinanden, er der fordel ved det merke, hvor den bad, som
kommer farst, startede. Pa fig. 15 er denne form for linjetjek
illustreret, hvor der er fordel ved styrbord startmarke.

77 SO |

S 15

Nar du har fundet fordelen pa linjen og lavet en linjepejling, har
du muligheden for at lave den perfekte start. Du skal leegge dig pa
linjen i god tid (ca. 3 min. far start, jo flere bade der er med i
starten, jo far skal du leegge dig pa linjen), der hvor du vil starte,
sa ingen tager din plads. Det er vigtig at holde gjnene abne, sa der
ikke er nogen, der laegger sig helt teet op af dig. En af de vigtigste
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ting i en start er, at du setter dig i respekt, sa ingen ter chikanere
dig, det kan du ggre ved at rdbe af dem eller se ondt” p& dem.
Nar du ligger pa linjen, er det vigtigt hele tiden at have et hul til
lee, sd du har plads til at falde af og fa fart lige inden start. Jo
starre hullet er, des stgrre sandsynlighed er der for, at du vil
lykkes med din start, men et stort hul er ogsa sveert at forsvare.
Maden, du holder hullet til lee pa, er ved legge din bad pa langs
med linjen, hvis nogle kommer og vil have din plads pa linjen.
Hvis du har et hul til Iz, kan du falde af ca. 6 sekunder far start
(hvor lang tid fer du falder af, afheenger af hullets starrelse) og fa
fart i baden. Nar startskuddet gar, skal du skaere op som vist pa
fig. 16. Det vigtigste ved en start er at have fart i baden. Har du
ikke fart i baden, nar starten gar, vil de andre “’sejle over hovedet
pa dig”.

Ved at komme bedst fra start fgrer du sejladsen fra begyndelsen,
og det er lettere at holde pa et felt, end det er at sejle sig op
gennem feltet.

.
TOTE TN

fg ls



4. Markerundinger

Der findes 3 forskellige slags markerundinger, som skal laves pa
en kapsejladsbane: topmerke, slagmaerke og bundmerke. Det
lyder let at skulle runde et merke, men der ligger mange
overvejelser og meget treening bag, inden du bliver god til det.
Faelles for alle maerkerne galder det om at komme sa taet som
muligt pd merket for at sejle den korteste vej, men du skal ogsa
tage hensyn til, hvor dine konkurrenter ligger, og hvor den gode
vind er. Det er vigtigt ved alle merker, at du planlegger
merkerundingen i god tid, sa du far den perfekte runding og har
mulighed for at fglge din strategi. Pa fig. 17 og fig. 18 kan du se,
hvilke markerundingstyper du skal kunne lave.

VM-hane

Trekantshane Topmzrke

Slagmeerke

Bundmerke

Bundmetke U

fg 17

Topmeerket

Topmeerket er det farste meerke, du runder, og som du krydser op
til. Nar du runder topmeerket, er det vigtigt at vide, hvor meget
stram der er. Den klassiske

fejl er, at man bliver taget

af strammen og bliver Topmarke

skubbet ned i topmeerket

og derfor skal lave en

360°er — sa lad veere med

det.  Topmarket  skal g 19
rundes i en bue og sa teet
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pa mearket som muligt, som vist pa fig. 19. Fer du runder
topmaerket skal du sikre, at skedet er knudelgst, og du skal have
gjort dig klart, om du vil ga i overbanan eller underbanan pa
slgren. Sa snart du har rundet topmeerket, skal du fglge din taktik,
men husk at komme fri s der ikke er nogen, der tager vinden fra
dig.

Slagmeerket
Slagmarket bliver rundet fra en sler til en plat leenser eller fra slgr
til slgr pd den anden halse. P& en trekantsbane er slagmarket
vigtigt at runde taet som vist pa fig. 20, men hvis det er en VM-
bane, mister du ikke sd meget pa at runde lengere fra, da det ikke
er sa stor en omve;.
Rund altid
slagmarket tet, som
vist pa fig. 21, for sa
far du hurtigere fri
vind, hvis du vil ga
inderbanan. Har du
derimod besluttet dig
for at ga yderbanan,
skal du runde
slagmarket i yderste
bane, s& du hurtigt
har fri vind til at
leense.

Ag 20

Bundmeerket

Bundmeerket er det maerke, der er allervigtigst at runde rigtigt.
Runder du bundmarket darligt i en stor kapsejlads, kan du nemt
miste 15-20 bade, fordi du bliver trykket leengere og leengere vaek
fra merket, da de andre tager vinden. Dit opkryds vil ogsa blive
gdelagt, fordi du har svert ved at fa fri vind. Maden, du far den
inderste plads til market, er ved at planleegge din markerunding
allerede halvt nede af lenseren, for sa har du tid til at sgge der
hen, du vil.



Sgrg for at lave en bue ud far

merket og rund op sa tet pa

maerket som muligt som vist pa fig.

