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“Videregdende Windsurfing” er efterfolge- | “Videregdende Windsurfing” er en over-

ren til bogen “Grundleggende Windsur- sattelse af RYA's (Royal Yacht Associa-

fing”, og er den anden bog i en serie p4 tre tion) “Intermediate Windsurfing”.

instruktionsbeger om windsurfing fra be- | “Videregdende Windsurfing” henvender

gynder- til avanceret niveau. sig bade til den enkelte sejler samt til klub-
Hvert kapitel i bogen giver dig sterre vi- " ber og instrukterer.

den om f.eks. FastFwd-modellen og hvor- ‘ “Videregdende Windsurfing” er udgivet

dan den kan hjzlpe med at forbedre pro- med stotte fra TORM-Fonden.

gressionen i windsurfing. Der er ligeledes

forklaringer om udstyr, tilrigning og trim, | God forngjelse!

sikkerhed, og hvordan du forbedrer din |

teknik. ' Dansk Sejlunion
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Videregaende windsurfing

Uanset hvilket niveau, man windsurfer pé,
skal man std med haender og fedder i
skulderbredde.

I denne position kan man handtere ud-
styret og forholdene. Faktisk gor erfarne
sejlere ikke noget vildt anderledes end sej-
lere p4 videregdende niveau. Men den er-
farne sejler har en bedre evne til at identi-
ficere og bruge forskellige specifikke
teknikker til at optimere deres
windsurfing.

Man opnér bedst succes i sin windsur-
fing, hvis man har en forstaelse for nogle
kernefaerdigheder. For at sejlere kan opnd
fremskridt hurtigt og let, har RYA og Si-
mon Bornhoft udviklet den sakaldte Fast-
Fwd-model.

FastFwd-modellen er specielt udviklet til
at gere windsurfere i stand til at lave nogle
konkrete handlinger og mestre forskellige
feerdigheder, som virkelig virker.

I og med at feerdighederne ikke er
specielt knyttet til bestemte niveauer, un-
derstotter de al leering gennem hele indla-
ringskurven fra grundleggende til avance-
ret niveau.

Niér du er kommet til det videregaende
niveau i windsurfing, skal du legge din
energi i at gore fremskridt 1 de manovrer,
du allerede kan. Og det opnar du bedst ved
en mere indgdende viden og forstéelse for
nogle grundprincipper.

Hvad kan Fastfwd-modellen

bruges til?

¢ Klarlegger de mest betydningsfulde
feerdigheder inden for windsurfing.

@ Forenkler og udvikler veesentlige feerdig-

heder, som bruges i forskellige
mangvrer.
¢ Hvert element i FastFwd-modellen kan
overfores til alle niveauer af sporten.

Sadan bruges
Fastfwd-modellen

FastFwd-modellen har fem grundlag-
gende elementer, som hver is@r har et me-
get specifikt formal.

Alt efter situationen kan man legge et
staerkt fokus pé et specifikt element, men

| faktisk haenger de enkelte elementer sam-

men og understetter den konkrete handling
effektivt.

Nér du gér mere ind i FastFwd-modellen,
vil du opleve, hvordan du kan arbejde med
stort set alle manegvrer pé alle niveauer,
herunder opstart, styring, tidlig planing,
brug af trapez, fodstropper, kontrol af fart
samt stagvending og forskellige jibes.

Dansk Sejlunion
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Videregiende windsurfing

Vendinger

Nér du vil vende — bade stagvende eller
jibe — er elementerne i FastFwd-modellen
essentielle. Men i disse manevrer skal man
desuden fokusere pa to kerneferdigheder,
nemlig “vagtforskydning” og
“rigrotation”.

“Vagtforskydning” — Foregar gennem
en velkoordineret forskydning af hofter og
fodder midt i vendingen.

“Rigrotation” — Rotationen af riggen i
ikke-planende bomninger og planende
jibes (bruges ogsa i mere avancerede
vendinger som “helicopter-tack” og andre
avancerede manevrer).

Sadan bruges
denne bog

Formadlet med bogen “Videregdende Wind-
surfing” er at hjelpe dig gennem de tidlige
faser i sporten ved at fokusere p4 de vig-
tigste ferdigheder og mél, som giver dig
hurtige fremskridt.

Vi starter med at se pa hvert enkelt ele-
ment i FastFwd-modellen, s du kan se re-
levansen i forhold til de mangvrer du skal
prove krefter med. Nar du er p4 vandet, er
det ofte mindre grundleeggende ting, der
far det hele til at g& op i en hgjere enhed.
Derfor er det en fordel at fremhzeve de
grundleggende elementer og fokusere pd
dem!

For at give dig yderligere hjelp med pa
vejen, er der inkluderet nogle Top Tips, du
ber fokusere p4, ligesom der i bogen 0gsé
er et “Treenerens hjerne". “Top Tips” og
“Treenerens hjorne” gentager eller praeci-
serer forskellige detaljer, som bidrager til
en hurtigere udvikling.

Sommetider herer du sikkert, at “wind-
surfing er nemt™!

Tja, hvis det var s& nemt, ville vi alle vaere
verdensmestre efter forste saeson. Sandhe-
den er, at windsurfing — ligesom de fleste
andre sportsgrene — er indbegrebet af reg-
nestykket: “Indsatsen afspejler
belenningen”,

Alene at fa at vide, hvad man skal gore,
er ikke nok. Som windsurfer skal man
vare indstillet pa at eve og udvikle sine
feerdigheder. Selvom man begér “fej1”,
skal man blive ved med at gve — gor man
det, kan alle blive dygtige windsurfere!

Her er en kort liste med overvejelser,
som — kombineret med fokus p4 den rette
teknik — vil raekke langt i forhold til at for-
bedre din udvikling.
¢ Leg fokus pa de simple elementer. Det

virker nemlig som regel at fokusere p3

de grundleggende principper i FastFwd-
modellen!

¢ Hvis tingene ikke fungerer, s3 prov at
husk tilbage pé, hvad du gjorde, lige for
du reg i vandet eller slap riggen. Arbejd
dig derefter igennem FastFwd-modellen
for at analysere problemet.

¢ Fremhgv et element ad gangen — multi-
tasking er ikke let ved hej fart.

¢ Der vil altid veere tidspunkter, hvor du
bruger mange krefter. Men hvis du er

1 en konstant kamp, s stop! Find gode

rad ved kammeraterne, analysér din

windsurfing og prev igen.

¢ Alle windsurfere vil helst plane. Men
husk ogsé at gi pd vandet i let vind. Her
har du super god mulighed for at ave dig
pé detaljer i forskellige manevrer!

| Sidst men ikke mindst skal du huske at

nyde tiden pa vandet. Sug til dig af dine

|
instrukterers og kammeraters erfaringer og

ver stolt af at vaere en del af windsurfin-
gens fantastiske univers!

8 Videregiende windsurfing
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Videregiende windsurfing

UDSYN hjaelper med
at holde din kurs

En grundleggende regel er, at du bevager
dig i den retning, du kigger. Og derfor har
UDSYN indvirkning pa teknikken i alle
aspekter af windsurfing. Derfor er UD-
SYN ogsd i toppen af FastFwd-modellen.
Det er s simpel en pointe, at mange ikke
helt tror pa vigtigheden af UDSYN.

Med UDSYN er det ganske enkelt et
spergsmal om, at du altid skal kigge i den
retning, du vil.

UDSYN har en fantastisk indvirkning pa
din balance, stabilitet, og retning. UDSYN
bidrager ogsa til at gere dine manegvrer
mere flydende og dynamiske.

TOP TIPS

» Sa enkelt, men sa vigtigt — kig 1 den
retning du vil!

« Kig fremad — det far dig hurtigere i
planing, ger det lettere at bruge trapez
og gor din POSITION bedre. Det giver
dig ogsd mulighed for at aflese vinden
og vandet, bl.a. s& du bliver mere
opmerksom pi andringer af din kurs.

|« Kig mod vindretningen — for at sejle

eller dreje op mod vinden, nér du sanker
hastigheden eller forbereder dig pé at
stagvende.

'@ For glidende overgange og mangvrer

—kig i den retning, du vil — iszr ved

indgangen og udgangen af manevren.

Dansk Sejlunion
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Videregdende windsurfing

Teknikker |
Du vil se, hvordan UDSYN konstant bliver | | —
underbygget gennem denne bog, og her er ||
nogle eksempler p4, hvordan UDSYN har

stor indflydelse p4 mangvrer. }

Jibe

Hvis du kigger ind i jiben ved indgangen
og ud af jiben ved udgangen, forbedrer det
- din kontrol af riggen, timingen af, hvornir
du slipper riggen, og det forer dig gennem
jiben.

Opstart og fart
Hagen op, og kig frem. Det medforer en
god position og afslappet holdning.

Op mod vinden
Nér du hegter dig i trapzen og gir i Hvis du drejer hovedet hen over den forre-
fodstropperne, skal du kigge fremad — - ste skulder, hjlper det dig med at spotte

béde for og efter du hafter dig i, og nar du
setter fodderne i fodstropperne.

vindsted og vindhuller, og det forer dig op
mod vinden.

10 Videregiende windsurfing Dansk Sejlunion



Videregiende windsurfing

Traenerens hjorne

kigge fremad, og i den retning du vil.

Stagvending

Det er afggrende for en god stagvending, at
du kigger op mod vinden ved indgangen og
derefter ud af stagvendingen.

TRIM holder braettet
fladt pa vandet

Det enkle princip for braettets TRIM er
ligesom fundamentet pa et hus, nemlig
fladt og stabilt.

Uanset om du planer i kontrollerede for-
hold eller for fuld knald over hvide skum-
toppe, ber dit braet — vanset sterrelse og
form — ligge fladt pa vandet. Du vil op-
dage, at din placering pa breettet, din posi-
tion og evne til at modsvare riggens kraft,
placering og bevagelse haenger sammen
med det enkle princip om at holde brattet
plant pd vandet.

At trimme breettet til at ligge fladt pé
vandet er vigtigt i forhold til opstart, brug
af trapez, fodstropper og at have kontrol
over farten..

I dette afsnit vil vi koncentrere os om,
hvordan du placerer dine fodder og styrer
krefterne.

Dansk Sejlunion

Tag et par ture med stagvendinger eller jibes, hvor du kun fokuserer pa at

Tab af fokus

At “stirre pa udstyret” reducerer gjeblikkeligt
dine muligheder for succes — iszer nér du er
pa vej ud af mangvrer eller vil bruge
trapezen eller fodstropperne.

TRIMME | FODSTROPPERNE
For at fremme accelerationen — tryk gen-
nem taerne.

For at styre accelerationen — leg vag-
ten pd hzlene, mens du trekker teerne til-
bage for “lase siden” til luv.

Videregaende windsurfing 11



Videregdende windsurfing

| Svzert at komme i planing?

| Hvis du flytter begge fadder frem og skub-
ber gennem tzerne, vil det forhindre haek-
ken i at slacbe og hj&lper accelerationen.,

TRIMME UDE AF FODSTROPPERNE |
Forreste fod peger fremad — for at

skubbe brattet fremad og holde det fladt | Jremme, end du tror - endda sommetider
fra steevn til hak. \ Joran de forreste fodstropper.

Bageste fod skal pege over mod den an- |
den side af brattet — for at holde det fladt
nede i hele bredden, hvilket kontrollerer
hezldningen til siden. |
Lav fart — fodderne flyttes frem og ind |
mod midten af brattet med et storre pres

pa teerne.

Hajere fart — fodderne flyttes bagud og :

ud mod kanten af braettet med sterre pres ,! # T e .

p4 haelen. | . A
. Efterhdnden som breettet accelererer, skal

Brug af TRIM til opstart og for at | du flytte fodderne over mod luv side og

plane tidligt tilbage med vaegten pd heelene for at styre

Selvom du muligvis endnu ikke har ople- | accelerationen.

vet alle de felgende situationer, er det vig- |
tigt at forstd, hvorfor TRIM af breettet er |
en integreret del af din udvikling i
windsurfing. |
Du vil ogsi opdage, at TRIM af breettet |
er en vigtig faktor for at opnd en bedre ‘
kontrol af fart. Nér du gr i fodstropperne, |
skal du altid sikre dig, at foden er ved si- '
den af stroppen, og du skal undg3 store be- ‘
veegelser, som kan &ndre braettets TRIM. |

12 Videregaende windsurfing Dansk Sejlunion



Videregidende windsurfing

MARGINAL FART I PLANING

Tab af fart?

I marginale planingsforhold kan du skubbe
gennem teerne — is@r pd med den forreste
fod — for at tvinge braettet fladt. Dette go-
res bedst, hvis du lafter og laser hofterne
sd du laver en “Lige 7 position” for at
holde riggen lodret.

nker
Braettet sy ndeligt at leegge for

t er meget alm 2
‘rjneeget vaegt pa den bageste fod, hvil

i r
ket far haekken til at synke, forhn:\_dre
acceleration 09 mindgkﬁétksgt;?me

i tydeil
n. Deter mindre
‘tfraetter (170L+), men c?et kanlv::lz N
ot reelt problem i marginale pla
forhold og pa mindre braetter.

TOPTIPS

« I situationer, hvor du mister kontrollen
over TRIM af brattet, kan du begje det
bageste ben for at trimme braettet fladt.

FART | KRAFTIG VIND

Tab af kontrol?

Hvis du oplever at miste kontrollen over
breettet i kraftig vind — f.eks. hvis luv side
af brattet bliver lgftet ud af vandet — skal
du trekke teerne op og tilbage, iser i den
forreste fodstrop.

Nar du trekker teeerne op og tilbage og
samtidig indtager en “Super 7-tryk ned po-
sition”, leegger du vagten over pa haelene
og forhindrer dermed luv side i at lofte sig.
(se side 20).

Hvis du styrer for meget op mod vinden,
kan det skyldes, at du slekker riggen for
meget ud eller bgjer det forreste ben for
meget.

MODVZEGT skaber
din ramme

Det bliver ofte sagt, at windsurfing handler
om balance. Og alle, der har provet at
falde af breattet, vil sikkert vere enige i
det. Men faktisk handler windsurfing i he-
jere grad om konstant at have MODVAEGT
og dermed skabe balance i udstyrets posi-
tion, krafter og bevagelse. Fokuserer man
pé sin MODV AGT, bliver man automatisk
bedre til at windsurfe.

I windsurfing er MODV AEGT et gen-
nemgéende og enkelt princip. Vi skal kon-
stant skabe den rigtige MODVZEGT for at
starte, komme tidligt i planing, bruge tra-
pezen, styre brattet og kontrollere farten.

