
	

Passion    Samarbejde    Kvalitet 

	

!
!
!
!
!
!
!

8! 10!6!4!2!

mental!.!team!

set!up!.!fartteknik!

ka
mp
ag
ne
!

fysik!
bådhåndtering!

str
ate
gi.
me
tro
log
i!

taktik
!–!reg

ler!

atlet!tilværelsen!

Mo#va#on'
Koncentra#on'
Fokus1genfokus'
Forventninger'og'pres'
Hvile'
Refleksion'
Team'kommunika#on'
Team'udvikling'

Konkurrenceru#ne'
Målsætning'
Træningsplan'
Konkurrenceplan'
Kampagne'set1up'
Innova#on'
Lang#dsplan'

Familie'og'venner'
Netværk'i'idræBen'
Øvrige'interesser'
Uddannelse'og'arbejde'
Lang#dsplanlægning'

Vægt''
Styrke'
Udholdenhed'
Kondi#on'
Balance'–'smidighed'
Ernæring'
Res#tu#on'
Skade'

Basale'manøvrer'
Startsitua#onen'
Håndtering'under'pres'

Kapsejladsreglerne'
Båd1båd'tak#k'
Tak#k'#l'feltet'

Gradientvinde'
Søbrise'og'termik'
Landeffekter'
Havstrømme'og'havbund'
Ret'vej'1'konklusion'
Strategiske'spilleregler'#l'feltet'

Trim'manual'
Grej'
Styring'1'sejlkoordinering'
Kropsarbejde'
Aero'og'aquadynamisk'viden'

Sejler	kompetence	cirkel	