22. Ingen sejlbad kan runde et

bundmeerke taet hele vejen rundt og

samtidig beholde farten. Derfor er

denne bue ud for merket meget Buadmeerce
vigtig og ngdvendig for, at du kan

komme teet til meerket til sidst.

Lige idet du skeerer op om maerket,

kan du kraenge din bad lidt til le,

samtidig med du hiver ind i skedet og bagefter haenger dig ud, sa
baden bliver flad. Ved den lille kreengning skaerer baden selv op
samtidig med, at du kan lave et pump og derved fa mere fart efter
rundingen. Du skal dog ikke krenge baden i en markerunding,
hvis det blaeser meget, for sa risikerer du at kentre, og du far ikke
meget ud af et pump, nar det blaser.

fg 22

En markerunding lyder lige til, for du skal jo bare sejle din bad,
som det er vist pa tegningerne, men det er faktisk meget svert.
Der skal planlaegges, og du skal veere god til at mangvrere din
bad, for badene ligger ofte tet ved store staevner. Derfor er det
vigtigt, at du raber hgjt, hvis der er nogen, der prever at lave
numre med dig. Du skal ikke finde dig i, at de andre snyder. Men
husk — rab kun, hvis der er noget at rabe af, og det eneste ord der
er ngdvendigt at sige er "’PROTEST”. Hvis du sidder og raber af
en eller anden, der har brudt reglerne, koncentrerer du dig kun om
at rabe og ikke om at sejle, som du egentligt skulle.

Mange sejlere er bange for at sejle for teet, for teenk nu hvis der
skulle ske noget med baden. Mit rad er: ”lad vaere med at smadre
hinandens joller, men der sker ikke noget, hvis du far en lille ridse
— hellere vinde med ridser end at tabe med en ridsfri bad”.

Grundregler for maerkerundinger

e Planlzg taktikken pa det naste ben allerede far du runder meerket
e Hav inderste plads til market

e Tag hgjde for stram og vindspring

e Hav fart pd i hele rundingen
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5. Planlaegning og forberedelse

Sejlsport er en saesonpraeget sport, nar du bor i Danmark. Nogle
sejler hele aret rundt, men det kan godt blive meget koldt. Nogle
gange er der ogsa sa tyk is i havnen, at man ikke kan komme ud,
0g sa er man ngdsaget til at tage en pause. Denne pause om
vinteren ser jeg ikke kun som en ulempe. Da jeg sejlede optimist,
syntes jeg, det var rart at have en pause pa 1-2 maneder, for sa
havde jeg ekstra energi til at starte en ny seeson. Min holdning er,
at hvis man sidder og fryser, sa er det ikke sjovt at sejle, og nar
”det er lysten, der driver varket”, kan man lige sa godt blive
hjemme under dynen.

Hvis du holder denne lille pause, er det en rigtig god ide at
planlaegge din naeste saeson, allerede far den starter. Hvis du har
planlagt din seson ordentligt, udnytter du din tid og far derved
mest ud af din trening. Det, at du seetter dig ned og planlaegger,
gar ogsa, at du er forberedt pa, hvad du skal lave det naeste stykke
tid, og din forberedelse bliver derfor bedre.

Maden, du kommer i gang med planlaegningen pa, er ved at tage
kapsejladskalenderen og krydse alle de steevner af, du har i sinde
at deltage i. Det er en rigtigt god ide, at du aftaler med nogle af
dine sejlerkammerater, hvilke steevner | tager med til, for sa er
konkurrencen bedre. Efter afkrydsningen af stevnerne skal du
dele hvert steevne op i A, B og C kategorier.

e C-stevne er kapsejladser, hvor resultatet er lige meget. Det vil
vaere en kapsejlads, hvor du skal eksperimentere med alt
muligt, for at se om de nye ting er gode/darlige. Et typisk C-
steevne vil veere en kapsejlads som et lille kredsstaevne.

e B-stevner er steevner, hvor du afprgver de ting, som du har
fundet ud af er gode efter at have prgvet dem til et C-stevne.
Til B-steevnet er resultatet ikke helt underordnet, fx er det ikke
lige meget om du bliver 10 eller 40, sa du skal ikke gamble
helt hovedlgst. Et B-steevne vil typisk veere et kredsstevne,
som samtidig geelder som udtagelse til DM.
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e A-steevner er steevnerne, hvor du skal vise, hvad du dur til. Det
er A-stevnerne du har ligget og traenet til hjemme i Klubben.
Til A-steevnerne er det vigtigt, at du forbereder dig godt og
giver dig 110%. Alle ting du foretager dig til disse stevner, har
du eksperimenteret med til B- og C-stevnerne, og du ved, at
det er den bedste made, du kan gare de forskellige ting pa. A-
steevner er steevner som internationale udtagelser, DM og andre
store internationale steevner.

