F18 Traning och tisdagsrace vid KSSS i Saltsjobaden 2017

Tisdagar i KSSS regi samt egna traningar utan foljebat och tranare
pa tavlingsfria helger.

For tisdagsupplaggen har vi nu spikat detta ihop med Anders
Bengtsson pa KSSS. Las igenom och lagg in hela planeringen i din
kalender. Flertalet mdjliga traningstillfallen som kommer att lyfta din
segling ytterligare nagra steg! Avgiften for tisdagstraningar ink
traningsclinic innan varullen ar 5500 kr och da ingar aven
sommarbatplats pa piren. Betalning sker via KSSS hemsida innan
forsta traningen 18/4.

1. Tisdagar med KSSS

Schema dar traningens innehall varvas (se datum med planering):
1. Bana - Bankappseglingar kryss lans med spreadmark och gate - race ska ta 20-30 min. Vi
kor sa manga race vi hinner men minimum 3

2. Raid - Miniraider ut pa Ingarofjarden och Arstaviken typ de som vi kért med Tim. 5-6
raider med nya starter

3. AC - Americas cup bana med halvvindsstart. ca 10-15 minuter per race.

4. Traning - Traningsclinic dar vi fokuserar pa nagot eller nagra viktiga moment. Teknik,
boathandling, starter, rundningar, gastarbete, undanvind mm

FoOrsta start ar alltid tisdagar kl 18 slut 20.30 pa varterminen och nar morkret kommer pa
hosten. Trdnaren invintar inte sena batar for forsta start.

Ansvarig trdnare ger kort individuell feedback mellan race varpa ny startprocedur pdbérjas
sd snart som mdéjligt. Flaggor samt ordentlig ljudsignal ska alltid anvindas vid
startproceduren precis som pd vanlig kappsegling. Svartflagg kan med férdel anvéndas
Under Tréning / Clinics ska trdnaren kunna ge dnnu mer individuellt stéd och kunna hoppa
6ver och visa saker i baten.

Tranaren ansvarar for att lagga ut kvallens resultat + ev slutkommentarer direkt alt pa
Facebookgruppen f18 seglarkompisar.



April:

18 Traning

22 Heldagsclinic I6rdag infor varullen 2 pass bana
25 Bana

Maj:

2 AC

9 Raid

16 traning
23 Bana
30 Raid

Juni:

6 AC

13 traning

(20 Traning utan tranare och foljebat)

TOT: 12 varen

Augusti:
15 Traning
22 Raid

29 Raid

September:
5AC

6 Bana,

12 Traning,
19 AC

26 Bana

TOT: 8 pa hosten



2. Helgtraning kappseglingsfria helger

Helger kl 9 vid piren senast 10 pa vattnet. Traning utan tranare och foljebat.

Om vinden t ex kommer senare pd dagen kér man egentréning fran 13 samling vid piren.
Kolla FB-gruppen. Grunduppldgget dr att ta sig ut pa fidrdarna (Raidtrdning) och dérfér
tages alltid gps och mat med. Hdér finns mdéjlighet att tréina fart och raidsegling t ex.

| évrigt Idigger man ut de tider kvdllar och helger man tédnkt segla sa att andra har méjlighet
att haka pd. Gédrna med viss framférhdlining.