Du vil i dette naste afsnit se, hvordan
MODVAGT er en integreret del af at for-
bedre TRIM, KRAFT og POSITION.

Dansk Sejlunion
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Videregdende windsurfing

MODVAGT er ogsd grundlzeggende,
nér du gir i fodstropperne, og helt essen-
tielt for at lave gode stagvendinger, jibes
og andre manevrer.

Eksempler pA MODV AEGT er, nir du
styrer i vindretningen, starter eller gir i
den forreste fodstrop. Nér riggen lenes
fremad, bevaeger du kroppen bagud for at
danne MODVAGT.

Det samme princip gelder, nir du styrer
op mod vinden eller gar i den bagerste
fodstrop. Her leener du riggen bagud, sam-
tidig med at kroppen lzenes fremad for at
danne MODVAGT.

Rig frem, kroppen tilbage
Sorg altid for at skabe MODVAEGT til
riggens kraft og beveaegelse.

Afstand til riggen

1 de fleste tilfelde skal du holde god
afstand til riggen ved at streekke din
Jorreste arm.

Op mod vinden og vindhuller - riggen
tilbage og kroppen frem —

Ndr du styrer op mod vinden, eller hvis
vinden afiager, skal du hive riggen tilbage
og leene kroppen frem.

MODVZAGT i
stagvendinger og jibes

Hvis du konstant er opmarksom p4 at
skabe MODVEGT til riggens position,
kraft og bevaegelse i vendinger, hj &lper det
til at skabe balance i din POSITION og
dermed gore dine vendinger bedre. Det

. galder bade stagvendinger og jibes.

| Stagvending

Indgang: Riggen rykkes tilbage. Foden,
hofterne og den forreste hand flyttes frem.

| Midt i manevren; Masten skal

skubbes mod le side, og du skal skabe
MODVZAGT ved at beveege kroppen mod
luv.

Udgang: Masten skal skubbes frem, og du
skal skabe MODVAEGT med kroppen ved
at lave afstand til riggen.

14 Videregiende windsurfing
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Jibe: At jibe er den storste 'test’ af princip-
pet om at danne MODVAEGT. Du skal hele
tiden TRIMME brcettet og justere riggens
position, ndr breettet drejer. De folgende
grundiceggender principper geelder uanset,
om det er din forste jibe nogensinde eller
om det er en jibe, du planer ud af’

il ri |
At tabe til riggen:
9 ud af 10 gange, nar nogetl
gar galt, skyldes det mange

3 MODVAGT.
F[))ae}cvl‘(an skyldes, at du har
masten for teet til kroppen,
eller at du leener |§roppen

samme vej som riggen.

KRAFT kanaliserer
riggens kraefter

At overfore riggens KRAFT til breettet op-
nés ved den simple handling at trackke
bommen ind, tilbage og ned.

Det er let at se det vigtige i at treekke sej-
let ind for at genere fart. Men det er ogsé
vigtigt samtidig at treekke ned i bommen
for at legge tryk pd mastefoden. Det hjel-
per pd TRIM af breettet og det giver stabili-
tet mellem rig og krop. KRAFT er en

Videregiende windsurfing

integreret del af opstart, tidlig planing,
brug af trapez, at komme i fodstropperne.
og isar at bevare kontrol af fart.

Teknikker med KRAFT

Teknikken med at overfere riggens kraefter
til braettet er ofte undervurderet. Men fak-
tisk er KRAFT helt essentielt, selv nar du
windsurfer med lav fart.

Derfor henviser vi til KRAFT mange
steder i bogen, sa du kan sikre dig, at rig-
gen altid bliver brugt til at tvinge bracttet
fremad.

. Sddan Jorbedrer du din teknik til at

arbejde med riggen

Sorg for at din forreste arm er strakt, og
at begge heender og trapezliner er et godt
stykke ude af bommen. Det giver mere loft!

Dansk Sejlunion
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Videregiende windsurfing

AT B it | Sddan Jremheaever du KRAFT
Uanset om du er i eller ude af trapezen | Brug hele din kropsveegt til at hoenge
Undgd altid at sleekke riggen for meget. I i bommen ved at scette dig hdrdt ned i
trapezen.

-t

: || I kraftig vind
I svag vind og for du haegter i trapezen Det er helt afgorende, at du fokuserer pd
Brug kropsveegten til at treekke bommen ' at holde veegten nede gennem trapezlinen
ind, tilbage og ned. ‘ og legger vaegten ud fra breettet for at
| holde riggen skodet ind.

16 Videregaende windsurfing Dansk Sejlunion



Videregiende windsurfing

Jibe

1 ikke-planende forhold, strandstart
eller i en bomning, hvor riggen ikke er
trukket helt ind, skal du stadig fokusere
pd at kanalisere KRAFT ned i breettet for
at have bedre kontrol med riggen og at
TRIMME breettet.

ST o 8
Hvis du ofte oplever, at du mister
kontrollen, stopper pludseligt eller har
sveert ved at holde fart og balance i
udstyret, er det oftest fordi, du slekker for
meget ud, stdr for oprejst, eller at dine
trapezliner ikke er langt nok tilbage pd
bommen.

POSITION
- Sadan bruger du
din krop

At bruge elementerne UDSYN, TRIM,
MODVAGT og KRAFT hjalper dig med
at gore din windsurfing endnu bedre.

TRIM holder brattet fladt, MODV AGT
udstikker rammerne for succesen i alle
mangvrer, og KRAFT serger for at brattet
sejler frem gennem den specifikke hand-
ling at treekke bommen ind, tilbage og ned.
POSITION forsterker og sammenfatter
FastFwd-modellen, fordi dette element har
stor betydning i forhold til, hvor effektivt,
man kan udvikle sin teknik.

Det er ekstremt vigtigt, at du ikke sejler i
en fastlast stilling, nar du windsurfer.
Windsurfing er en dynamisk sport, hvor du
hele tiden skal tilpasse din POSITION til
@ndringer i vinden, belger og udstyret.

| Windsurfing handler ikke om overkrop-

pens styrke eller dine armkrafter!

Neglen til at kontrollere riggen og brzt-
tet ligger 1, hvordan du bruger din krop og
kanaliserer riggens krefter ned i brattet

| med din overkrop, hofter, ben og fadder.

Dansk Sejlunion Videregaende windsurfing 17



Videregiende windsurfing

Generelle rad

¢ Hav altid et afslappet greb p4 bommen
med tommelfingrene parallelt med
fingrene.

# Undga at baje arme og handled. Undg4
ogsa at baje for meget i taljen eller at std
for oprejst.

¢ Hvis du serger for at dine arme altid
er strakte, kan du lave bade over- eller
underhdndsgreb med din forreste hind.
Din bagerste hdnd skal altid have
overhandsgreb.

Teknikker
Hemmeligheden bag tallet 7!
Nar du sejler med god kontrol over udsty-

ret, skal du grundleggende prove at lave et |

“7-tal” med kroppen. Brug de forste fire
elementer i FastFwd-modellen til at lave et
“7-tal”. Dette kaldes en “Lige-7 position”.
UDSYN - kig fremad over den forreste
skulder,

TRIM - dit forreste ben skal vere lige og
pege fremad, mens dit bageste ben skal be-
jes mere eller mindre athengigt af
forholdene.

MODVAGT - strzk begge arme — isar
den forreste — for at holde skuldrene uden-

bords, s& du danner MODVZEGT til riggen. |

| TOP TIPS

KRAFT - din bageste arm skal vare om-

| trent en skulderbredde fra din forreste

arm. Herved fér du kroppen udenbords og
det hjzlper med at treekke riggen ind ved

| hjzlp af kropsvaegten.

Acceleration = “Lige 7” ude af
trapez)
Nér du sejler, kan du sommetider marke,
at kraften fra sejlet bliver mindre.

Nir dette sker, skal du skifte til “Lige-7

| position” for at holde fart i brattet og for

at accelerere.

» Hold dine haender
1 skulderbredde.
Hyvis du ikke er i ;
fodstropper, skal -
dine fadder ogsa vere 1 skulderbredde.

¢ Strek kroppen og spend 1 maven ved at
lofte hofterne og 'lase’ dem.

¢ Tryk gennem teeerne for at TRIMME
brattet fladt.

“LIGE 7 POSITION” | TRAPEZ

Brug for acceleration?

S4 snart du har haegtet dig i trapezen eller
er géet i fodstropperne, skal du skifte til en
“Lige 7 position”. Det gaelder ogs3, hvis
du vil sejle op mod vinden, eller hvis du
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Videregiende windsurfing

vil plane gennem et vindhul. Spaend over-
kroppen. Det at “forlange” og ldse over-
kroppen overforer kraefterne gennem krop-
pen mere effektivt. Hvis du hanger
indenbords, nar vinden lgjer af, eller hvis
breettet taber fart, virker det som en hind-
bremse 1 windsurfing.

TOP TIPS

» Prov at skubbe
bommen vk i
stedet for at hive
med armene.

Kontrollere
acceleration -

“Super 7 position”

Den anden POSITION kaldes “Super 7”
og bruges i mere dynamiske situationer.

Den er specielt relevant i kraftig vind,
fordi den styrker elementerne TRIM og

. KRAFT. Nar brattet hopper hurtigt og

ukontrolleret, skal du skifte til en “Super 7
position”,

Niér du stér i "Super 7 position" skal det
foles som om, at kroppen er flyttet ned og
ud fra breettet, s du skubber og laver
MODVAEGT med lige meget vegt pa
begge fodder.

Efterhdnden som vinden eger, er du ngdt
til at TRIMME breettet fladt. Det kan du
gore ved at senke hofterne, fordi du der-
ved legger mere vaegt i bommen og der-
med ned gennem mastefoden.

Ved at legge vegt pa heelene, ldser du
luvkanten af bracttet, nar det accellererer.
Det gor det lettere for dig at have kontrol i

| forhold til at haegte dig i trapezen, gé i

fodstropperne eller at holde kontrol over
hurtig planing.

Dansk Sejlunion
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Videregiende windsurfing

Kontrol af fart
Nér du er i fodstropper og trapez, forster- |
ker du automatisk "Super 7 positionen".
Kropsveegten treekker ned og ud i riggen,

dit bageste ben bgjer, og dit forreste ben |
streekkes. Automatisk legger du vagt pa
helene og dermed TRIMMER du breettet |
fladt. |

“Super 7 position” - tryk ned og skub |
Sommetider har du brug for at presse med |
taeerne i stedet for at legge vagt pa hae-
lene. Det kan enten vzre for at give ekstra
accelleration til tidlig planing, for at presse
brettet i vindretningen, nar du legger an |
til en jibe, eller for at komme godt ud af en ‘
stagvending.

TOP TIPS

® Hav lidt sterre aftand mellem haenderne
end skulderbredde. Det samme
galder fodderne, hvis du ikke er i
fodstropperne.

e Straek det forreste ben for at skubbe
hofterne leengere vak fra brettet.

® Seenk hofterne ned ved at baje det
bageste ben.

¢ Leg vagt pi hxlene for at holde
luvsiden nede, og trck op med taerne,
iseer i den forreste strop.

¢ Krum overkroppen 1idt for at forsterke
trykket ned i brattet.

Traenerens hjorne

Hvorfor modsvarer riggen ikke
MODVZGT, nar eleven laener sig
tilbage?

Det kan skyldes et for lille sejl efter for-
holdene (iszer vindstyrke), at armene
bojes for meget, eller at der ikke track-
kes ind med den bageste hand for at
fastholde kraften i sejlet.

Hvorfor har eleven ikke kontrol

over farten?

Det kan let ske, at man traskker for me-
get i bommen med begge arme. Fa din
elev til at holde riggen stille, slappe af i
skuldrene, og fa kropsvaegten bagover
og ud i trapezen.

Hvorfor hopper bracttet ud

af vandet? y

Det kan skyldes, at det bageste ben er
strukket for meget, at der ikke bliver lagt
nok vaegt i trapezen, eller at din elev
traekker op i tacerne i den forreste fod-
strop. Det kan ogsa skylkdes en for stor

finne til forholdene.
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Videregiende windsurfing

Indledning til jibe

For at dreje breettet veek fra vinden for og
efter du heegter dig ud af trapezen, skal du
leene dig ned i en “‘Super 7 position”, hvor
du trykker ned og skubber breettet ved at
streekke det forreste ben.

Afslutning af jibe

Lige inden og efter rotationen af riggen
trimmer “Super 7 positionen” breettet
fladl, sd der bliver fremdrift. Det hjcelper
ogsd med til, at bommen bliver trukket

| ned.
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Udstyr pa

videregaende niveau

Det gér relativt hurtigt at komme videre
fra begynderfasen, nir man gver sig \
jevnligt. |

For en windsurfer pd mellemniveau er
det vigtigt at forst, hvordan dit udstyr
fungerer, og hvordan du passer p4 det — |
béde pa land og pa vand. |

Det er vigtigt for dig, at du har det rig-
tige udstyr, nér du skal videre i sporten.
Din instrukter kan hjeelpe dig med vejled-
ning, s& du undgér at bruge en masse |
penge pd noget, som ikke passer til dit
niveau.

I dette kapitel kan du lese om de ting, du |
har brug for, og ogs4 lzre mere om, hvad
de forskellige ting hedder.

Vaddragter |

Du kender sikkert allerede til viddragter. |
En vaddragt er lavet af neopren i forskel-
lige tykkelser, typer og farver. De er desig-
net til at isolere varmen til kroppen, ved at
kroppen opvarmer et tyndt lag vand, som
leegger sig mellem dragten og kroppen. |

En god vaddragt skal vere behagelig at
have pa. Du skal kunne bevage og bgje
dig i den, og der skal vere plads rundt om
halsen. Du skal serge for, at dragten har en
tilpas tykkelse i forhold til luft- og vand-
temperatur.
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Andet udstyr

Trapez

Der er to overordnede former for trapezer;
“sidde-trapez” eller “hofte-trapez”.

Sidde-trapez

Sidde- eller slalom-trapez sidder rundt om
hofterne og ryggen og har stropper, som
gér ned mellem benene. I og med, at tra-
pezkrogen sidder lavt, fir du lettere en PO-
SITION, hvor du kan kanalisere riggens
KRAFT ned i braettet. En sidde- eller sla-
lom-trapez vaelges ofte til freeride med
store sejl eller til windsurfing i haj fart
som f.eks. race.

Hofte-trapez

En hofte-trapez sidder hejt 1 forhold til en
sidde- eller slalom-trapez. Trapez-krogen
bar sidde omtrent ved navlen.

