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«Fizzi» — aus der Welt der
Wunderfitzen — hat die Kinder
beim Segeln bereits ofters
beobachtet und heute
Gelegenheit, dem bewdhrten
Nachwuchstrainer Peter beim
Training mit den «Optimisten»
(Name der Kinderjolle) der
Regattagruppe (11 bis 15 Jahre)
tiber die Schulter zu schauen.

Martina Frey, J+S-Fachleiterin Segeln
Fotos: Daniel Kdsermann

Kannst Du die Lektion heute

Fizzi:
schon vorbereiten, ohne die Wetterbe-
dingungen von morgen zu kennen?

Peter: Klar, sind sich doch die Kinder
und ich seit Saisonbeginn Uber unser
wichtigstes Ziel, namlich bessere Re-
gattasegler und -seglerinnen zu wer-
den, einig. In jedem Training tiben wir
darum Technik und Taktik, wobei Erkla-

57

Voll ausgeriistet — bereit zum Auslaufen.

rungen uber die theoretischen Zusam-
menhange fiir das Verstandnis der Kin-
der sehr wichtig sind.

Fizzi: Aber was machst Du, wenn es
morgen keinen Wind hat? Schickst Du
die Kinder wieder nach Hause?

Peter: Sicher nicht! Auch bei wenig
Wind oder Flaute gibt es fiir uns noch
viel zu iben. Zudem bekommen wir so
etwas mehr Zeit fiir Theorien Uber
Trimm, Technik und Wettsegelbestim-
mungen sowie flr Spiele an Land. Um
fir all diese unterschiedlichen Situatio-
nen gewappnet zu sein, habe ich lber
die Jahre viele Ubungsvarianten fiir

die unterschiedlichen Windbedingun-

gen gesammelt und muss mir heute
nur noch die zur Trainingsplanung pas-
senden Schwerpunkte fir morgen
Uberlegen.

Fizzi: Machst Du Dir nicht etwas viel
Aufwand fir ein normales Mittwoch-
nachmittagtraining? Du bist doch ein
erfahrener Nachwuchstrainer?

Peter: Mit jedem Training wird meine
Phantasie fiir noch geschicktere, noch
einfachere, noch bessere Ubungen an-
geregt. Oft verwende ich die selbe
Grundiibung und gebe ihr verschie-
dene Inhalte. Ich bin doch selber neu-
gierig, ob meine Ideen Erfolg haben
oder nicht. Zudem fordert mich jedes
Kind auf seine Art und Weise heraus,
sodass individuelle Losungen dauernd
gefragt sind. Allen Vorbereitungen
zum Trotz muss ich immer viel impro-
visieren, um die Launen der Natur und
der Kinder optimal auszunitzen.

Fizzi: Welches sind die Schwerpunkte
flir morgen?

Peter:Ich werde die Regattaanalyse als
Basis flr die Taktikibungen verwen-
den. Die Kinder mussen lernen, Wind
und Wetter besser zu beobachten und
zu interpretieren. An Land werden wir
zudem noch tiber den Segeldruckpunkt
und dessen Auswirkungen auf den
Trimm sprechen. Weiter sehe ich eine
Startiibung und naturlich eine Regatta
vor.

Fizzi: Gehst Du mit den Kindern an den
Wochenenden mit zu den Regatten?
Peter: Wenn immer es geht, gehe ich
mit. Ich kann sie dann genau beobach-
ten, motivieren, trosten und an Land
bei Unsicherheiten unterstitzen. Die
auffalligsten Fehler besprechen wir im
anschliessenden Mittwochtraining mit
allen noch einmal durch und versu-
chen, mit entsprechenden Korrektur-

Einem Trai.ner iiber die Schulter geschaut

«Fizzi» beim Segeln

Ubungen einen optimalen Lerneffektzu
erzielen.

Fizzi: Wieso helfen die Eltern Deiner
Gruppe nicht?

Peter: Diese Kinder sind bereits Routi-
niers. Als eingespieltes Team helfen sie
sich vor allem gegenseitig. Bei den klei-
neren Kindern ist die Unterstiitzung
durch die Eltern eine willkommene Or-
ganisationshilfe, die es jedoch gezielt
zu planen gilt.

Fizzi: Wieso tragen alle Kinder bereits
an Land Schwimmwesten?

Peter: Wir haben uns geeinigt, dass ich
nicht eher mit der Besprechung der
Ubungen anfange, bis alle Kinder mit
Material segelklar sind. So verlieren
wir weniger Zeit beim Auslaufen, und
in der Vorfreude aufs Segeln vergisst
niemand die obligatorische Schwimm-
weste.

Fizzi: Was heisst segelklar?