Sejlads kan ses som en ankerkede, der bestéar af forskellige led,
som vist pa fig. 23. Kaeden holder kun, hvis alle ledene er sterke.
Er bare ét led svagt, vil hele kaeeden vare svag, og knakker bare ét
led, vil hele kaeden knaekke. Derfor er det vigtigt, at du hele tiden
treener pa at fa det svageste led gjort steerkere. Hvis du ser pa en
god sejler, vil denne sejler ikke kun veere god til fx at krydse og
bomme. Sejleren vil veere sterk i alle keedens led.

Teknik

Maden, du finder ud af, hvor dine svageste punkter i teknikken er
ved, at du udfylder et skema. Far du starter din seeson, skal du
sette dig ned og bedemme dig selv i forhold til, hvor god du selv
synes, du er til at sejle. Det er vigtigt, at denne bedgmmelse er
personlig og 100% erlig. Du skal ikke vise den til andre, hvis du
ikke synes.

Skemaet, du skal udfylde inden sasonens start, kan se ud som vist
i boksen pa naste side. Hvis 1 er darlig og 5 er rigtig god, skal du
seette ring om det tal, du synes, passer til dig.
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Nar du har udfyldt et sadan skema, ved du, hvad der skal treenes i
den folgende s@son. Det gelder igen om at treene det “svageste
led”, s& du hele tiden bliver bedre til det, du er darligst til, og pa
den made bliver en bedre sejler. Dvs. du skal mest traene det, hvor
du har sat ring om det mindste tal. Maden du treener teknik pa er
selvfalgelig ude pa vandet.

Fysik

Fysikken treenes ved at lave gymnastik. Det er en god ide at lgbe
eller cykle en tur en eller to gange om ugen for at fa en bedre
kondi. Er du i god form, har du lettere ved at koncentrere dig i
lzengere tid. En anden ting du kan gare for at blive sterkere er at
lave armstraekninger, maverulninger og rygevelser. Inden du gar i
gang med at lave disse gvelser, skal du fd dem gennemgaet af én,
som ved hvordan du laver dem rigtigt, fx en gymnastiklerer.
Fysikken kan du selv traene, men du kan ikke selv bestemme, hvor
hgj du er, eller om du har kraftige eller tynde knogler. Det, at du
sejler, giver selvfalgelig ogsa noget. Hver gang du laver en
vending og hopper over i den anden side, bevager du dig jo, og
det giver alt sammen. Til slut skal det lige siges, at optimistjollen
ikke kraever noget ekstremt fysisk. Har du en god teknik, kan selv
den letteste sejler sejle hurtigt i hardt vejr, og den tungeste sejler
kan sejle hurtigt i nasten vindstille. Det heres ofte pa kajen, “at
det ikke lige er mit vejr” — men den forklaring holder ikke!
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Taktik

Dine taktiske evner kan du sammenligne lidt med at stave. Jo
mere du treener, jo bedre bliver du. Jo flere timer du har sejlet, jo
mere erfaren er du blevet. Pa et tidspunkt har du sejlet s3 meget
og oplevet s& mange forskellige situationer, at du kan genkende,
hvad der sker med vejret og pa banen. Neeste gang du fx oplever,
at det bleser mindre inde under land, ved du det allerede pa
forhand, fordi du har oplevet det far. Det hjelper at leese bager
om vejr, vind og kapsejladstaktik, men den eneste made, du bliver
rigtig god pa, er ved at afprgve teorien pa vandet og fa erfaring.

Psyke

Psyken omfatter de ting, der foregar inde i hovedet, og det har en
meget starre effekt pa os, end du sikkert tror. Det er normalt at
blive nervgs far et stort steevne, men du vil opdage, at jo flere
store og vigtige stevner du deltager i, jo mindre nervgs bliver du.
En god ting at teenke pa, hvis du er nervgs, er at sperge dig selv
“hvorfor er jeg nerves”. Grunden til det er som regel, fordi man er
bange for, at man ikke sejler sa godt, men HALLO hvor slemt kan
det vaere — det drejer sig jo ikke om liv eller dgd. Du skal sejle,
fordi du synes, det er sjovt og ikke for at rende rundt inde pa
kajen og kaste op af nervgsitet.

Nogle har tendens til at tenke meget negativt, hvilket resulterer i,
at personen sejler endnu darligere. Det at du tenker: “det gar
darligt”, far dig til at sejle darligt. Det bedste rad er, at du altid
skal teenke positivt, ogsa pa land.

Maden, du far styr pd sin psyke, er at snakke med en
sportspsykolog eller deltage i kurser afholdt af en sportspsykolog.
Kender du til det psykiske, kan du fa styr pa nervgsiteten, og fa
dine tanker til at arbejde for dig, i stedet for at de arbejder imod
dig.

For store staevner

Planleegningen fgr de store og vigtige stevner er meget
betydningsfuld. Er du darligt forberedt, ved du det godt selv, og
allerede inden staevnet er startet, faler du dig bagud. Det resulterer
i, at du sejler darligt. Ved en god forberedelse vil du tenke, at du



sejler rigtig godt, for du har jo forberedt dig, og det er netop
sadan, du skal teenke!