Windsurfing-udstyr p4 mellemniveau

En hofte-trapez er behagelig for ryggen og
nem at heegte sig i. Serg for, at den passer
godt, sd den ikke glider op, nar du surfer.

Trapez-liner

Du kan kebe fastgjorte eller

justerbare trapez-liner. Vi

har lavet en indstillingsvej-

ledning i trapez-afsnittet

(side 36). For en forste-

gangskeber er justerbare liner de mest eg-
nede, indtil du har en foretrukken fast
leengde.

Svemmeveste
Nér du windsurfer, er det vigtigt at beere
svemmevest.

Andre udstyrsdele
Neopren-sko/stevler, handsker, hatte og

undervest.

Forsikring

| Ver altid i besiddelse af en ansvarsforsik-
. ring i tilfelde af sammensted med en an-

den windsurfer, andre udevere pa vandet
eller badende.

TOP TIPS = S

¢ Kab ikke trapezen for stor.

» Velg et enkelt og godt
stramningssystem.

¢ Trapez-krogen ber kunne strammes taet
ind til kroppen — uden nogen bevagelse.

Dansk Sejlunion
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Windsurfing-udstyr pi mellemniveau

Braet, rig og andet udstyr pa
videregaende niveau

Brzettet pa videregaende niveau | Riggen pa videregaende niveau

¢ Lavere i volumen | ® Sejl fds i et bredere udvalg af starrelser

« Lidt kortere og smallere - © Sterre antal sejlpinde

* Har monteret fodstropper - * En mere aerodynamisk form giver en

* Mere folsom over for fod- og mere stabil og “felsom™ sejlads.
vagtplacering. |
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Windsurfing-udstyr pi mellemniveau

Pvrigt udstyr

« Trapez-liner monteres p4 begge sider af
bommen

® Man sejler med trapez, fordi det giver
mulighed for at sejle hurtigere med
bedre kontrol.

En kombination af alt det ovenstiende gi-
ver mere kraft, hvilket giver mulighed for
at sejle hurtigere.

Sadan baerer du
braet og rig

Det er vigtigt, at du kan 2 dit udstyr til og
fra vandet pé en sikker méde, uden at
bruge for mange kraefter. Hvis der er et
problem, betyder det som regel, at du ger
noget forkert. Prov at {3 braet og rig til at
svave 1 vinden, sa det berer sig selv. Bru-
ger du den rigtige teknik, kan du bare selv
de helt store sejl og bractter.

Nar du baerer braettet med vinden, skal

du placere dig mellem braet og rig. Hold
med den ene hénd ca. 30-40 cm inde pa
bommen og tag fat i den forreste fodstrop i
luv side med den anden hénd.

Hvis du berer brat og rig hver for sig,
skal du altid baere riggen, s& masten peger
pa tveers af vinden.

Brzet og rig pa stranden
Laeg altid breettet, sa riggen ligger 1 vind-
retningen langs braettet. Det er en sikker

position.
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Windsurfing-udstyr pA mellemniveau

Styr pa tingene

Fer du tager pa vandet, skal du altid tjekke
dit udstyr. God forberedelse kan gore en
kampe forskel for en god oplevelse, sik-
kerhed og teknik.

® Husk pd sikkerheden

e Tjek forholdene

e Tjek dit udstyr

¢ Er du selv klar?

Nar du rigger til, skal du tjekke, at:

@ Skruen til finnen er strammet.

¢ Bommen er fastgjort ordentligt, ophal og
bomudhal etc. er sikrede.

¢ Powerjoint’et/universalledet pa din
mastefod md ikke have rifter og revner.

¢ Mastefod, masteforlenger og
ophalersnor er korrekt samlet,

¢ Fodstropper er strammet til og ikke
snoede.

© Trapezlinerne mé ikke vare snoede.

¢ Braet og rig har en passende storrelse
efter forholdene og dine evner.

Udstyrsguide

Storrelse pa finne

For surfere pa videregiende niveau — i pla-
ning eller ikke planing. Valg en finne, s3
du kan holde hejde — dog ikke for stor, s&
du mister kontrollen.

Freeride-braetter 110-200 Litr.

Gang din sejlsterrelse med 5, og tilfaj 4 =
cirka finne-storrelse i cm.

(fx 7m2x 5 +4 = 39 cm. finne)

Freeride-brzetter under 110 Ltr.

Gang din sejlsterrelse med 5, og tilfaj 2 =
cirka finne-storrelse i cm.

(fx 5m2x 5+2 =27 cm. finne)

FORQG finne-storrelsen med mellem 1-4

cm, hvis du oplever noget af felgende:

@ Du foler, du har for lidt power, svart ved
at plane eller svart ved at holde hejde

® Du bruger et braet med en hzk, der er
bredere end 40 cm (tilfoj da 4 cm).

® Hvis braettet spinouter.

¢ Du vejer over 85 kg.

@ For meget store rigge (9 m2 +) eller pa
brat, som har en bredde pa over 75 cm,
kan du ege finne-sterrelsen med op til
10 cm.

FORMINDSK finne-sterrelsen med

mellem 1-4 ¢cm, hvis du oplever noget af

folgende:

® Du foler dig “overpowered”.

¢ Kanten og/eller steevnen i luv side lofter
sig hele tiden.

@ Du vejer under 70 kg.
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Windsurfing-udstyr pa mellemniveau

Mastefod
Indstil mastefoden, sa at braettet bliver
TRIMMET fladt ned. Disse mél er taget

fra yderspidsen af hakken til midten af
mastefoden og passer til de fleste moderne
breetter.

Freeride- | 11 2901 | mastefod-interval 130-145cm | gennemsnitsposition — 135 cm fra haekken
brastter

Freeride- . . "

B 95-115 L | mastefod-interval 125-135 cm gennemsnitsposition — 130 cm fra haekken

Flyt mastefoden tilbage (normalt 1-5 cm
fra gennemsnitsindstillingen), hvis steevnen
graver sig gennem smadbeolger, eller hvis
breettet foles “slovt”.

Bomhgjde

Forskellige sejls bomudskaring varierer,
og det er en dérlig fremgangsmade at
holde riggen op pa stranden for at indstille
korrekt hgjde, inden man tager pé vandet.
Den bedste metode til at finde den rigtige
bomhgijde er at bruge haekken som
reference.

Flyt mastefoden frem (normalt 1-5 cm fra
gennemsnitsindstillingen), hvis hcekken
synker, breettet hopper ud af vandet, hele
tiden drejer op i vinden, eller hvis du
bruger en rig pd over 7 m2.

To handsbredder fra hekken af bracttet
dakker mere eller mindre hele spaendet af
surfer-hgjder og vil give en omtrentlig
skulderhgjde-indstilling for bommen. Det
geelder selviglgelig, at jo hajere du er,
desto hgjere skal bommen vare.
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Windsurfing-udstyr ps mellemniveau

Lav bom

En lav bom medferer, at trackket fra tra-
pez-linen er for vandret. Dette tvinger
breettet il siden og vil sdelagge din tek-
nik. Linerne skal sattes, si de treekker ned
i bommen.

1,55 til 1,73

-~

>
A

, K'

I ikke planende forhold, ber bommen vare
1 skulderhgjde — plus/minus et par cm.

Surfere med en hejde p4 1,55-1,73 m
skal have undersiden af bommen inden for
2-8 cm af hakken.

Surfere med en hejde pa 1,73-1,90 m skal
have bommens underside op til 6-12 ¢cm
forbi hakken. Hvis det er de farste forsog

pé at komme i fodstropperne, skal du ikke

|
| henge for langt ud fra brattet. Samtidigt

skal du snke bommen, fordi du sejler i en
position, der er leengere fremme eller tet-

| tere pa centerlinjen. Husk, at denne posi-

tion kun er beregnet til de forste trin.

P4 brede (65 cm+) freeride-braetter, skal
bommen szttes endnu hejere (tilfej 3-6
cm), fordi du er nedt til flytte endnu leen-
gere vak fra centerlinjen for at komme i
fodstropperne.

Dette vil foles meget heijt, indtil du er
kommet lzngere udenbords og tattere pa
stropperne. Hvis du rejser riggen pé stran-
den, ber bommen vare lige omkring hage-
hgjde til planende sejlads.

Brug af svaerd

I'meget let vind giver svaerdet ekstra greb
og hjelper dig med til at kunne sejle teet-

| tere til vinden.

I'let vind er det bedst at holde svaerdet
nede pé alle kurser. Det giver oget stabili-
tet og oget sidemodstand.

Efterhdnden som vinden @ger, og brattet
begynder at plane, skal brattet trimmes
fladt ned for at holde stabiliteten. Derfor
skal svaerdet loftes op.
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Windsurfing-udstyr pi mellemnivean

Hvis du beholder svardet nede i planing,
vil breettet lofte sig ud af vandet i luv side.
Derved vil braettet ogsé skaere op i vinden
og samlet mistes stabiliteten.

I planing med svaerdet oppe, er det braet-
tets kanter og finnen, der giver retningssta-
bilitet. Derfor er det vigtigt, at finnen har
den rigtige sterrelse.

TOP TIPS

® Med sverdet nede kan du presse med
strakte ben og taeerne for at f3 braettet til
at tippe over til lee, hvilket giver ekstra
greb pé siden. I let vind kan det betyde,

at tzerne skal placeres over midterlinjen
pé lesiden af breettet. I kraftigere vind
flyttes begge fadder over mod luvsiden
for at kontrollere breettets kreengning.

¢ I planingsforhold er det lettere at sejle
halvvind eller agten for tveers, hvis
svaerdet er trukket op.

* Nér det drejer sig om jibes, skal du
altid trakke sveerdet op, medmindre du
forsager en letvindsbomning.
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Videregaende windsurfing 29



Opstart og landing

Strandstart-teknik

Her er de noglefaerdigheder, som hurtigt
hjelper dig til en strandstart. Efterhdnden
som dine evner bliver bedre, skal du prove
at gé leengere ud i vandet og strandstarte
pa dybere og dybere vand.

|

Riggen ud af vandet

Gor det til en vane at treekke masten mod
luvsiden, nar du haver riggen over hove-
det. Hvis du prever at lafte eller skubbe
masten lige op over hovedet, har enden af
bommen en tendens til at blive “trukket”

ned i vandet.

30 Videregdende windsurfing Dansk Sejlunion



Opstart og landing

Drej riggen ‘ ved bade strandstarter og senere hen vand-
For at skabe loft i riggen skal den forreste starter. Du skal forst treede op pé breattet
arm skubbes op og frem, efterhdnden som | med den forreste fod, nr du laver bevae-
den bageste hind treekker bommen ind | gelsen med arme og hoved.
over dit hoved. Det fales som at dreje et
gigantisk cykelstyr over dit hoved. Bevee-
gelsen genererer et lgft. Desto mindre
vind, der er, desto mere skal du betone
bevagelsen.

Det er af afggrende betydning at beje det |
bageste ben og “rulle” hovedet indenbords
under bommen og ind mod maste-foden
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Opstart og landing

Kontrol for strandstart

Styr med vinden

For at styre i vindretningen og age kraften
skal du flytte mastetoppen fremad mod
steevnen ved at skubbe ned med den
Jorreste hdnd (a) og treekke ind og op med
den bageste hdand (b).

TOP TIPS -

* Laeg haelen pa 4 din ba, bageste fod mellem
fodstropperne. Din fod skal pege lidt
frem p4 breattet. Strack din forreste arm,
sa der er balance i riggen, og s3 du
undgdr at “klamre” dig til bommen.

* Lad det forreste ben blive i vandet, si
leenge du kan, for at sikre stabilitet.

* Undga at lefte hofterne og det forreste
ben op for tidligt.

* Leftt aldrig hovedet over bommen, for
breettet er i bevagelse.

Styr op mod vinden

For at styre op i vinden og mindske kraft,
skal du treekke toppen af masten ned mod
heekken ved at treekke ind med den Jorreste
hénd og skubbe ud med den bageste hdnd.

* Hvis man ikke bejer det bageste ben,
synker haekken, og brattet har en
tendens til at dreje op i vinden, og
desuden bliver det meget sveerere at
komme op p4 brattet under bommen.
Hvis man kommer op med hovedet over
bommen, bliver man enten kastet fremad
1 kraftig vind, eller ogs4 falder man
tilbage i vandet i svag vind.
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Opstart og landing

Strandstart-sekvens

Med breettet pegende lidt mere op imod Justér igen, og sejl af sted.
vinden end halvvind skal du heeve sejlet
over dit hoved.

' | Traenerens hjorne

| Hvorfor bliver jeg trukket hen
over staaevnen pa brzettet?

Det skyldes som regel, at breettet peger
for langt veek fra vinden.

Det kan ogsa skyldes, at det bageste
ben er for udstrakt.

Scet den bageste fod op pd breettet, boj det | . . .
. Hvorfor falder jeg tilbage i
bageste knee for at trimme breettet fladt, og | vandet?

treek heekken mod dig. ' Ofte fordi du bgjer begge arme, treskker
riggen mod dig og ikke "ruller" hovedet
frem under bommen.

Hvorfor bliver jeg ved med at
styre op i vinden og/eller falde
af haekken?

Du starter maske for meget op mod
vinden. Vaer lidt mere aggressiv, nar du
flytter riggen frem, og serg for, at den
bageste fod/ben ikke er for langt tilbage
eller for strakt.

Brug en rig-drejning, hvor du skyder

. Vandstarter
riggen frem ved at streekke den forreste Hvis du bliver ved med at udvikle dine
arm og traekke ind og op med den bag- strandstart-faerdigheder, vil det ikke
este hand over hovedet. Rul derefter dit vare leenge, fer du kan strandstarte pa
hoved ned og hen mod mastefoden under : dybere og dybere vand. Til sidst kan du
faktisk vandstarte.

bommen, efterhdnden som riggen bevaeger
sig op og frem.
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Opstart og landing

Landing

| heden, traek ned i bommen, og stig af til

Sejl op mod vinden for at reducere hastig- | Iuv med den forreste fod forst.
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Opstart og landing

Ophaling

med spidsen pegende lidt op mod vinden

Somme tider kan du ikke strandstarte, eller ‘ og/eller belgerne. Néir riggen bliver trukket

ogsd ligger riggen perfekt til en ophaling.
For at forbedre stabiliteten skal du starte

frem, vil det vaere nemmere for dig at hive
sejlet ind.

‘ TOP TIPS B
- | staerkere vind eller ophal pa
brsetter med lav volumen
¢ Drej braettet 15-25 grader op mod

| vinden i forhold til halvvind.
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Sadan bruger du trapezen

' fra forenden af bommen. Dette er kun en

At bruge kropsvagten i stedet for arm-
kraefter er mélet for alle windsurfere.