Peter: Da sich unser Sport unter freiem
Himmel abspielt, missen wir auch bei
hochsommerlichen Bedingungen je-
derzeit fiir einen Wetterumschlag
gewappnet sein. Die Sicherheitsvorkeh-
rungen nehmen somit auf der Priorita-
tenliste die erste Stelle ein. Bereits bei
den Anfangern legen alle Leitenden viel
Wert auf gepflegtes Material, sicher-
heitstechnisch  richtig ausgeriistete
Boote und eine, den herrschenden Wet-
terbedingungen angepasste Segelbe-
kleidung der Kinder. Gewisse Teile wie
Schwimmwesten und Schlepptrossen
sind obligatorisch.

et e

Fizzi: Findest Du es nicht etwas brutal,
die Fehler der Kinder so deutlich aufzu-
zeigen?
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Peter:Schon wahrend der Regatta wer-
den sich die Kinder ihrer Fehler selber
bewusst. Das gemeinsame Durchspie-
len der einzelnen Situationen erlaubt
allen, daraus zu lernen. Zudem suchen
wir immer gemeinsam nach anderen
Lésungswegen, damit die Situation in
Zukunft entweder vermieden oder zu
den eigenen Gunsten gewendet wer-
den kann.

Fizzi:Bedeuten die zusatzlichen kleinen
Wettkdmpfe und Rangierungen unter-
einander und wahrend dem Training
nicht einen zu grossen Stress fur die
Kinder?

Peter: Nicht fur diese Kinder, die alle
wegen dem Regattieren diese Gruppe
gewahlt haben. Ohne diesen Wett-
kampfcharakter hatten viele von ihnen
schon lange eine andere Herausforde-
rung gesucht. Die jungen Regatteure
lernen, auf dem Wasser einzeln fair zu
kampfen, wahrend die bewusste For-
derung des Teamworks an Land eine
anregende Gruppendynamik in Spiel
und Zusammenarbeit bewirkt.

Fizzi: Puuh, ist das kompliziert! Ich als
Segellaie kann kaum folgen!

Peter: Wir sprechen in jeder Lektion
Uber das Trimmen. Nur durch das
eigene, aktive Mitdenken der Kinder
werden ihnen die Zusammenhange
langsam klar. Ob sie nun schnell oder
langsam lernen, tut nichts zur Sache,
denn das Wissen mussen sich alle er-
arbeiten. »

Fizzi: Aber um schnell zu segeln, ge-
nligt es doch, die richtige Nase und ein
schnelles Boot zu haben!

Peter: Wenn das so einfach ware,
mussten wir nicht trainieren. Sich nur
auf seinen Instinkt bei der taktischen

Auch bei Flaute gibt es viel zu (iben. Gleichgewicht, Kentern.

Routenwahl zu verlassen, ist reine Lot-
terie. Nur wer friith lernt, Wind, Wetter
und Gegner gut zu beobachten und zu
interpretieren, kann auf langere Zeit er-
folgreich segeln. Was die Boote anbe-
langt, so werden die erst durch harte
Arbeit schnell. Alle Optimisten sind
sich in Form und Ausmessungen iden-
tisch, so dass lediglich der individuell
richtige Trimm, den jede und jeder sel-
ber austifteln muss, kombiniert mit
einer guten Steuertechnik, zum Sieg
flhren kann.

e Ubungen des
nder miissen
 techinigahs

der Organi-

Fizzi: Wieso erklarst nicht einfach Du
den Ablauf? Wiirdest Du so nicht Zeit
sparen? '

Peter: Mit den Gegenfragen vergewis-
sere ich mich, ob die Kinder aufmerk-
sam sind, wahrend ich zugleich kon-
trolliere, ob sie die Ubungen begriffen
haben.

Fizzi: Jetzt habt ihr 30 Minuten Theorie
gemacht. Ist das nicht etwas zu lange?
Peter: Heute haben wir nur wenig
Wind. Die Kinder sind weniger unru-
hig, und ich kann die Situation ausniit-
zen. Wahrend der Regatta muss sich
ein(e) Segler/-in auch tber langere Zeit
aufden Gegner oder das Segel konzen-
trieren kdnnen. Konzentration ist auch
bei Kindern trainierbar.

Fizzi:Wieso bist Du nicht auch in einem

-Segelboot?

Peter: Das Schlauchboot erfiillt ver-
schiedene Funktionen. In schwierigen
Situationen wird es zum Rettungsboot,
dann habe ich von hier aus den besse-
ren Uberblick und bin viel beweglicher
beim Bojensetzen oder Korrigieren.
Fizzi: Jetzt sind wir mitten in der ersten
Ubung. An Land habe ich sie kaum be-
griffen, und jetzt lauft alles wie am
Schniirchen. Wie ist das moglich?
Peter: Die Kinder kennen die Grund-
Ubung gut, da wir sie oft einsetzen. Flr
sie war lediglich die Aufgabenstellung
neu.