En vigtig ting er, hvis det ikke er den vigtigste: undervurder
aldrig konkurrenterne”. Undervurderer du de andre sejlere, Vil
du ikke kempe pa samme made, fordi du tager det som en
selvfglge, at du vil vinde. Nar du sa ikke kan vinde, bliver du
frustreret og tenker, at alting gar imod dig. Sadanne tanker leder
dig letind i en ond cirkel.

I 1999 var jeg suvergnt den bedste pige i Danmark, og jeg var
lige blevet syvende pige til VM. To maneder senere til DM
undervurderede jeg mine konkurrenter, og jeg sluttede 5. Det var
en dyr lektie men god erfaring. 1 2000 vandt jeg sglv til VM, men
da jeg madte op til DM to maneder senere, sa jeg alle som staerke
konkurrenter. Min erfaring fra DM aret far havde gjort mig bedre,
og jeg vandt samtlige sejladser ved DM i 2000 med 1 til 2
minutter.

Far store steevner er der mange mader at forberede sig pa. Det er
vigtigt, at du finder din egen made at forberede dig pa og holder
dig til den. Kan du ikke helt finde ud af, hvordan du skal
forberede dig, og er du lidt usikker pa, om den made nu ogsa er
god nok, skal du overbevise dig selv om, at det er den bedste
forberedelse. Gar du og taenker at klubkammeratens made er
bedre, vil du inde i hovedet sige til dig selv, at den anden sejler er
bedre forberedt. Hvis du tenker det, har du allerede sat dig selv
bagud pa forhand. Find din egen made at forberede dig pa og hold
dig til den.

Maden, jeg forberedte mig pa i optimistjollen, er vist pa neeste
side. Det var en made, som fungerede for mig, men find ud af
hvad der passer til dig.
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Forberedelser til vigtige steevner

1% maned far stevnet:

Finder det rigtige udstyr

e Trimmer meget til treening, sa jeg har det bedste trim
o Treener starter til treening

1 uge far steevnet:

o Stopper traeningen (sa jeg ikke bliver sejltreet)

Tjekker alt materielt igennem og kaber reservedele

Gar tidligt i seng

Forbereder mig mentalt

Spiser mange kulhydrater hele ugen op til og under steevnet

3 dage for staevnet:
o Lgber eller cykler en tur, sd kroppen temmes for kulhydrater og den kan
“starte pa en frisk”

1 dag for stevnet:

e Tager ud pé vandet hvor stevnet holdes og ”prever vandet af” og far
finpudset de sidste ting

o Tijekker alt grejet igennem en sidste gang nar jeg rigger af

o Laeser sejladshestemmelserne grundigt igennem

e Gariseng i tilpas tid, ikke for tidligt (s kan man ikke falde i sgvn) og
ikke for sent (sd er man traet dagen efter)

Under steevnet:

e Erpahavnenigod tid

e Faér grundtrimmet ordenligt og kigger alt igennem

e Koncentrerer mig og gar stille for mig selv for at taenke alt igennem lige
inden jeg tager pa vandet, i stedet for at pjatte med kammeraterne.

o Gar pé toilettet, sa jeg ikke skal tisse, lige nr jeg er taget pa vandet.

e Tager pad vandet 1-1% time for start og trimmer, laver banetjek,
startlinjetjek, linjepejling, tjekker strem, vindspring og far snakket med
treeneren om vindforholdene og hvad der ellers er

o Efter dagens sejladser tjekker jeg alt grejet igennem, ndr jeg rigger af

Ved store steevner er det vigtigt, at du fortsetter de rutiner, du har
fra trening og de B- og C-staevner, du har deltaget i. Du skal fa
dine foraeldre til at respektere, hvad det er, du gerne vil, sasom fx
hvornar du gerne vil sta op, vare pa havnen eller hvad du gerne
vil have med at spise pa vandet.




6. De taktiske gyldne regler

Der findes mange bgger om strategi og taktik (bl.a.
”Vindermanual” af Thomas Kriiger Andersen og Henrik
Biilmann), sa derfor vil jeg ikke uddybe disse emner ret meget.
Der er dog nogle fa simple regler, og overholder du dem, vil du
lave gode steevneresultater.

Det er de mange sma detaljer, som gar forskellen om du bliver nr.
1 eller nr. 2. Men uanset om du evner at blive nr. 1 eller nr. 80,
skal du holde dig til de gyldne regler, for at blive godt placeret.