Placering af
trapez-liner

Det er umuligt at sige precist, hvor pd
bommen trapez-linerne skal vare. Finju-
stering pa vandet er vigtigt med henblik pa
de endelige justeringer. Bed din instrukter
om at preve dit udstyr for at sikre, at li-
nerne er korrekt monteret. Yderligere er
der to hurtige vejledninger, som hjzlper
dig med at f4 en rimeligt god montering af
trapez-linerne, for du tager ud p4 vandet.
Husk at du kan finjustere p4 vandet, ndr du
holder korte pauser p4 lavt vand.

Hand-reglen

En enkel guide for sejl mellem 5-7 m? i
lette til marginale forhold. Match antallet
af knyttede haender med sejlsterrelsen, og
teel ned fra forenden af bommen: her skal
den forreste del af trapez-linen ber anbrin-
ges. Feks 5 m? rig = tael fem haender ned

[
|

vejledning.

Tredjedels-reglen

Kor et maleband fra den bageste ende af
bommen til midten af masten. Anbring den
bageste del af trapez-linerne en tredjedel
af afstanden nede pa bommen. Du vil opn
en god sejlposition og en veljusteret rig til
forhold, hvor der er meget power i sejlet.

Afstand og laengde pa
trapez-liner

Mélet er at skabe god afstand mellem
bommen og overkroppen, fordi det forbed-
rer din MODVAEGT og kropsposition.

Teknikker

Det er vigtigt, at du har nogle basale fzer-
digheder, ndr du skal til at sejle med tra-
pez. Det er en fordel, hvis du bruger de
fem grundelementer i FastFwd-modellen,

- for du begynder at sejle med trapez.
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Sadan bruger du trapezen

Planing med trapez

‘ UDSYN og TRIM

‘ Brug UDSYN og ferdigheder til at styre
braettet, sd du sejler lidt tattere til vinden

end halvvind.

Dette vil {2 riggen og trapez-linen til at
vare tettere til kroppen. Dermed bliver
det lettere for dig at haegte i trapezen, og
det vil hjelpe dig med at kontrollere far-
ten, s& du undgér slyngstyrt.

Fastgor trapez-linerne ca. en hindsbredde
fra hinanden.

Hav en god POSITION, og sorg for at
el | TRIMME breettet fladt ved at streekke det
Albue til handled er som regel en god Jorreste ben og baje det bageste ben.

leengde til sidde-trapez.

o | ‘ Med den forreste arm strakt, skal du gd i
Albue til midten af handfladen er som Super 7-position og treekke ind, tilbage og
regel en god leengde til hofte-trapez. | ned i bommen.
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Sédan bruger du trapezen

Treek trapez-linen mod dig. I hérd vind skal du treekke godt igennem.

Haegte i trapezen

¥

Sddan heegter du dig i: brug et kort treek/ | Slap af i armene, ndr du er heegtet i, hold
vk i bommen for svinge linen mod dig, riggen stille, og leen dig ned i trapezen for
mens du samtidigt lofter hofterne. Du kan at holde tryk nedad i linerne. Dette giver
kortvarigt kigge pd linerne eller cendre po- | dig en god POSITION med kroppen.
sition, men prov at bevare UDSYN ved at |

se fremad igen sd hurtigt som muligt. |
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Sédan bruger du trapezen

Traenerens hjorne

Justering af trapez-liner pa vandet

¢ Anbring begge hander pa toppen af
linerne, mens du sejler komfortabelt
1 trapezen med riggen trukket ind og
korrekt trimmet.

¢ Hvis den forreste arm merker
et storre traek fra riggen end
den bageste — flyt da begge
linemonteringerne frem.

» Hvis den bageste arm meerker
et storre trek fra riggen end
den forreste — flyt begge
linemonteringerne tilbage. Fortsaet
med at foretage disse sma justeringer,
indtil begge arme maerker det samme
og komfortable treek fra riggen.

Trapez-linerne er for langt tilbage,

hvis:

« Hvis der konstant er traek pa den
forreste hand.

» Trapez-linen bliver vinklet fremad,
ndr der treekkes ind.

Trapez-linerne er for langt

fremme, hvis:

@ Der er konstant treek pa den bageste
hand.

¢ Trapez-linen bliver vinklet bagud, nir
der trekkes ind.
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Sédan bruger du trapezen

Hvorfor kan jeg ikke komme taet

pa trapez-linen?

| Det skyldes, at du sejler for meget med |
| vinden og har slaekket for meget ud. Sejl

op mod vinden, og traek riggen ind. |

| Hvorfor bliver jeg ved med at styre
| op mod vinden?

Skyldes som regel, at du laegger for meget |
| vaegt pa den bageste fod, traekker riggen
| for meget ind eller bgjer begge arme for

meget.

Hvorfor bliver jeg trukket fremover
af riggen?

Du surfer pa en kurs for meget med vin-
den, nar du haegter dig i, eller ogsa lesgger
du ikke nok vaegt i en nedadrettet bevee-
gelse i trapezen. Sta ikke for oprejst.

Hvorfor falder jeg over i luvsiden?
Muligvis traekker du for meget med den
forreste arm og slaekker ud med den ba-
geste hand, bejer begge ben i stedet for
blot det bageste eller lzener dig for meget
tilbage.

ToPTIPS

¢ I svag vind skal du holde en Lige-7 |
position, efter du har hagtet dig i
trapezen.

¢ I hérd vind skal du g4 i Super-7 position, |
trykke ned i breettet for at tilfore KRAFT |
og derved kan styre accelerationen. i

© Hvis du er overpowered, skal du styre
teettere til vinden (op mod vinden) for
lettere at haegte dig i trapezen. Herved
undgér du “slyngstyrt”.

® Nér du forst er haegtet i trapezen — s
brug den ~ fokusér pa hofterne, ikke pa
handerne.
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Opstart og tidlig planing

Alle surfere vil gerne komme hurtigt i pla-
ning. Hvis du taber fart eller kontrol, nir

du heegter dig i trapezen, eller hvis det gir
for langsomt med at komme i planing, kan
nogle af disse punkter gere en stor forskel.

Teknikker

Trim i let vind

For at komme hurtigere i planing i

lette eller marginale vindforhold, skal

du styre breettet mellem 5-15 grader i
vindretningen i forhold til en halvvind.
Hemmeligheden er at holde begge fodder
Jfremad og skubbe gennem teeerne med den
Jorreste fod.

For du overhovedet prover at komme i
gang, skal du kigge fremad og styre op
mod vinden. Det vil hjelpe dig med at
treekke riggen ind. Du skal ogsd flytte
Jodderne fremad.

i
s 3

Trim i hdrd vind

{ hard vind skal du styre lidt op mod
vinden, 5-15 grader over en halvvind.

Det vil hjeelpe med at kontrollere
accelerationen og gore det lettere at heegte

Ndr du har en god POSTITON, skal du i trapezen. I hgj fart eller pd brede breetter
gore klar til at komme ned i Super-7 med stor volumen kan den bageste fod
position og skubbe fra med fodderne. JShvttes sd langt tilbage som til de bageste
Afhcengigt af forholdene, skal du fortscette Jfodstropper.

med at folge trim-vejledningen for let eller Pas pd at heekken ikke synker, ndr du
hard vind. | treeder tilbage pd breettet!
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Opstart og tidlig planing

TRIM/MODVAEGT/
KRAFT og POSITION

Nu er det tid til at fokusere pa det fysiske.
Du skal lzgge meget vagt pd Super-7 po-
sitionen, hvor du trykker ned og skubber
brattet, mens du holder riggen fremad.

L k.

Dette hjelper med at TRIMME brettet og
giver en dynamisk POSITION, hvor du
kan skubbe frem med det forreste ben
strakt. Samtidig kan det vere nedvendigt
at baje det bageste ben ca. 90 grader. Det
skal foles som om, at du 'falder' bagover
med fedderne foran dig.

Med riggen fremme og fuld af power skal du scenke hofterne og baje den bageste arm for
at kunne hive ind, tilbage og ned i bommen for tvinge breettet fladt og for at treekke riggen
ind og fore trapez-linen mere til luv, for du heegter dig .

| Traenerens hjorne

Hvordan kontrollerer jeg
overdreven hastighed?

Styr mere op i vinden, flyt dig bagud og
"udenbords", mens du gar i Super-7 posi-
tion, hvor du lasgger tryk pa breettet. Dette
geelder bade far og efter, du haegter dig i
trapezen eller gar i fodstropper.

Hvorfor taber jeg fart, holder

op med at plane eller mister
kontrollen, for jeg haagter mig

i trapezen?

Hvis du star op og/eller slaekker ud, gar
alle riggens kreefter ned gennem fadderne,
og braettet gar i std. Du kan ogsa blive
trukket frem af riggen.
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Forreste strop = kroppen tilbage og riggen frem

For at fi en bled overgang ind i stropperne
skal du plane med god fart, mens du bru-
ger alle elementerne 1 FastFwd-modellen.

Du skal ogsd huske MODVAEGT for at
fastholde TRIM sa du kan fjerne vagten
fra fedderne (se fotos af fodstropper).

Teknik
Forreste strop

For at komme i den forreste strop skal
kroppen lanes tilbage for at tage vagten
af den forreste fod. Derfor skal riggen hol-
des stabilt, eller flyttes fremad for at op-
veje forskydningen. Husk at danne MOD-
VAGT. Kroppen bevager sig den ene vej,
ndr riggen bevager sig den anden vej.

UDSYN - Sejl pa halvvind eller lidt taet-
tere til vinden (op mod vinden), hvis du
har godt med KRAFT.

Undg4 at kigge pé dine fodder!

TRIM - Anbring den forreste fod lige
foran den forreste strop. I let vind skal den
bageste fod placeres lige bag den forreste
strop. I hdrd vind bliver den placeret lidt
leengere tilbage mod den bageste strop.

. MODVAGT - For at flytte den forreste

fod skal du lne dig tilbage og ned over et
bgjet ben. Skab MODVEGT til denne be-
vagelse ved at laene riggen lidt fremad.
Dette gares ved at straekke den forreste arm.

KRAFT og POSITION - Behold vegten
1 trapezen, men trek ikke bommen for tet
ind til kroppen. I meget svag vind skal du
have en Lige-7 position.

I kraftigere vind skal du trykke ned i en
Super 7-position. Nar du er i den forreste
strop, skal du indtage den relevante 7-posi-
tion og sejle. Prov ikke at komme i den ba-
geste strop, for du feler dig sikker pé, at
du kan 4 den forreste fod ind og ud af den
forreste strop. Nar du er klar, skal du sejle
lidt op mod vinden som forberedelse til
den bageste strop.
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Fodstropper

) XE‘"‘:ﬁéffs_te_@gpp = Styr op modv “déh, ri_ggén Ei!!:_-é_l‘_ge og krop

Teknik
Bageste strop

For at kunne komme i den bageste strop
skal kroppen lznes lidt frem, s& du kan
tage vaegten af den bageste fod. Riggen
skal enten blive hvor den er eller flyttes til-
bage for at kompensere.

I'svag vind hjzlper det at leene sig
fremad for at TRIMME brettet fladt og for
at tage vaegten af den bageste fod.

|

|

’

A

L kraftigere vind, kan du kontrollere farten
ved at styre op i vinden. Det hjelper dig til
at overvinde frygten for at flytte den bage-
ste fod!

UDSYN - Kig frem og op mod vinden for
at sejle 5-15 grader mod vinden i forhold
til en halvvind. Undg4 at kigge p3 dine
fodder!

TRIM - Placér den bageste fod lige foran
den bageste strop med hzlen p4 kanten til
lav.
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Fodstropper

MODVAEGT - Hiv riggen tilbage for at ‘
kontrollere farten og for at skabe MOD-
VZAEGT, sa kroppen kan lenes frem, hvor-
ved vaegten tages af den bageste fod. J

KRAFT — Nér den bageste fod glider ind i |
den bageste strop, skal du lade dig synke |
ned 1 trapezen for at TRIMME breettet ‘
fladt. |

| Trzenerens hjorne

Nar du leerer at komme i stropperne, el- ‘
ler hvis forholdene bliver mere udfor-
drende, kan du opleve, at braettet ikke
altid ger, som det skal.

Ofte kan et enkelt punkt rette op pa
det, der kan foles som en udmattende
kamp. Grundlaeggende opstér proble-
mer pga. feddernes bevagelser, og der-
med kroppens POSITION. Det kan |
bringe alting i uorden.

Prov at hold vagten nede i trapezen
og undlad at treekke med armene for at
holde riggen trukket ind.

Foretag langsomme beveagelser, og
undg4 helt at kigge pa fodstropperne.
Kig i stedet frem for at holde kursen.

Hvorfor styrer jeg op i vinden, nar
jeg prover at komme i den forreste
eller bageste strop?
Det kan skyldes, at du har for meget vaegt
péa den bageste fod eller ikke bruger tra-
pezen nok for at holde riggen i ro og truk-
ket ind, sa du derved kanaliserer KRAFT
ned gennem mastefoden.

Bade riggen og kroppen leenes tilbage
pa samme tid, sa prev at flyt riggen mod-
sat beveegelsen af kroppen:

TEErEE——ET e
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POSITION - Nér du er i stroppen, skal
du finde den rigtige POSITION og falde
lidt af for vinden, hvis du har mistet fart.

Forreste strop = riggen frem,
kroppen tilbage

Bageste strop = riggen tilbage,
kroppen frem

Hvorfor ender det med, at jeg ikke
kan komme i stroppen?

Du skal aldrig st ovenpd en fodstrop.
Sorg for, at teeerne rarer deekket pa brast-
tet lige ved siden af stroppen. Laft haslen
og glid frem — du skal ikke 'stgde’ foden
frem. At sta pa en fodstrop ger, at den bli-
ver presset flad — og sa bliver det sveert at
fa foden i.

Hvorfor bliver jeg kastet frem
(slyngstyrt), nar jeg prover at
komme i den bageste strop?

Din kurs er for langt fra vinden. Styr brast-
tet lidt teettere op mod vinden ved at styre
med dine fedder og hive riggen tilbage, sa
du kan lzene dig lidt frem for at tage veeg-
ten af den bageste fod pa en sikker made.

Hvorfor haenger min bageste fod i
vandet?

Det kan skyldes, at stroppen ikke er mon-
teret rigtigt og ikke er aben nok. Din heel
ber befinde sig pa kanten til luv.




Kontrol af fart

Husk at spaende i overkroppen!