Fizzi: Du fahrst mit dem Schlauchboot
mitten in die Segler und sprichst lau-
fend mit jemandem. Lenkt das die an-
deren nicht ab?

Peter: Die Erfahrung hat mich gelehrt,
das Schlauchboot mit moéglichst wenig
Storeffekten zu plazieren. Bei dieser
taktischen Ubung, wo die Kinder ler-
nen, die Winddreher zu beobachten
und zu interpretieren, ist ein fortlaufen-
des Feedback fiir den Erfolg der Ubung
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wichtig. Es ist nahezu unmaglich, die
Situationen im nachhinein an Land
genau zu rekonstruieren. Zudem kon-
nen die Segler beim nachsten Durch-
gang gleich alles besser machen.
Fizzi: Wie sprichst Du mit den Kindern
bei mehr Wind und Larm?

Peter: Wir benltzen eine eingespielte
Zeichensprache, die ich auch bei wenig
Wind anwende. Zuerst erregt ein Pfiff
die Aufmerksamkeit der Kinder. Sobald
sich ihre Gesichter mir zuwenden, gebe
ich das Zeichen. Fiir komplexere Erkla-
rungen nehme ich jeden Opti einzeln zu
mir ans Schlauchboot oder warte die
Nachbesprechung an Land ab.

Fizzi: Schon wahrend der ganzen
Ubung schlief der Wind beinahe ein.
Wieso brichst Du die Ubung nicht ab?
Peter: Viele Regatten auf Binnenge-
wassern werden bei identischen Be-
dingungen mit wenigen und drehen-
den Winden ausgetragen. Die Kinder
Uiben also den Ernstfall.

Fizzi: Jetzt hast Du eine Startlinie fur die
nachste Ubung ausgelegt. Wieso lasst
Du die vorherige Boje einfach 200 m
weiter weg im Wasser schwimmen?
Peter: Im Moment bendtige ich sie
nicht. Ich kann mir so eine unndtige
Fahrt ersparen, da ich auf der Ruickkehr
zum Hafen so oder so an ihr vorbeifah-
ren muss.

Fizzi: Es hat immer noch kaum Wind
und die Kinder Giben trotzdem fleissig.
Ist das immer so?

Peter: Die Kinder erwarten von mir auf
ihr Niveau angepasste Ubungen und
ich von ihnen den vollen Einsatz. So-
lange beide Seiten sich uber die Ziel-
setzungen einig sind und das Gefor-
derte leisten, haben wir viel Spass
beim Trainieren.

Fizzi: Was soll denn jetzt plotzlich die-
ses Geschrei? Warum bringen alle ihre
Mitzen und Sonnenbrillen ans
Schlauchboot?

Wasserschlachten férdern Gleichgewicht.

Peter:Die Kinder haben 40 Minuten kon-
zentriert gearbeitet, haben heiss und
wollen ihren Bewegungsdrang noch
ausleben. Wir machen eine Wasser-
schlacht in einem abgesteckten Feld.
Fizzi: Wieso haben die denn das ganze
Boot plotzlich so voll Wasser?

Peter: Sie dlrfen einander nur mit Was-
ser aus dem Boot vollspritzen. Sie ver-
bessern gleichzeitig mit dem Spielen
ihr Geschick mit dem Boot umzugehen,
da sie Wasser in den Opti hineinlaufen
lassen missen ohne zu kentern.

Fizzi: Mit so grossen Schopfern wiirde
mir eine Wasserschlacht auch Spass
machen! Haben die einen Sinn?
Peter: Der Optimist hat keine Selbst-
lenz6ffnung. Damit er in einer nitzli-
chen Frist wieder leer ist, haben wir ei-
gene, grossere Schopfer gebastelt.
Auch die Schopftechnik will gelibt sein.
Fizzi: Sind die Kinder nicht schon zu
gross fiir solche Spielereien?

Peter: Die Freude und das Engagement
welche die Kinder an den Tag legen, be-
weist das Gegenteil. Sie missen im
Spiel gleichzeitig ihr Boot technisch

beherrschen und den Uberblick behal-
ten, wenn sie nicht dauernd Opfer von
Wasserattacken werden wollen.

Fizzi: Jetzt flippt die Gruppe aber aus —
alle Optis sind gekentert!

Peter: Das Kentern gehort auch bei den
Regatteuren zum Training. So gewin-

nen sie immer mehr Sicherheit auch im
Wasser und meistern schwierigere Si-
tuationen wie ein Auftauchen unter
dem Boot nach einer unfreiwilligen
Kenterung mit Bravour.