De gyldne regler

Altid

Have fri vind

Sejle efter dit eget hoved men tage hensyn til hvor konkurrenterne ligger
pa banen

o Ligge mellem merket og feltet

e Koncentrere dig

Aldrig

Flgjhugge, det er alt for risikofyldt, og du vil tabe mere end du vinder
Teenke pa resultater

Give op (sejladsen er ikke slut, far du er gaet i mal, steevnet er ikke slut,
far sidste protestbehandling er behandlet)

Teenke pa sejladser der er sejlet (teenk altid fremad)
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7. Bekeemp din skraek

Blandt optimistsejlere er der to ting, som ofte fremkalder frygt pa
havnen: hard vind og kapsejladser. Sejlsport er en sport, og det
skal veere sjovt bade at konkurrere og sejle i ekstreme forhold,
men nogle gange kan man ikke overskue situationen, og sa bliver
man nerves.

En vigtig faktor i min succes med min sejlads har veeret mine
foreeldres store stgtte i medgang og modgang. De har altid veeret
med pa sidelinjen, men de har aldrig blandet sig eller forventet
noget resultatmaessigt. Siden optimistjollen har de hjulpet mig
med at seette sejladsen i perspektiv og sgrget for, at jeg gjorde,
hvad jeg ville og havde det sjovt med. ”Det er lysten til at ville,
der giver evnen til at kunne”, og uden lysten kommer du aldrig til
tops.

Her falger lidt personlige erfaringer og tips til, hvordan du kan
bekeempe din nervgsitet i forbindelse med hard vind og
kapsejladser.

Hard vind

Sejlads i hard vind handler om at udfordre sig selv og derved
flytte greenser. | svemmehallen springer man ferst fra 1-
metervippen, for man synes, der er forferdelig langt ned fra 3-
metervippen, mens man ikke tror, at man nogensinde kommer op
pad 5-metervippen. Sa lerer man at springe fra 3-meter vippen:
farst pa benene og sa pa hovedet. Inden man har set sig om, elsker
man at springe fra 5-metervippen, og sa er 3-metervippen ingen
sag. Praecis pa samme made ved at flytte greenser bekeemper du
frygten for hard vind: ferst sejler du i 8 m/s, s3 10 m/s og
pludselig er det en leg at komme ud og sejle, nar det stormer. Jo
lengere du kan flytte din graense, des nemmere og sjovere bliver
det at sejle i blaesevejr.

Du skal kun tage pa vandet, hvis DU har lyst, sa lad dig ikke
presse af dine foraldre eller treenere. Hvis du vil veere bedre til at
sejle, er det vigtigt, at du selv presser dig til at komme ud i
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hardere og hardere vindstyrker, for ellers flytter du aldrig din
hardvindsgreanse.

Jeg kunne ikke fordrage blasevejr, da jeg var en god B-sejler,
men maden, jeg overvandt skreekken pa, var ved at sejle i hard
vind. En lgrdag, hvor det bleaste, tog jeg pa vandet med nogle af
mine sejlerkammerater og en foralder i en motorbad. Vinden pev
I masterne, og vi stod alle pa kajen og tenkte “jeg tor ikke tage
ud”, men mine kammerater og jeg havde aftalt, at vi skulle ud —
og ud kom vi. Efter en time havde jeg veennet mig til vinden, og
siden har jeg aldrig veeret bange for hard vind. | arene efter kunne
jeg godt veere speendt, hvis det blaeste, men det var en god
fornemmelse, og spandingen blev mindre og mindre, jo mere jeg
sejlede i hard vind.

En anden made, du kan overvinde din skrak for blaesevejr, er ved
at teenke pa, hvad der egentlig kan ske. Hvis du er bange for at
kentre i hard vind, sa teenk pa hvad der kan ske ved en keantring?
Mit svar pa, hvad der sker ved en kaentring, er: ”ingenting”.
Vinden ser ofte kraftigere ud inde fra land, end den egentlig er.
Lov dig selv, at hvis det blaeser til trening, skal du som
udgangspunkt altid tage ud. Lav fx en regel med dig selv om, at
du skal ud og runde havneindsejlingsbgjerne, og hvis du stadig
ikke feler dig tryg, kan du herefter sejle ind. Pa den made vil du
flytte din greense gang for gang, og inden du har set dig om, synes
du bare, at det er sjovt at sejle i 12 m/s.

Jeg plejer ofte at sige, at min farste store sejr i optimistjollen var,
da jeg overvandt min skraek for at sejle i hardt vejr.

Steevnenervgsitet

Inden du laser videre, sperg da dig selv: “hvorfor sejler jeg?”

Der er to hovedarsager til, at jeg i mange ar rejste verden rundt
med min olympiske kampagne og levede som en semiprofessionel
sejler: jeg elsker at sejle og konkurrere. Jeg har altid veeret et
kempe konkurrencemenneske, men da jeg startede i
optimistjollen var det ene og alene det at vaere pa vandet, som
gjorde, at jeg altid medte op til treening. Senere blev det
konkurrencen og tilfredsstillelsen ved at vinde, som lgftede mig
fra at veere en god optimistsejler til at blive den bedste i Danmark.