Det handler om at TRIMME brzttet fladt
med riggen trukket ind med kroppen. Den
ideelle POSITION med kroppen er, at hof-
terne skaber MODV AGT til treekket fra
riggen og med lige stor vaegtfordeling gen-
nem hvert ben og meget lidt traek i armene.

Det kan vere lidt af en udfordring at
holde denne POSITION, nir vindstyrken
og bolgerne hele tiden skifter. Evnen til at
@ndre POSITION og styrke de andre ele-
menter i FastFwd-modellen gor dig i stand
til at holde den samme fart og at have kon-
trol over udstyret.

Her kommer de mest almindelige scena-
rier for at hjeelpe dig med at forstd mere
omkring kontrol af fart. Det er scenarier,
du sandsynligvis kommer ud for, og her
kan du se, hvordan du tackler dem.

Teknikker
For at accelerere

Nér du maerker, at braettet taber fart, skal
du gjeblikkeligt skifte position til en Lige
7-position ved at lgfte og 1dse hofterne.

TRIM — Tryk gennem tzerne (isa&r med
den forreste fod) for at tvinge braettet fladt
ned.

MODVAGT — Den forreste arm strazkkes
helt ud, nr skulderen leenes tilbage. Her-
ved dannes der MODVZEGT til riggen.

KRAFT —~ Behold vagten i trapezen, og

- hold riggen trukket ind.
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Kontrol af fart

Hold farten i vindhuller

Godt TRIM og VIODVEGT
er meget vigtigt

For at TRIMME breettet fladt skal
overkroppen veere lenet fremad, og
sommetider skal det forreste ben bgjes.
Som MODVAGT bliver riggen holdt i en
tilbagetrukket stilling og trukket ind for at

Hvis du er for langt inde over breettet og
heenger tungt ned fra bommen, vil det ofte
Jfa heekken til at synke. Det bremser dig

endnu mere.

fastholde KRAFT.

Sadan undgar du

“spin-out”

I haj fart over krappe bolger kan finnen miste greb
og skride ud, sd breettet glider sidelcens. Det kaldes
“spin-out”.

Det skyldes enten en pludselig cendring af kursen,
at siden til luv lgfier sig eller overdreven veegt

pd det bageste ben. I det gjeblik steevnen lofter
sig, skal du baje det bageste ben kraftigt. Hvis

Sfinnen “spin-outer”, skal du sleekke sejlet lidt ud
og derefter bruge den bageste fod til at treekke
bagenden ind under kroppen for at “aktivere”

finnen igen.

Dansk Sejlunion
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Kontrol af fart

1 hej fart, at

overstraekke det

forreste ben,

eller at droppe

dit UDSYN ved

f.eks. at kigge

ned.

@ Forsag

ikke at komme i trapezen og/eller

fodstropperne, nér du sejler meget

hurtigt pé tveers af vinden eller i

‘ vindretningen. Styr lidt op mod vinden

for at reducere farten forst.

® Skab MODVAGT til riggen ved at laene
. . | kropsvagten tilbage og ned i trapezen.

Kontrollér hﬁj fart ¢ Flyt fadderne l&ngere%ilbage pa breettet,

over krap sg, mens du | hvis du ikke er i stropperne.

blaeser af sted |

‘ Grunden til, at du styrer op i vinden

- @ Fordi du dropper dit UDSYN og kigger

Leeg vaegt i Super-7 positionen! Tryk dine

hofter ned i trapezen for at generere mere | ned.
KRAFT, og tryk heelene ned i luv side for e Fordi du legger for meget vagt p det
at forbedre TRIM. bageste ben, som méske ogsi er for

Sommetider krever det, at overkroppen udstrakt.

krummes lidt. Det er vigtigt at baje det ba- ¢ Fordi du bringer dig selv ud af balance
geste ben kraftigt for at forhindre, at stev- ved at treekke riggen for teet ind til

nen lofter sig. ‘ kroppen eller lzener kroppen og riggen

tilbage pa samme tid.

MODVAEGT - Skab direkte MODVEGT [
til riggen, og hold god afstand fra masten
ved at strekke den forreste arm.

Sadan tager du farten af

¢ Hvis du feler, du mister kontrollen, skal
| du styre op mod vinden.

KRAFT — Leg vagt i for at traekke ind, '

tilbage og ned pd bommen. Herved styrker | TOP TIPS

du TRIM., | * Serg for, at sejlet ikke er justeret/trimmet
til at give for meget KRAFT.

TRIM - Lzg tryk péd halene, nir du er i ‘ © Tjek, at dine trapez-liner er langt nok

fodstropper ved at lafte op i teerne. | tilbage pd bommen.

¢ Sprg for, at din finne ikke er for lille.

Undga at slyngstyrte |
@ Undg4 at sejle for meget med vinden '
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Styring og sejlads

op mod vinden

Det er selvfolgelig meget fint at kunne
blase af sted, men det er ogsa vigtigt at
kunne styre javnt og sikkert ved bade haj
og lav fart. Det gor dig i stand til at styre
braettet op mod eller med vinden direkte
ind i stagvendinger og jibes.

Du skal altid leegge stor vaegt pd UD-
SYN, MODVZEGT og POSITION. Dine
handlinger skal veere dynamiske ved lav
fart og mere diskrete ved hej fart.

Teknikker

Styring op mod vinden,
nar der ikke planes
Andring af kurs, forberedelse til at komme

op i fart i svag vind eller under indgangen
til en stagvending.

UDSYN og kigge op mod vinden.

Anvend mdlrettet trim pd luv side ved at
presse ned, tilbage og udenbords.

En Super-7 position, hvor du trykker ned,
vil hjelpe dig med at leene hele riggen ned
mod bagenden.

. -
Ndr breettet styrer op i vinden, skal du

Jlytte begge fodder fremad igen for at
danne MODVAEGT til riggen, der leenes

tilthage.
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Styring og sejlads op mod vinden

| Trzenerens hjorne

Hvorfor styrer jeg direkte mod

vinden?

Skyldes ofte en konstant overvaegt pa
den bageste fod, og at bade riggen og
kroppen laenes for meget tilbage.

Styring med vinden, |
nar der ikke planes |

En ferdighed, der virkelig er veerd at [ - _ o ne j’.

kunne og blive god til. Det vil ikke blot B ARy ) 4
hjeelpe med at gore dig klar til tidlig pla- . Bgj dit bageste ben for at komme ned i en
ning, men knytter sig ogs4 til indgangen ‘ Super-7 position, hvor du bdde trykker ned
og udgangen i jibes. og skubber med fodderne.

Kig i vindretningen, og gor din fodstilling \ Pres gennem teweerne med dit foreste ben
bredere pd breettet, mens du tager et bredt | udstrakt, og skab MODVAEGT til riggen,

greb pd bommen. ndr den leenes fremad.
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Styring og sejlads op mod vinden

TOP TIPS B

¢ Du skal treekke riggen ind med din
bageste hdnd og streekke den forreste
arm, nar masten laenes frem. Prov at
traekke den bageste fod ind under dig for
at f braettet til at dreje.

Sadan sejles op mod vinden, nar du
ikke planer

Nér du gér ud fra stranden, bliver fanget i
et vindhul, eller ikke planer mere, ber din
forste reaktion vere at styre op mod vin-
den. Selv uden svard kan du styre tet til
vinden.

£

fushinghai

[acine )
| Z3A<b )

Mens du kigger op mod vinden over din
Jorreste skulder, skal du mdlrettet trykke
hdrdt ned pd siden til luv med din forreste
Jfod. Riggen skal hives tilbage for at styre
breettet op i vinden, og ndr breettet er
vippet, vil det veere muligt at skubbe riggen
Jrem med en helt strakt forreste arm for at
beholde en god balance i MODVAEGTEN

til riggen.

| Styring under planing
Nar du drener af sted i trapez og fodstrop-
per, krever det kun det mindste tryk for at
&ndre kurs.

Jo mere “udenbords” du haenger, desto
lettere er det at danne MODV EGT til rig-
gens bevagelse og at kunne trykke og
treekke med benene for at andre kurs.

At styre op mod vinden i planing
Vigtigt at kunne, nar du praver at tage far-
ten af breettet, indleder en stagvending eller
sejlere op mod vinden over lengere
afstand.

I ikke-planende og planende sejlads er
det afgerende, at du legger vagten pa luv
side for at TRIMME brzttet fladt.

‘ Hceng lavt ned i en Super 7-position mod

heekken af breettet og leeg veegt pd helene

| for at dreje breettet op mod vinden.
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Styring og sejlads op mod vinden

Det at kigge over den forreste skulder

i fart kan fd breettet til at dreje op mod
vinden. Ved at treekke op med teeerne og
“grave” heelene ned (iscer den forreste

Jod) trykkes siden til luv ned i vandet, og
breettet vil styre op mod vinden.

Riggen bliver hevet tilbage, din forreste
arm er udstrakt, og overkroppen l&nes
langt frem for at danne MODVAGT og
fastholde TRIM. Ved at gare grebet smal-
lere og skubbe begge hender lidt frem pa
bommen dannes der MODVEGT til

riggen.

Styring i vindretningen, nar du planer

At styre op i vinden hjelper med at age

farten og forbereder dig til at kunne plane

ind i en jibe.

| Forudsat at riggen er trukket godt ind, at
breettet er trimmet fladt, at din kropsstil-
ling er udenbords og kropspositionen rig-
| tig, er det meget let at dreje med vinden.

. Grundleeggende er det nok at skubbe gen-

| nem Jodderne med et udstrakt forreste ben

og baje det bageste ben for at tvinge breet-
| tet i vindretningen. Hvis du ogsd streekker

\ den forreste arm for at tvinge riggen

| Jremad, drejer breettet hurtigt veek fra

| vinden.

| TOP TIPS

| Serg for, at det bageste ben er bajet
meget. Ellers vil brattet ikke dreje op i

| vinden, og du kan blive kastet frem i et
slyngstyrt.

. I hard vind skal du treekke hérdt ned i
bommen for at kontrollere kraften og
saenke kroppen lavt ned mod hekken i

| en Super 7-tryk ned og skub-position.
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Hurtig stagvending

En hurtig “ter” stagvending kan veere en | retning, skal kroppen flyttes i den mod-

flydende og sikker mangvre i alle forhold. ‘ satte retning. 99 % af alle styrt skyldes

Den stagvending, du allerede kan, skal nu manglende MODV ZEGT til riggen.

udvikles til en mere jeevn og hurtigere ‘ Dette geelder iseer ved det svaere midt-

vending. ‘ vejspunkt 1 stagvendingen, hvor du skal
Det er let at tilegne sig darlige vaner pé rundt om masten, men ender med at

et begynderbraet med stor volumen. For at ‘ trakke riggen ind over dig eller falder ned

hjelpe dig af med darlige vaner beskriver over sejlet.

vi béde, hvad der forbedrer stagvendinger,

og samtidig ogsé hvad der ger dig i stand TOP TIPS

til at stagvende i hdrd vind pé et bract med ¢ Prov et par stagvendinger, hvor du

mindre volumen. udelukkende kigger i den retning, du vil.
& Undg3 at kigge pa fedderne, haenderne

Teknikker ‘ eller sejlet.
Grundleggende er en stagvending afhen-
gig af UDSYN, konstant MODVAEGT til ‘
riggen og brugen af et specifikt fodar-
bejde, som vi kalder “skift
og byt”.

Hver feerdighed er funda-
mental for vellykkede stag-
vendinger pa alle niveauer.

UDSYN

Kig op mod vinden til du
narmer dig det punkt, hvor
du skal trede rundt om ma-
sten. Nar du passerer vind-
gjet, skal du hurtigt kigge 1
den nye sejlretning.

MODVAEGT
Det er afgerende for en god
stagvending altid at danne
MODVAGT til riggens
KRAFT, POSITION.

Du skal ikke kun holde
masten vk fra dig. Hvis
riggen bliver flyttet i en
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Hurtig stagvending

Fodarbejde - skifte og bytte
Ov dig pa felgende ovelse pa land eller pa et stort braet.

Treed frem, og scet den forreste fod teet
| rundt om masten.

Flyt veegten over pd din forreste fod. ‘ Den bageste fod stilles bag den forreste
Jod og hen imod spidsen pd breettet.

. W o | o = ARG N \\S
Den “nye bageste fod” treder sd langt ned | Den “nye forreste fod” placeres bag
pa “den nye side” af breettet som muligt. masten, og du sejler af sted.
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Hurtig stagvending

Du skal nu kombinere UDSYN, MOD- ' enden af bommen passerer lige hen over
VAEGT og “skift og byt”, sd du opndr en ‘ hakken af brettet.
sikker og flydende stagvending.

Nér det sker, har du passeret vindgjet.
Det skal fales, som om du lader riggen
| falde tilbage, frem for at du trackker hardt i
bommen.
‘ Hemmeligheden her er at kante hofierne
‘ ind over brattet, s de vender mod hxkken
af braettet, inden du flytter fedderne.
De neeste punkter sker neesten samtidigt og
én flydende beveegelse skal veere dit mdl.

& ]
UDSYN — Heegt dig ud af trapezen, gd
ud af stropperne og kig og sejl op mod ‘
vinden. Ndr du lcener riggen bagud, skal
du placere din forreste hand pd masten.

UDSYN — Ndr breettet passerer vindgjet,
skal du kigge ud i den nye sejlretning, og

gribe fat i bommen i “den nye side” med
“den nye, forreste hdnd”.

&

' tushinaham fhi s}

Ve e

Skift og byt — Den forreste fod skal treede
Jrem og rundt om mastefoden, for breettet
peger lige op mod vinden.

MODVAEGT - Niér breettet sejler op mod ‘
vinden, skal du flytte kroppen og den ba-

geste fod fremad og ind pa braettet. Skift og byt — Den “gamle bageste fod”
Det er vigtigt at holde gang i bevegel- skifter stilling til at veere teet bag den
sen, mens riggen lenes bagud, si bag- Jorreste fod.
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Hurtig stagvending

MODVAEGT - Ndr “den nye forreste
hdnd” tager fat i “den nye side” af
bommen, skal du slippe med den anden
hdnd. Treed sd langt tilbage pd breettet som
muligt, og leen riggen kraftigt frem for at
danne MODVAEGT.

MODVAEGT — Stagvendinger
bliver vellykkede eller fejler
ved dette punkt. Skub masten
mod lesiden, ndr du skifter
Jodstilling og flytter kroppen.

UDSYN — Husk at kig i den retning du vil!