‘Kaum sind alle Kinder an Land, r
Peter die Gruppe erneut zusamme

Fizzi: Warum lasst Du sie nicht zuerst
aufrdumen, wenn sie gerade so schon
dabei sind?

Peter: Der methodische Erfolg einer
Lektion hangt zu grossen Teilen von
der Nachbesprechung ab. Hier kannich
jedem Kind die augenfalligsten Korrek-
turen oder Situationen des Trainings
noch einmal vordasinnere Auge rufen.
Es kann Ruckfragen stellen und seinen
Lernerfolg gleich selber einschatzen.
An diesen Kernpunkten kann ich beim
nachsten Training wieder anknipfen.
Indem ich Aug’in Aug’ mit den Kindern
stehe, kann ich ihr Wohlbefinden und
ihre Stimmung sofort sehen und dar-
auf eingehen.

Da die Kinder nach dem Training den
unterschiedlichsten  Verpflichtungen
nachgehen miussen, kann jede und
jeder nach der Nachbesprechung in
seinem Tempo aufraumen.

ge A
Fizzi: Wieso gehst Du nicht nach
Hause?

Peter: Wenn ich nicht dringend weg
muss, stehe ich den Kindern und El-
tern nach dem Training fiir indivi-
duelle Fragen oder Probleme zur Ver-
figung. Manchmal ist ein direktes
Gesprach viel besser als eines per
Telefon. Oft helfe ich auch den Boots-
transport fir die Regatta am kom-
menden Wochenende zusammenzu-
stellen, sowie um alles Organisatori-
sche zu regeln.

Fizzi: Vielen Dank fiir das spannende
Training. Ich héatte nicht gedacht, dass
bei einem Training in freier Natur
neben dem Segeln so viele sicherheits-
technische und  organisatorische
Aspekte zu berlicksichtigen sind. Zu
gerne ware ich einmal bei einem Stark-
windtraining mit dabei! B
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MODELL 2000

@ EKG-genaue Pulsanzeige

@ Tageszeit und Kalender

@ 256 Puls-Speicher

@ Unter- und Oberlimiten fiir

warm-up und Training einstellbar

9 Stoppuhr mit 30 Speicher fiir

Zwischenzeiten oder Runden-

zeiten

@ Ermittlung des Kalorienver-

brauchs fiir 7 Sportarten und 2

Intensitédten

@ Anzeige des durchschnittlichen

Pulswerts (am Trainings-Ende)

@ Absolvierte Trainingszeit

innerhalb des Puls-Idealbereichs

@ Langzeit-Saisonspeicher fiir

Gesamt-Trainingszeit innerhalb

des Idealbereichs

@ 7eitstempel-Funktion, um
Speicher-Momente zu markieren

@ Automatische Messung des

Erholungs-Pulses (am Trainings-

Ende)

@ wasserdicht

@ it Bike-Adapter

@ { Jahr Garantie

Waussten Sie, dass...

. .der ideale Pulsbereich zur
Steigerung der Ausdauer 65-85%
des Maximalpulses* betragt?

. .der ideale Pulsbereich zur Verbren-
nung von Koérperfett nur 55-65 %
des Maximalpulses* betragen darf?
(*Maximalpuls = 220 minus Alter)

«Training mit dem Pulsmes-
ser ermoglicht eine spiirbare

®¥B i hsel moglich!
alferiemechect MOgls Leistungssteigerung.»
JURG HAGLER, 3-FACHER SIEGER

PP\EIS: ) FR- 295 o DES «SWISS ALPINE MARATHON»

CARDIOspert

RRENZLOS IN LEISTUNG UND PREIS
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MODELL HEARTSAFE-T

@ EKG-genaue Pulsanzeige

@ Tageszeit

@ 50 Puls-Speicher

@ Speicher-Intervall
5, 15, 60 oder 120 Sek.

@ personlich einstellbare Unter-
und Oberlimiten mit akustischem
Alarm

@ Stoppuhr

@ wasserdicht

@ mit Bike-Adapter

@ 1| Jahr Garantie

@ Batteriewechsel moglich!

PrEIS: FRr. 195

0000000000000 0000s

H&S vida

H & S VITA, Haldenstrasse 6 ® 9532 Rickenbach
Tel. 071/ 929 50 60 © Fax 071/ 929 50 69

J d, senden Sie mir den unten
markierten CARDIOSPORT - Puls-
messer gegen Rechnung und mit
10 Tagen Riickgaberecht.

Modell Heartsafe-T
zum Preis von Fr. 195.-

Modell 2000
zum Preis von Fr. 295.-

Name/Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Alter/Sportart(en)
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