Farst som B-sejler begyndte jeg at sejle steevner. Det tog mig et ar
som B-sejler at blive A-sejler, og et ar efter havde jeg kvalificeret
mig til Nordiske Mesterskaber. Sa gik virkeligheden op for mig:
”jeg er jo god til at sejle”. Pludselig forventede jeg, at jeg gjorde
det godt, og sa blev jeg nervgs til de vigtige steevner.

Efter forste udtagelsesstevne i min anden seson som A-sejler, l1a
jeg 4 samlet, dvs. holdt jeg min placering gennem det sidste
udtagelsesstevne, ville jeg kvalificere mig til VM (top-5
kvalificerede sig til VM). Det ar var mit mal at komme til EM, og
VM var en drgm, men var jeg virkelig sa god? Lige meget om mit
niveau var til VM, ville jeg gere alt for at fa VM-drgmmen til at
ga i opfyldelse.

Da det naeste og sidste udtagelsessteevne kom narmere, talte jeg
dage til farste sejlads. Jeg var ikke blot spaendt — jeg var virkelig
nervgsitet pga. mine egne hgje forventninger. Mine foreldre
kunne merke det pa mlg og spurgte, om jeg ikke hellere ville
droppe stevnet, men “jeg ville ud”. Pa vej
ud til banen tankte jeg “hvis jeg sejler sa
godt, som jeg kan, har jeg gjort mit bedste”. .
Da jeg kom ud til banen, var nervgsiteten
vaek. Derefter tog jeg én sejlads af gangen,
og steevnet endte godt, idet jeg holdt min 4.- |
plads og kvalificerede mig til VM. Som du .
kan se pa billedet, var jeg rigtig glad, da jeg
kom i havn efter sidste sejlads.

Jeg var nervgs, fordi jeg stillede sa store
forventninger til mig selv, men da det var
mine egne forventninger, kunne jeg selv
bekaempe dem. Mange optimistsejlere er nervgse, fordi de frygter,
at deres foreeldre bliver skuffede. Fgler du forventninger fra dine
foraeldre, sa bed din far og mor laese dette afsnit og forteel dem, at
du sejler, fordi du synes det er sjovt og ikke for at udleve deres
drgmme.

Selvom jeg sejlede femten ar pa hgijt internationalt plan var jeg
gennem alle arene spaendt op til et stort og vigtigt steevne. Inden
de afggrende sejladser hamrede mit hjerte derudaf, men det var
adrenalin, som sikrede, at jeg var tendt og ydede mit bedste.
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Uden den speaending ville jeg ikke have sejlet de sejre hjem, som
jeg har gjort.



8. Optimisten er starten

Optimistjollen er en rigtig god jolle, men den er ikke alt. Den bad
i verden, der findes flest af, er optimistjollen, men optimisttiden er
kun starten pa en pragtfuld tid som sejler. Det er normalt, at man
som optisejler synes, at den jolle er et og alt. Derfor gar man sa
hgjt op i, at man kvalificerer sig til det ene og andet, men
optimistjollen er kun begyndelsen. Da jeg sejlede optimistjolle,
syntes jeg, at jollen var det eneste i verden, men nu ser jeg, at de
timer, jeg tilbragte i optimistjollen, blot var de farste leeretimer i
min uddannelse i at blive en god sejler.

Det er nemt at blive god

Der er mange ting, som du skal vare god til for at vinde
optimiststeevner, men hvis du braender for det og vil bruge de
traeningstimer, som der skal til, kan du nemt blive den bedste
optimistsejler i Danmark. Med en aldersgrense pa 15 ar
begraenser det tiden, som alle dine konkurrenter har sejlet. Din
leeringskurve i optimisten er meget stejl, og forskellen i antallet af
timer, som nummer 5 og 50 pa ranglisten har tranet, er ikke stor.
Du bliver bedre pa vandet, sa tren, treen og atter treen! For hvert
staevne vil du kravle et par placeringer op. Nar du er den bedste,
bliver det sveerere, for sa skal du kunne motivere dig til at blive
endnu bedre af andre arsager og husk aldrig at undervurdere dine
konkurrenter.

Efter optimisten — veelg ikke den nemme men i stedet den
rigtige badklasse

Personligt kan jeg bedst lide at lave ting, hvis jeg er den bedste.
Da jeg sluttede i optimistjollen, kunne jeg veere fortsat i nemmere
badklasser, men da jeg vidste, at jeg ville ga tomandsjollevejen,
valgte jeg en anderledes og sverere lgsning. Begyndelsen var
hard og kompliceret. Min makker og jeg |3 altid og traenede alene,
og vi havde ingen traner til at fortelle, hvordan baden skulle
sejles og sejlene trimmes. Langsomt efter mange timers traening
fik vi styr pd vores teknik, som var “hjemmelavet”, og sejlene
trimmede vi nogenlunde, som vores konkurrenter fortalte, at de
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gjorde. De farste steevner, vi sejlede, var ikke overbevisende, men
vi havde det sjovt og blev bedre fra gang til gang. Arbejdet betalte
sig, og efter et ar i jollen vandt vi de engelske mesterskaber, som
samtidig talte som et uofficielt Europa Mesterskab.