Super 7 — Indtag en bred fodstilling, som
gor dig i stand til at skubbe brattet vek fra
vinden — fald ned, skub, og st i gang.

| Traenerens hjorne

En tur 1 vandet skyldes normalt, at man
enten treekker riggen for teet ind til krop-
pen, bevager sig i den samme retning
som riggen, ikke flytter fodderne eller
kigger pa braettet - kig i den retning du
vil!

Hvorfor falder jeg til luv med sejlet,
inden jeg bevaeger mig rundt om
masten?

Du far muligvis ikke hofterne og den bage-
ste fod langt nok ind over braettet og hen
imod mastefoden.

Hvorfor synker staevnen, og hvorfor
falder jeg i fra stezevnen?

Dine fadder er muligvis for langt fremme
mod steevnen af breettet, eller maske for-
soger du at bevaege dig rundt om en lodret
mast.

Jeg kommer over pa den anden
side og falder i med sejlet oven pa 3
mig?

Breettet var ikke drejet langt nok gennem
vinden i den farste fase af stagvendingen, !
og det blev ikke fulgt op med, at masten
blev skubbet over i lzasiden.
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At j‘!i\be

I windsurfing kaldes en planende bomning
for en jibe. Gode jibes kraver en finpudset
teknik og preecis timing. En jibe er en
grundleggende manegvre. Nir du rammer
mangvren lige 1 gjet, er du ikke i tvivl.
Men det kraver, at du bruger den rigtige
teknik. Mestrer du ikke teknikken, kan ji-
ben vere temmelig frustrerende.

I det folgende tager vi fat pd, hvordan du
kommer godt i gang med jiben — i alle
vindstyrker og pé alle slags breettyper.

De faerdigheder, som vises 1 det fol-
gende, kan bruges til dine forste jibes eller
som led 1 at dele jiben op i mindre dele.
Det er vigtigt at fremhzve, at teknikkerne
afthanger af, om der planes eller ikke
planes.

Efterhdnden som du far mere erfaring i
at treene ferdighederne, vil du blive i stand
til at bruge dem i hgjere fart og i mere ud-
fordrende forhold.

Hvis du pé dit nuveaerende niveau har
problemer med at jibe, er de enkelte fer-
digheder en god méde til at vende tilbage
til nogle grundleggende skridt.

Jiben bliver gennemgéet trin for trin for at
hjelpe dig med at fokusere pa hver enkelt
handling. Det hjzelper dig til at forst4 hele
mangvren, sé alle bevaegelser og handlin-
ger kan blive en jeevn og sikker overgang.

Teknikker

Du vil fi en storre forstelse for, hvordan
man skal bruge UDSYN og MODVAEGT
gennem jiben, ligesom du vil se, hvorfor
det er vigtigt at fokusere pd en Super-7 po-
sition, hvor der legges vaegt og KRAFT
ned i brattet bdde ved indgangen og ud-
gangen af mangvren.

Desuden bliver der tilfgjet to specifikke
overgangsferdigheder, som er afgerende
for at kunne jibe: “skift og byt” for at
kunne dreje effektivt, samt “rigrotatio-
nen”, som er vigtig for at kontrollere rig-
gens KRAFT og desuden er essentiel i for-
hold til POSITION og beveagelse af riggen
fra midten til udgangen af jiben.

Dansk Sejlunion
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At jibe

“Skift og byt” | TOP TIPS
Hvis hofterne ikke flytter sig ind i svinget, \ # Serg for, at “den nye bageste fod” ender
og fedderne ikke bevager sig i en jeevn ‘ oppe pa kanten af brattet ner den
bevagelse, reducerer du dine chancer for ‘ bageste fodstrop for at fastholde det helt
succes. afgerende tryk pa indersiden.

‘ ¢ Kig ud af svinget under handskiftet, og
Séddan fungerer det: | nar riggen bliver skubbet fremad.

Skift Byt Byttet over

Anbring teeerne pa Med hofterne, som Den “nye forreste fod”
inderkanten foran den bevaeger sig ind i svinget, skal treede frem med det
bageste strop. Den bageste  holdes riggen fremover samme. Pd dette stadie
hofte flyttes sidelcens pad og over mod ydersiden er det afgorende at bgje
tveers af breettet ind i Jor at danne MODVAEGT. det nye bageste ben for at
svinget. Der leegges veegt Efterhdnden som breettet komme i Super-7 positionen,
pd den bageste fod ved at passerer den dode fase pd hvor fadderne trykker ned
baje knceene og anklerne. leens, skifter den gamle og skubber fra pd breettet.
Jorreste fod position over Dette holder hofterne
og pd tveers af breettet tilbage og fastholder tryk pd
— heel til td — foran den kanten til luv for at danne
bageste fod. MODVAEGT, styre riggen
og tvinge breettet frem, mens
det TRIMMES fladt.
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At jibe

Rig-rotation

Masten skal roteres i vindretningen, tilbage
mod hakken og derefter frem i én jeevn be-
vagelse. Hvis du treener bevagelserne pa
land, vil du blive bedre til bade “skift og
Byt” og “rigrotationen”. Hvis du bliver ved
med at bevage masten, tager det vaegten og
belastningen af riggen.

Lad veere med kigge pa riggen, kig frem.

| over stevnen, den forreste hand fare og
dreje masten i en fejende beveegelse hen
imod heekken. Hofterne kan flyttes lidt
Jfremad for at skabe MODVAGT til riggen.

Handskift
Handskiftet
Sker, nar

riggen

Clew-first
kontrol ‘
Ndr du har
“skiftet ‘
og byttet”
fodderne, skal ‘
du kigge ud
af jiben i den ‘
retning du vil.
Den bageste
hand treekker
ind og ned
i bommen,
hvorved ‘
bagenden af bommen treekkes ind. Som
du kan se ovenfor, er riggen nu direkte ‘
pd tveers af midten af breettet. Gd ned i
en Super-7 position med vinden agten for ‘
tveers, inden du roterer riggen.

At slippe

riggen

Skub den |
forreste hdnd
hen imod
masten, for
du slipper
med den
bageste hand.
Efterhdnden
som bommen ‘
svinger hen

Dansk Sejlunion
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befinder
sig teet mod
heekken af
breettet. Tag
fat i bommen
med “den
nye forreste
hand” pd
“den nye
side”, og
skyd derefter
masten kraftigt fremad. Det roterer masten
tilbage, forer den derefter frem (men ikke
over til luv) og forer bommen ind over
breettet. Dette gor det nemmere at gribe

. bommen med "den nye bageste hand" og

at treekke sejlet ind.

Super
7-udgang
For at gore
Jiben feerdig
skal kroppen
leenes
tilbage, som
MODVAEGT
til riggen og
ind i Super
7-positionen.
Dette giver
maksimal
stabilitet.
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At

jibe

Traenerens hjorne |

Snyd ikke. Du kan muligvis slippe fra
at surfe med dérlig position, for tidlig |
rig-rotation, at std for oprejst, stirre pa
udstyret eller vaere slov i forskellige
mangvrer i svag vind.

I hérd hird vind og i planing generelt ‘
er der ikke plads til snyd og slgseri!

Hvis du stdr for oprejst, for langt ‘
Jremme, slekker ud eller “kncekker” i
taljen, er der en stor sandsynlighed for,

at du bliver trukket forover af riggen. ‘
Noglen er at flytte dine hofter ind i
svinget. Det vil skabe MODVAEGT til ’
riggens beveegelse og fd breettet til at
dreje.

Hvis ikke du fiytter den forreste hdnd
| op mod masten, eller hvis du rejser dig
op eller kigger pd riggen, er der storre
\ ristko for, at du bliver trukket fremover,
nar riggen roterer.

‘ Hvis du treekker masten for teet ind til
kroppen og mod luv, er det en sikker
mdde at adelcegge udgangen af jiben.
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At jibe

Clew-first strandstart Jibe-teknik
(strandstart med 1. Indgang

bagenden af bommen |
forrest)

En god mide at vaenne sig til rig-rotationen
er at gve pd en clew-first strandstart. Ved
strandstart skal du holde breettet pa en ag-
ten for tveers kurs og treekke hirdt ned med
den bageste hind.

UDSYN
’ Kig ind i og gennem svinget

Super 7-tryk ... Bageste hdnd langt ude pd
\ bommen, og lad sd hofterne komme ned.

. 08 skub gennem et strakt forreste ben

| Jor at dreje breettet veek fra vinden. Dette
gores nemmere, hvis den forreste arm

| streekkes, og den bageste hdnd treekker

| kraftigt ind.
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At jibe

2. Midt i jiben | 3. Jibe-udgang

: ‘f ‘ —

Skab MODVAEGT: Hofterne er nede og }
tilbage, masten er leenet frem. Ndr breettet
drejer, skal hofterne drejes over i indersi- ‘
den af svinget, mens masten bliver lcenet
mod ydersiden.

‘ UDSYN: Vent! Kig ud af svinget, mens du
| sejler “clew-first” i et par sekunder med
‘ vinden agten for tveers.

Den bageste hdnd skal treekke ind og ned i |
bommen ’

Ved lav fart mad du ikke vippe breettet, men ‘
blot vinkle masten og leene den leengere
over mod ydersiden af svinget. Brug |

skift og byt-fodarbejde, ndr breettet er i ‘ Rig-rotation: Flyt mastehdnden ned ad
vindretningen, og bliv ved med at treekke bommen og scenk hofterne for at skabe
ned i bommen, mens du laver fodskiftet. . MODVAEGT til rig-rotationen.
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At jibe

UDSYN: Kig ud af svinget inden, under og efter; du slipper med den bageste hind.

| TOP TIPS -
® Den bageste hand ber vare et godt
| stykke forbi den bageste trapez-line.
¢ Hold riggen, som om du deler brattet i
' to med riggen. Dette geres ved at traekke
| den bageste hand ind tat til hovedet.
- Flyt mastehdnden hen imod masten, si
. den er klar til rig-rotationen.
¢ Serg for at hindskiftet (fra bom til bom)
sker, nér riggen er omkring hakken af
brattet midt i rig-rotationen.

Super 7: Scenk hofterne, og skub med det |
Jorreste ben udstraki for at tvinge breettet |
Jremad i udgangen af jiben. |
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Sadan vaelger du det rigtige braet og rig

Braetter pa
videregaende niveau \

Med sd mange forskellige typer og sterrel- ‘
ser af braetter pd markedet kan det virke
som en umulig opgave at valge det rigtige ‘
udstyr. Det kan vare en god idé at supplere |
disse rdd med laesning af test af bretter, ‘
demo-udstyr og diskutere dine behov med
din mstrukter, forhandlere (der sejler ofte)
og andre pd et lignende niveau. Undg4 at
kebe det forste bract, du bliver tilbudt. Du
skal heller ikke basere din beslutning pa |
farve, marke, eller fordi “det er billigt™!
Det, du farst og fremmest skal se pd, er: |
volumen, bredde og relevant braettype til
dit niveau og dine ambitioner. |

1. Tag din veegt i kilo, fx 80 kg
2. Tilfgj 10 kg til riggens |
vaegt i vad tilstand 10 kg

3. Tilfgj 10 kg til brestvasgt
i vad tilstand med mastefoden, |

fodstropper og finne 10 kg
Total 100 kg |
4. Konverter totalvasgt

(kg) til liter (L) 100 liter I

5. Tilfgj nu, eller fratraek, denne sum
ved at inkludere et valg fra en
af de fglgende kategorier. Som
eksempel vil vi kigge pa en person pa |
videregdende niveau, som er pa vej
til at sejle i fodstropper.

Volumen-guide (videre-
gaende windsurfere)
Du er muligvis ndet til det stadie, hvor du
overvejer at kabe dit eget breet. Folgende ‘
vejledning ber ramme inden for 5-10 L i
forhold til det optimale bret til dig afhen- |

| gigt af dine evner, vagt og tilteenkt brug

under de forhold, du kommer til at surfe i.

Sejlerevne

Under udvikling — tidligt
videregiende niveau

Videregiende niveau (igang med
at udvikle teknikker i planing) + 30 L

Videregiende niveau — gvede +5L
(mestrer fodstropper/trapez/vandstart/
hej fart)

+50L

| Tiltzenkt brug

Belgesejlads -10L
Bump and jump -5L
Freeride hgj fart 0L
Freestyle +5L
Sejlads i marginal vind +10 L

| Fremherskende vindforhold, fladt vand/

let til jeevn vind (3-7 m/s) +20 L
Jevn til frisk vind (6-10 m/s) OL
Frisk til hard vind (9-13 m/s) -10L

Eksempel for en sejler pa 80 kg pa vide-
regdende niveau, der gver sig pd at
plane, at sejle med trapez og fodstropper.
1. Sejler 80 kg + breet (10 kg) + rig
(10 kg) =100 kg (konvertér til L) 100 L
2. Sejlerevne — videregdende +30L
3. Tilteenkt brug — Freeride hgj fart +10L
4. Fremherskende
vindforhold 5-7 m/s
I alt

+20L
160 L

. Total volumen =100 + 30 + 10+ 20 =

160 L

(dette vil veere rigelig volumen til
at en sejler pa 80 kg kan snorestarte
breettet).
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Sddan vzelger du det rigtige breet og rig

Bredde

Bratvolumen er ikke altid helt ngjagtigt

angivet. Bredde er anden god mide at be-

demme braettets egenskaber.

Brede brztter er generelt:

¢ Mere stabile, planer tidligere og kan
bare sterre finne og sejl.

¢ Mere egnet til tungere sejlere eller tidlig
planing.

¢ Er mere urolige i bolger og sverere at
kontrollere, nir du bliver overpowered.

Smalle breetter er generelt:

¢ Langsommere til at plane og virker
bedre med mindre finner og sejl.

* Oget retningsstabilitet og nemmere at
kontrollere i fart eller i belger.

¢ Mere egnet til lettere sejlere eller i hird
vind.

Braettyper

1. Begynder-brzaet
Volumeninterval 170-220 L

Lengde 260-290 cm. Bredde 80-90 cm.
Ofte udstyret med sverd.

2. Stor freeride

Godt valg til ambitigse surfere ps tidligt
videregdende niveau eller dem, der fore-
treekker hurtig planing med store sejl.
Volumeninterval 135-170 L

Leengde 250-270 cm. Bredde 65-80 cm.

| 3. Lille freeride

Ogsé kendt som Freerides, Freemove,
Crossover, Freestyle-Wave. Ofte valgt som
et ekstra til hard vind.

Volumeninterval 70-135 L

| Langde 240-270 cm. Bredde 58-65 cm.