Den rgde trad

Efter vores guld til EM skiltes min gast og jeg, da han tog pa Oure
Idraetsefterskole og jeg startede i gymnasiet. Jeg havde udset mit
naste mal, som var at blive udtaget til ungdomslandsholdet, men
det kraevede en pige som gast. Min kommende gast var fra Arhus,
sa hver weekend gennem vinteren pendlede vi med toget frem og
tilbage for at kunne treene. Det var koldt og hardt med al det
rejseri og trening, men det var samtidig det hele veerd, da vi vandt
udtagelsen et halvt ar efter og sluttede 8 til ungdoms VM i 29eren.
Vi stoppede samarbejdet efter VM, da vores ambitionsniveau var
for forskelligt.

Mit naste mal var stort men klart: jeg ville slda mig fast i
verdenseliten i den olympiske badsklasse 470eren. Klassen er en
af de hardeste klasser at blive god i, da der er meget specialviden
og flere af de udenlandske sejlere er professionelle. Jeg vidste, at
det ville kraeve tid, penge og frem for alt den rette gast.

Da jeg kom hjem fra VM i 29eren, tog jeg telefonen og ringede til
en e-jolle sejler ved navn Lene Sommer, og spurgte, om hun ville
veere med til sammen at nd malet. En uge senere ringede Lene
tilbage og sagde, jeg er frisk”, og Vi sejlede sammen i ti ar.
Farste delmal var at kvalificere os til ungdomslandsholdet og aret
efter sejle ungdoms VM i 420eren (470-jollens lillesgster) for at
samle erfaring. Lene havde aldrig staet i trapez, men jeg kendte
baden, vi skulle kvalificere os i, og kunne hurtigt lere hende
tingene. Efter en maneds trening, vandt vi udtagelsen til
ungdomslandsholdet. 420eren var helt ny for os, men efter
trekvart ar fik vi nogenlunde styr pa trim og teknik. Vi var
umadeligt tet pa at tage medalje til ungdoms VM, men en
kentring i andensidste sejlads sendte os ned pa en skuffende 5.-
plads.



Den olympiske kampagne

Ungdoms VM i 420-jollen var et farvel til ungdomsjoller, og vi
startede i 470-jollen. Det var en hard start, hvor vi endnu en gang
manglede viden om teknik og trim i en ny badklasse — vi startede
fra bunden og lzrte os selv tingene. Det farste ar var frustrerende
med rigtig darlige steevneresultater og det veerste var, at vi ikke
vidste, hvad vi gjorde galt.

Anders Kristensen, som arbejdede i Dansk Sejlunion, hjalp os
rigtig godt pa vej. Langsomt fik vi teknikken til at fungere, og
trimmet kom meget langsomt sammen med resultaterne.

Vi viste potentiale, resultater og havde et klart og ambitigst mal
samt en god plan. Vi var villige til at prioritere sejladsen hgjere
end alt andet. 1 2005 kom vi pa seniorlandsholdet, og med
gkonomisk stgtte og treenerstgtte gik det hurtigt fremad. Efter
halvandet ar lavede vi top-10 placeringer til grade one
verdensranglistesteevnerne og blev 7 til EM. 1 2006 vandt vi
ungdoms-VM i 470eren takket vaere “undervurder aldrig
konkurrenterne” og meget treening. De efterfglgende ar var sveere,
og vi forbedrede os ikke med samme hastighed som vores
internationale konkurrenter. | 2008 missede vi meget skuffende at
kvalificere os til OL i Kina. Det var hardt og frustrerende, men
samtidig en erfaring, som vi hurtigt fik vendt til noget positivt.
Erfaringen rigere lagde vi gode planer mod OL 2012. Vi rejste
over 200 dage om aret i forbindelse med internationale staevner og
treningssamlinger, og det blev til flere podieplaceringer ved
World Cup staevner, guld og bronze i den samlede World Cup,
EM sglv og OL deltagelse i 2012 i England.

Ved siden af min elitesejlads, studerede jeg civilingenigr i
medicin og teknologi. Der har altid veeret rigeligt at se til, men
sejlads og studie komplementerede hinanden godt, satte tingene i
perspektiv og hjalp mig med at yde mit bedste pa bade land og
vand. | 2014 stoppede jeg min aktive karriere som OL-sejler for at
koncentrere mig om min erhvervskarriere. Sejladsen har laert mig
utrolig meget, og hver dag bruger jeg mine kompetencer, som jeg
har udviklet gennem mine ar som elitesejler.
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En olympisk kampagne indeholder delt
steevner. Her farer vi world cup stevnet i Miami i 2010.



9. Ordforklaringer

Sejlads har mange ord, som sejlere bruger, men hvad, de precist
betyder, kan tit veere en gade. Derfor er de ord, der er brugt i
denne bog forklaret pa de falgende sider.

Agter: Bagud eller bagenden af baden.

Banan:

Overbanan: Pa en startlinje hvis badene ligger over linjen formet
som en banan.

Underbanan: P& en startlinje hvis badene ligger under linjen
formet som en banan.

Yderbanan: P& en laenser hvis man sejler lidt veek fra banen, sa
den vej, man har sejlet, er formet som en banan.

Inderbanan: Pa en leenser hvis man sejler lidt ind i banen, sa den
vej, man har sejlet, er formet som en banan.

Boathandling: Maden man sejler sin bad pa. Hvordan man
styrer og bevager sig i baden, fx hvordan man vender eller
leenser.

Fladt vand: Hvis der slet ikke er nogen bglger.

Forlig: Den forreste kant pa sejlet, der er bundet pa masten.

Flad bad: Nar baden ligger helt plan i vandet, sa hele bunden
rerer vandet.

Kappen: Agterenden af sejlet som gar fra yderste bindsel pa
bommen op til sprydstagestroppen.

Lateralcenteret: Midterlinjen af sveaerdet pa den lange led nede
i bunden af sveaerdet, vist pa fig. 24.

51



52

Layline: Man er pa layline, nar man pa kryds ligger sa langt
ude pa en flgj, at man ikke behgver at vende for at kunne holde
topmeerket oppe.

Lukket sejl: Modsatte af et dbent sejl. Kan ses pa trimsnorene,
hvis de gar om pa den anden side af sejlet pa kryds er sejlet
lukket for meget.

Mastevogn: Den runde skal”, man setter masten ned 1 i
baden. Mastevognen kan stilles fremad og bagud pa
mastesporet.

Ned ad bakke: Man sejler ned ad bakke, nar man laenser.

Overplat: Man sejler overplat nar man laenser, men man burde
egentligt bomme.

Plane: Baden planer nar den neaermest lgfter sig og sejler pa
vandet og ikke i vandet. | optimistjollen kan man kun plane i
meget luft og pa slar og lens.

Power: Man kan trimme sit sejl, s& man far mere power.
Poweren gar, at det er lettere at komme igennem bglgerne.

Sejlcenteret: Det dybeste punkt i sejlet. Sejlcenteret kan man
“flytte rundt 1 sejlet” ved at trimme anderledes.

Sejlmager: Personen/firmaet der syr sejl.

Slip: Nar bagenden af baden lgfter sig over vandet.

Strategi: En plan man laegger fer start, hvor man ikke tager
hensyn til konkurrenter. Man teenker kun pa vind og strem og

planlegger ved hjalp af det den hurtigste vej rundt pa banen.

Strgm: Strem i vandet vil sige at vandet flytter sig under en. Der
kan fx vaere modstrem, hvilket vil skubbe en nedad pa kryds.



Taktik: Maden man sejler en sejlads pa i forhold til
konkurrenterne og hele tiden holder muligheden aben, sa man
kan felge sin strategi.

Teknik: Maden man sejler sin bad pa. Hvordan man styrer og
beveeger sig i baden, fx hvordan man vender eller laenser.

Trim: Et trim er den made man stiller sit sejl pa for at opna
den bedste fart og hgjde.

Abent sejl: Hvis kappen falder lidt ud. Kan ses pa trimsnorene,
star trimsnorene lige ud fra kappen, er sejlet abent.

360’er: Hvis man har brudt reglerne, fx bergrt et maerke skal man
lave en 360’er, hvilket vil sige, man skal snurre 360° rundt om sig
selv.

720’er: Hvis man har brudt reglerne, fx sejlet ind i en styrbordbad
skal man lave en 720’er, hvilket vil sige, man skal snurre 720°
rundt om sig selv.
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10. Udstyrets navne

Serg for altid at have alle snore og liner. Nar de ser slidte ud sa
skift dem — hellere skifte dem for ofte end for sjeldent.
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11. Dine notater
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12. Stikordsregister

Amerikanerlaens
Boathandling
Balgeteknik
Disket
Foraldre
Fysik
Inderbanan
Kurve
Lateralcenter
Linjepejling
Linjetjek
Midterspant
Overbanan
Power

Psyke
Rorpres
Sejlcenter
Slip

Taktik
Tickles
Trekantsbane
Trimdagbog
Trimme, trimmet
Underbanan
VM-bane
Yderbanan

22,23
17,51
18, 19, 20
9,13

40, 43, 45
37

32,51

8

13,50
27,29, 40
28, 29, 40
10, 18, 19, 20, 28
32,50

7,8,9, 11,12, 13, 14, 52

38

11,13

13,51

9,19, 51

32, 33, 38,41, 52
20

32

15, 16

7,8, 11, 14, 15, 16, 40, 46, 48, 53

32,51
32
32,51
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