Freestyle

Disse breetter er svzere at f3 til at sejle lige-
ud. De er lavet til at dreje skarpt, hoppe og
at 'snurre rundt', og har brede, korte finner.
Volumeninterval 80-115 L

Leengde 235-250 cm. Bredde 56-65 cm.
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Sédan vzelger du det rigtige breet og rig

4. Bolge

Erfarne sejlere, som vil surfe i belger, har
brug for bratter, der kan performe i hard
vind og uroligt vand, og som kan lave
skarpe “turns”, nir man rider bglger.

Volumeninterval 60-100 L

Laengde 235-250 cm. Bredde 52-57 cm.

5. Speed

Stift, smalt og super hurtigt.
Volumeninterval 50-100 L
Laengde 235-260 m. Bredde 30-40 cm. |

Rigge pa videregaende

niveau

Sadan opbygges et udvalg af
sejl (“sejl-quiver”)
At have en rekke sejl gor det muligt for ‘
dig at windsurfe i de fleste vindforhold,
men det betyder ikke, at du har brug for et ‘
sejl til alle vindstyrker.
At leere at tune sin rig, leere at plane tid-
ligt, udvikle bedre kontrol og at vaelge det

Skema og vejledning til sejludvalg
Tillad et udsving pa 0,5 - 1,0 m? til 1-2 breetter for at tilpasse dem til dine specifikke behov:

rette udvalg af sejl, er alt sammen en del af
at minimere antallet af sejl, du har brug
for.

TOP TIPS -
» Ga efter realistiske forskelle mellem
sejlstarrelser. For storre rigge (over
6 m?) kan det betyde forskelle pa op
til 2 m2 Med rigge pa under 6 m? ber
forskellen vaere mellem 0,5-1,0 m2.
¢ Kob fornuftigt. To sejl 1 god stand ger
det muligt for dig at sejle inden for et
bredt interval, og er bedre end tre sejl i
darlig stand, som performer dérligt.
¢ Nar ferst du er engageret 1 sporten, kan
det betale sig at kabe 2-3 sejl fra den
samme producent. Du far muligvis en
bedre pris, og de
har en tendens til
at rigges og tunes
pé samme méde.
Det giver storre
sammenheng i
dit udvalg af sejl.

Niveau/ Braet Din vaegt Antal sejl | Foreslaede storrelser
placering

Under udvikling 170 L+ 65 kg 2 sejl 5,0 m? og 6,0 m?
Under udvikling 170 L+ 85kg 2 sejl 55m2og 7,0 m?
Under udvikling 170 L+ 65 kg 3 sejl 50m? 6,0 m?og 7,0 m?
Under udvikiing 170 L+ 85 kg 3 sejl 5,5 m? 6,5 m? og 8,0 m?
Videregaende 140 L+ 65 kg 2 sgjl 5,5m20g 7,5 m?
Videregéende 140 L+ 85 kg 2 sejl 6,0 m? 0og 8,0 m?
Videregaende 140 L+ 65 kg 3 sejl 5,0 m?, 6,0 m? og 8,0 m?
Videregdende 140 L+ 85 kg 3 sejl 55m? 7,0 m? og 8,5 m?
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Sejl der er lette

at handtere

Efterhdnden som du bliver bedre og be-
gynder at sejle hurtigere, far du brug for
en rig, der har en mere aerodynamisk form
og vil give dig sterre stabilitet og nemmere
handtering.

Du vil here ordet “rotere” om de fleste
rigge, og dette refererer til den méde, sejl-
pindene er udformet til at rotere rundt om
masten. Justeringen af sejlpindene giver en
mere aerodynamisk form, og giver riggen
ckstra stabilitet og bedre handtering under
en raekke forhold.

Sejl har ofte mellem 4-6 sejlpinde og
skal have godt med nedhal, hvilket hjelper
til at gare sejlet stabilt.

Du vil here sejl beskrevet som freeride,
all-round, freestyle, freestyle-wave eller

Sadan veelger du det rigtige breet og rig

wave, og det er alle variationer over den
samme type sejl med 5 sejlpinde.

Variationer af et sejl
Twin-cam-sejl har lidt sterre mastelom-
mer, som giver plads til en lille plastikhol-
der (camber), der holder enden af sejlpin-
den op mod masten.

Disse sejl er designet til at give riggen en
mere aerodynamisk og powerfuld form.

Ulempen ved twin-cam-sejlet er, at det
foles tungere i lav fart, og de sterre maste-
lommer har en tendens til at blive fyldt
med vand, nr der ophales, strandstartes og
vandstartes. De er ogsé svarere at hand-
tere og rotere i stagvendinger og jibes.

I heenderne pa en erfaren windsurfer er
de dog velegnet til sejlads med fuld speed.
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Sadan veelger du det rigtige brzet og rig

Sejimaterialer

Nogle af de mest almindelige materialer,
som anvendes i konstruktionen af sejl, er:

Monofilm — Gennemsigtigt materiale, som
anvendes i moderne sejl. Letvegtsmateri-
ale, der gor det muligt at konstruere ma-
nevredygtige sejl.

Dacron® — Sejldug, som meget ofte bru-
ges til konstruktion af begynder-sejl pga.
dets lave vaegt. Ofte brugt til sejlpindelom-
mer og mastelommer.

Monofilm

Dacron®

Mylar®

X-ply®

Mylar® — Tynd film af plastik, ofte lami-
neret pé et stottelag som fx net- eller tveer-
fibre.

X-ply® — Som regel to plader Mylar®
med en kombination af fibre som fx Spec-
tra®, Kevlar® eller karbon-laminat imel-
lem. X-menstret giver ekstra styrke og
modstandsdygtighed over for rifter i sejlet.

Master

En god kvalitetsmast er en god investering.
Det kan have negative konsekvenser for
din windsurfing at spare p4 udgifter til ma-
sten, da en billig mast kan vere for stiv el-
ler tung. Nér du valger en mast, skal du
tilstrebe at matche de anbefalinger, som
stdr pa dit sejl og sejlpose.

Masttyper
Der er to masttyper pd markedet, en mast
med normal diameter samt skinny eller
RDM-mast (reduceret diameter). Begge er
egnede til surfere pa videregiende niveau.

En RDM-mast er ikke ngdvendigvis let-
tere, men vil fa riggen til at feles mere ma-
ngvredygtigt. De er bedst egnet til sejl pa
under 6,5 m? og er meget populzare til
bern, lettere sejlere og dygtigere freeride-,
wave- og freestyle-surfere.

Master bliver leveret i 2 dele, som kan
skubbes sammen — en top og en bund.
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Sédan valger du det rigtige braet og rig

Mastelaengde

De oplysninger, der er trykt pd sejlet og
sejlposen, hjzlper dig med at velge kor-
rekt mastelengde. Der er en optimal ma-
steleengde til ethvert sejl. Det er ikke alle,
der onsker eller har rad til at kebe en mast
til hvert sejl i deres sortiment, sa alternativ
leengde anbefales ogsa.

P4 denne méide vil du veere i stand til at
bruge den samme mast til mere end et sejl
ved at gore brug af en masteforlenger.

Mastelengder bliver malt i cm, og ma-
lene for tilgeengelige master findes i 370
(til meget sma belgesejl), 400, 430, 460,
490, 520 og 550 (til meget store racing-
sejl). De fleste populere storrelser, som
seelges til freeride-sejlads i Nordeuropa, er
400, 430 og 460. Mastelaengden har til-
knytning til ICMS (se nedenfor).

Karbon-indhold
De fleste moderne master bliver bygget
med en blanding af glasfiber og carbon.

Jo hgjere carbon-indhold i en mast, fx
55-100 %, jo hurtigere reaktionstid, og jo
lettere vil den vacre.

Master med et lavere indhold af karbon
pa omkring 30-50 % er velegnede til free-
ride-sejl.

Hajere carbon-indhold er — selvom det er
lettere — ikke afgerende og medferer en
hgjere pris. Igen skal du vere papasselig
over for meget gamle og brugte master,
som méske udelukkende er lavet af glasfi-
ber eller er blevet behandlet darligt af den
tidligere ejer.

IMCS (Indexed Mast Curve System)

Dette er et internationalt normsat til at

male, hvor stiv en mast er.
IMCS-anbefalinger er trykt pa dit sejl og

sejlpose, (fx IMCS 25), og som ved valg af |

| mastelengde er det bedst at matche produ-
centens anbefalinger s& godt som muligt.
Generelt gzlder, at jo leengere mast, desto
hajere IMCS og dermed desto stivere
mast.

Mastforiaenger

En justerbar mastefod ger det muligt for

| dig at bruge én mast til flere sejl. De findes

\ 1 forskellige leengder op til 50 cm og bliver

‘ fremstillet af aluminium eller carbon og
fés i standard- og RDM-diametre.

Bomme

‘ En aluminiumsbom er det mest alminde-
lige valg af bom og sandsynligvis den
type, som leveres sammen med en samlet
breet- eller rigpakke. Hvis du ensker ren og
agte luksus, skal du valge en carbon-bom,
som — selvom den ikke altid er lettere — vil
veere sterkere og stivere, hvilket giver rig-
gen mere stabilitet.
Carbon-bomme koster ofte det dobbelte
| af en almindelig bom, men sidan en er
pengene vaerd, hvis du surfer meget eller
er en tung surfer, der bruger meget store
| rigge, som kreever en lang bom.
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Tilrigning og justering

Selv avancerede sejl fungerer dérligt, hvis |
de ikke bliver trimmet korrekt. Det kan
virke forvirrende med forskellige juste-
ringsmuligheder i starten, men din instruk- ‘
tor vil hjelpe dig igennem det. ‘

Raekkefolge, nar der rigges til

Yoy
Yoy

""""

Seet den todelte mast godt sammen, skub ‘
den op til toppen af mastelommen eller op
til toppen i forleengelse af sejlet. |

Fastgor bommen, for du treekker helt til i ‘
nedhalet.

Pd de fleste sejl skal der treekkes nedhal,

v dig pé at rigge til pa stille dage, tag dig

‘ tid, og veer opmaerksom pa markeringer og
maél pd udstyret.

Alt dette vil hjzlpe dig med at indstille
dit sejl korrekt, alt imens det maksimerer
dit potentiale pd vandet.

B = E—
e P B
| -] =1

til agterliget er “lost” ned til tredje/fjerde

sejlpind.

Treek ofte mere nedhal og udhal i forhold
til producentens anbefalede mast- og bom-
indstillinger pd sejlet/sejlposen.
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Tilrigning og justering

Sejlets dybde skal veere

Traenerens hjorne

Mindre nedhal og udhal Ekstra nedhal
storst i den nederste oger “dybden” i sejlet, og  og bomudhal .
tredjedel af sejlet. oger derfor kraften, men gor sejlet mere

reducerer stabiliteten. fladt, hvilket

reducerer kraft
og oger stabilitet.

Stram sejlpindene, indtil folderne lige
udhalet for at fd sejlpindene veek fra ‘ er veek fra begge sider af sejlpindene.

Hvis du skal treekke meget hérdt i

Pas pd med at tilfore for meget
speending, som kan bgje sejlpindene i
S-form eller endda kneekke dem.

masten, betyder det som regel, at der
er for lidt nedhal. Med den korrekte
maengde nedhal bor du kun have brug
Jor 2-5 cm bomudhal.

TR T s =

| @ Sejlpindene over og under bommen

. ber bevaege sig eller “rotere” rundt om
masten med lille modstand, nr du bruger

| pege- og tommelfinger.

TOP TIPS
¢ Brug enten din trapez-krog eller et
héndtag til at treekke nedhal.
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Sadan fungerer et sejl

Hvordan vind, sejl og braet virker sammen
for at skabe fremdrift, er en relativt kom-
pliceret proces — og der taenkes sjeldent
over det, nir man blaser af sted!

Laminaer og turbulent
stremning

Du har sikkert faet at vide, at du skal
traekke sejlet ind for at skabe fremdrift. Et
sejl, der er skedet for meget ud, draeber
nemlig fremdriften. S l&nge du holder
sejlet 1 den rigtige vinkel i forhold til vin-
den, vil luftstremmen vare jevn pa begge
sider af sejlet. Det kaldes laminzer strem-
ning, og det er et faanomen, du konstant vil
udvikle i din windsurfing.

Huvis et sejl bliver trukket for meget ind,
nér der ikke planes, f.cks. nar det er truk-
ket helt ind til centerlinjen pa braettet pa en
halvvind — kan luften ikke effektivt strom-
me langs sejlet. Luften vil i dette tilfelde
ikke kun prelle af pa luv side, men ogsd
beje af og vak fra lesiden. Resultatet er
ineffektiv og brudt luftstrem — ogsé kaldet
turbulent gennemstremning,.

Laminzer
stromning

Turbulent luftstrom

Den drivende kraft

Nér luft stremmer rundt om hver side af
sejlet, opstar der trykforskelle — nemlig
lavtryk pé laesiden og hejtryk pa luvsiden.
Denne forskel i tryk, som skaber en kraft
90° pa sejlcentret, kaldes loft og ville —
hvis det fik muligheden - tvinge breattet si-
delzns og i vindretningen. Men brasttet
“bryder sig ikke om” at blive sejlet side-
laens gennem vandet og vil modarbejde
dette.

Det er sidemodstanden fra brattets om-
rdde under vand, finne og sverd, som over-
forer kraften fra sejlet til breettets fremad-
rettede bevagelse.
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Sédan fungerer et sejl

Sand vind

Fartvind

Sejlretning

Relativ vind

De to former for vind, du maerker, nir du

surfer, er:

Sand vind: Den vind, man kan méle med

en vindmaéler — altsd den vind, du kan

marke, nar du stér stille enten pa stranden

eller pa vandet.

Fartvind: Den vind, som skabes af brat-

tets fremadrettede bevagelse.
Kombinationen af sand vind og fartvind

giver den relative vind — dvs. den vind, der

pévirker dit udstyr, nér du sejler.

Traenerens hjorne

At trekke ind i sejlet og holde det rig-
tigt er helt fundamentalt for at kunne
komme i planing.
¢ Ved lav fart, nar der sejles med
vinden, skal riggen slekkes lidt ud.
» Nér der sejles op mod vinden eller
planes, skal sejlet treekkes ind.
¢ Hvis sejlet er trukket for meget
ind eller slaekket for meget ud, vil
laminarstremmen vere lille, og
luftstremmen bliver mere turbulent,

- Eksempel:

Naér du hviler i den “sikre” position, meer-
ker du kun sand vind.

Nér du treekker sejlet ind og skaber frem-
adrettet bevagelse, opbygges fartvind.

Nu virker det, som om vinden har flyttet
sig fremad og er gget, hvorimod vinden,
du meerker pa dette tidspunkt, faktisk er en
kombination af fartvind og sand vind,
nemlig den relative vind.

hvilket fér sejlet til at miste sin
effektivitet, stabilitet og kraft.

® Nar du accelererer, bevager
den relative vind sig frem mod
fartvinden, hvilket kraever, at du
traekker sejlet endnu mere ind.

¢ Nar du tager farten af, bevager den
relative vind sig tilbage mod den
sande vindretning, hvilket kraever, at h
du slekker ud.
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Sikkerhed og selvhjzelp

Forebyggelse frem | dig selv bade pa land og vand, hvis der op-
for helbredelse og | star problemer.
“Dea syv huske regler” | Denne viden vil gare dig mere sikker og

hjelpe dig med at udvikle din windsurfing.
Generelt er windsurfing meget sikkert,
is&er hvis du er i en klub, hvor der er kvali- | Forebyggelse frem for helbredelse

ficerede instrukterer og felgebade pa . I'windsurfing, som i enhver anden situa-
vandet. tion, er det altid bedre at forebygge et pro-

Ikke desto mindre skal du vare bekendt blem, i stedet for at ramle ind i det og der-
med grundbegreberne for at kunne hjzlpe | efter prove at lgse det.

De syv huskeregler

1. Er alt dit udstyr sedygtigt og velegnet?
Bekizedning, brzet, rig og alt vigtigt ekstraudstyr

HUSK, AT DEN MEST ALMINDELIGE ARSAG TIL
REDNINGSAKTIONER ER UDSTYRSFEJL!

2. Fortzel nogen, hvor du tager hen, og hvornar du er tilbage

3. Fafatien vejrudsigt for det lokale omrade, hvor du skal surfe

4. Kan du klare de eksisterende forhold?

HVIS DU ER I TVIVL, SA TAG IKKE PA VANDET!

5. Windsurf sammen med andre

6. Undga fralandsvind, steerk strom og darlig sigt

7. Tag hensyn til andre pa vandet

74 Videregidende windsurfing Dansk Sejlunion



Sikkerhed og selvhjzelp

———

ST Sy
.

Mader at tiltraekke
opmaerksomhed

Huvis forhold eller betingelser @ndrer sig,
og du ikke er i stand til at vende sikkert til-
bage til stranden, skal du skride til hand-
ling med det samme for at tiltrackke op-
marksomhed fra enten din instrukter, en
folgebad, en anden windsurfer, andre pa
vandet eller dem, der befinder sig pa land.

« Internationale nedsignaler

Knyt dine n®ver, og loft og senk dine
arme gentagne gange pa begge sider af
kroppen, mens du knaler eller sidder pa
breettet. Serg for, at du ikke krydser dine
arme over hovedet og udfer handlingen
langsomt for at undgd udmattelse.

@ Blaese i en flgjte
En god méde til at tiltrakke sig opmark-
somhed fra dem, der er i naerheden.

Hvis vinden er meget kraftig eller i den
forkerte retning, kan lyden blive baret
vaek.
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Den gentagne lyd fra en flgjte er et inter-
nationalt nedsignal, sa at bruge en flgjte
ber kun benyttes i nedsituationer.

Metoder til selvhjaelp

De folgende metoder er sveere pa bretter
med lav volumen, i urolig s¢ og i hard
vind.

Men de kan vare nyttige, hvis der ikke
er nogen alternativ hjaelp i nerheden.

+ Flagging

Stdende pd begge sider af masten med ma-
sten foran dig (dvs. i den sikre position) er
en meget enkel og nem made at drive eller
styre 1 vindretningen.




Sikkerhed og selvhjeelp

Skildpadde

* Sommerfugl

I meget let vind eller forhold med ingen
vind kan du leegge riggen over hakken af
brattet, flerne din trapez-krog, ligge med
ansigtet nedad, bruge dine fodder til at
holde riggen pa plads og padle med
armene.

¢ Fuld afrigning
Dette er en ekstrem losning, og det er me-
get sveert at holde styr pd mast, forleenger
og bom, medmindre du binder dem godt
fast.

En anden ulempe er, at du ger dig selv
mindre synlig, ndr du rigger sejlet af.
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Skildpadde-redning

@ Skildpadde

Et svaerere alternativ til Sommerfugl, hvor
riggen bliver taget af, og du ligger inden i
bommen med mastefoden pegende fremad,
mens du padler brettet. Nyttigt til et gde-
lagt powerjoint, svart selv i svag vind.
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Sikkerhed og selvhjalp

Bugsere

Det braet, der slebes, ber vere til luv. Hvis
personen, der bugseres, ikke kan holde fast
i fodstroppen eller mastefoden, anvendes
et stykke snor, trapez, trapez-line eller
f.eks. en ophalersnor, sd vedkommende
kan holde fast i det trakkende brat. Det er
altid en god idé at have noget ekstra line
med pé vandet.

B@delagt finne & trapez

Selv uden finne kan du sejle ved at vippe
eller trykke brettets luv kant ned. Trak
meget forsigtigt ind i riggen, og mens du

trackker brattets heek ind mod dig med din
bageste fod, skal du prove at undgé at
lgge for meget vaegt pa den bageste fod.
Du kan ogsa fjerne din trapez og binde den
fast til heekken af breettet. Denne metode
er ikke lige sé effektiv som at vippe breat-
tet og er naesten umulig at benytte pd et
moderne braet med bred hek!

Braekket bom

Hvis den side af bommen, du skal bruge
for at komme tilbage til stranden, er gde-
lagt, kan du vende bommen om og lave en
midlertidig rig. Det fales méske ikke godt,
men det kan f3 dig tilbage til land.

Brackket powerjoint

Hvis et powerjoint braekker, skal du binde
mastefodsforleengeren til det, der er tilbage
af mastefoden med
ekstra line eller
nedhal-linen (men
pas pd ikke at lade
traekket fra nedha-
let slippe!). Det er
ideelt, hvis du kan
bruge en stgvle/sko
eller en trapez for
at beskytte brattet.
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At komme ud at sejle p4 nye spendende
spots — specielt pd havet — er en lige s&
vigtig del af din udvikling i windsurfing
som at vove sig ud i kraftigere vind med
sterre rig og med hejere fart.

Kapitlet om sikkerhed og iser de syv hu-
skeregler ber laeses sammen med emner i
dette kapitel, s du kan valge et egnet sted
at surfe.

Sadan vzelger du et sted til at windsurfe

[FT

P
TR .—.

Nér du vaelger spot, skal du vere opmerk-

som pé falgende forhold:

# Vind- og vejrforhold

* Lokale farer — lavvandede omrider, sten,
flydende genstande

* At komme ud p4 vandet og ind til
stranden

¢ Strem
® Andre brugere p4 vandet, herunder
skibsfart

] Lo !-'l.
f T-w#'SEE.-; ; b
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Vind og vejr

At forsta en vejrudsigt

I Danmark bliver vejret ofte styret af atlan-
tiske lavtryk. P4 et vejrkort vises lavtryk-
kene med isobarer, som er linjer med at-
mosfarisk tryk, der bruges til at
identificere vejrsystemer. De bruges pd
samme maéde til konturer pé et kort.

Der er to typer vejrsystemer:

Lavtryk — Isobarerne har en tendens til at

veere tettere sammen med luft, som strem-
mer i retning mod uret og indad. Det med-
forer som regel om sommeren kelige, vade
og blasende vejrforhold.

Hgjtryk — Isobarer har en tendens til at
vare mere adskilt med luft, som stremmer
i retning med uret og udad.

' Det medferer som regel om sommeren

varme, rolige og klare vejrforhold med
svag vind — frustrerende forhold for de fle-
ste windsurfere!
Alt behover ikke vare tabt, da lokale
forhold stadig kan skabe sgbriser.
Vejrudsigter, der er egnede til windsur-

- fing, skal underseges ngje for at tjekke

vindretning og vindstyrke i forhold til et
specifikt sted.
Denne information findes bedst pa

internettet.

Vindstyrke

Vindhastighed bliver i Danmark fortrinsvis
maélt i meter i sekundet. De ideelle forhold
til at at laere at plane og bruge trapez og
fodstropper er mellem 5-10 m/s eller vind-
styrke 3-5 p& Beauforts vindskala.
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Vind og vejr

Vindretning

Der er to primaere metoder til at beskrive
vindretning:

1. Ved hj&lp af kompasretninger — vind-
retningen viser, hvor vinden kommer fra.
For eksempel er en sydlig vind en vind,
som blzser fra syd.

2. I forhold til kystlinjen — vindretning kan
beskrives som en palandsvind (onshore),
“sideshore” (vind p4 tvers) eller
fralandsvind (offshore). Kombinationer af
disse betegnelser bruges ogs4, f.eks.: side-
onshore (skrd palandsvind).

Skra palandsvind eller vind pa tvaers er ge-

nerelt de foretrukne vindretninger for
windsurfere.

MEDVIND

~S—- Fralandsvind
(luv side i
fohold til braet)

Vind pa tvaers

|

|
|

|
|

Som det er fremhzvet i de “de syv hu-
skeregler”, er der én vindretning, man
skal undgi, nemlig fralandsvind.

¢ Du vil {4 en lang svemme- eller gitur
hjem, hvis du smadrer dit udstyr eller
ikke kan holde hajde. Du kan endda
drive helt til havs.

* Vindstyrken kan virke svag, og vandet
kan forekomme roligt tt pa kysten,
men laengere ude vil vinden neesten helt
sikkert vaere meget kraftigere, og sgen
vil blive mere og mere urolig — darlige
forhold til at forbedre din windsurfing!

Lokalt vejr og dets
betydninger

Vind er ofte forskellig fra det, der er for-
udsagt, hvilket kan veere meget frustre-
rende for windsurfere. To windsurfere,
som diskuterer deres dag
pa vandet, kan sagtens op-
leve, at den har vaeret vidt
forskellig, selvom de kun
sejlede {3 kilometer fra
hinanden. Sddanne for-
skelle kan skyldes kystens
geografi, isar pa store
vandomréder, der omgives
af bakker, som frembringer
egne lokale effekter. I visse
vindretninger kan dette for-
drsage vindtunneler (ven-

turi-effekt).
For eksempel kan vind,
Palandsvind som klemmes ind mellem
(I side i to bakkehgjder, komme ud
fohold til brzet) - RN

styrke. S&dan en viden kan
normalt kun tilegnes fra lo-
kale windsurfere. Nar du
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Vind og vejr

begynder at windsurfe pé forskellige ste-
der og under forskellige forhold, vil du
hurtigt opsamle lokal viden og blive en
bedre informeret og kompetent windsurfer.

Der er andre lokale forhold, som kan be-
virke, at vejret afviger i forhold til
vejrudsigten.

For eksempel er der pa klare sommer-
dage, hvor vinden er svag om morgenen,
sommetider en god chance for en sgbrise
senere pa dagen.

Sebrise — varm vind, som genereres pga.
temperaturforskelle mellem landjorden og
havet.

Nar landjorden varmes op i lgbet af da-
gen, stiger varm [uft op fra landjorden.

|

Denne luft erstattes af keligere luft, som
bliver trukket ind fra havet, hvilket kan ge-
nerere en frisk pdlandsvind — enten i
samme retning, eller i en anden retning
end den, der er forudsagt.

Denne effekt har en tendens til at veere
storst midt pa eftermiddagen.

Hgj sol er ikke en garanti for sgbrise, da
selv en svag, lokal vind sommetider kan
gdelegge denne effekt.

Et sikkert tegn p4, at en sebrise er pa vej,
er dannelsen af lette og luftige skyer hen
over kysten. Det er et tegn pa varm luft,
der stiger opad og fortettes.

For mere dybdegéende viden om vejr-ty-
per kan du kigge i bogen “Sejlermeteoro-
logi” (www.sejlershoppen.dk).
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Vigepligt

Undga for enhver pris
kollisioner

Som gylden regel skal du altid undg kol-
lisioner. De fleste kan undgés, hvis du er
opmearksom og tager hensyn til andre ud-
gvere pé vandet.

Bagbord viger for styrbord

Hvis du sejler pa bagbords halse, skal du
styre fri af et andet breet eller sejlbdd pd
styrbords halse.

Overhaling

Nér et bret eller en sejlbad overhaler et
andet brat eller en sejlbad, skal det over-
halende fartgj styre udenom.

Derudover — og for at undga forvirring —
skal det forreste fartej holde sin kurs, s&
det overhalende fartgj kan passere pa
begge sider.

Breettet til luv skal vige for breettet til lce
Ndr to breetter sejler pd samme halse, skal
breettet til luv vige for breettet til lce.

Andre fartgjer

Som overordnet retningslinje ber et kraft-
drevet fartej (en bAd med motor) normalt
vige for et fartegj med sejl (windsurfer,
jolle, sejlbad).

Men som mangvredygtigt fartej skal en
windsurfer styre langt uden om ethvert
fartgj, som er begrenset i sin mangvre-
dygtighed, fx feerger, fiskekuttere under fi-
skeri og supertankere.

Generelt er det tilrddeligt at holde sig
vak fra alle sejlrender.

TOP TIPS

¢ Hvis din hejre hand er foran pa
bommen, betyder det, at du er p en
styrbords halse, og du har derfor som
regel retten til vejen.
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Hvad er sa naeste skridt?

Nu da du er blevet introduceret til — og for- |
habentligt har leert mange af de vigtige
feerdigheder i windsurfing — er du pa vej til
en spendende og givende fremtid inden
for sporten.

Der er mange mennesker, der dyrker
windsurfing i det tempo, som passer til
dem, men der er ogsi en stor skare af
windsurfere i verden, som har haft stor -
gleede af at bringe deres windsurfing op pa ‘
et hgjere niveau.

Vandstarter er en vigtig kunnen for
windsurfere pd ovet niveau, og — ndr
du forst mestrer trapez, fodstropper og
vandstarter — kan du vove dig ned pd et
breet med mindre volumen.

Sddan et breet er nemmere at manovrere
i hard vind.

Forbedring frem mod de mere avancerede
niveauer inden for windsurfing er bide
sjovt og givende.

De fleste klubber har treningsaftener
hvor man i selskab med ligesindede, og in-
strukterer, kan udvikle sine windsurfing-
ferdigheder yderligere.

Succes er et spergsmal om tid pd vandet,
god coaching og altid at fokusere pé de
teknikker, som beskrives i Dansk Sejluni-
ons serie af beger om windsurfing.

En perfekt jibe, mens der planes, er en
Jantastisk oplevelse — og som ovet kan
ogsd du lcere det! Det at “carve” et
hurtigt sving tester dig til det yderste, og
belonningen for at sejle ud af det med stor
Jart er en ubeskrivelig folelse!

Dansk Sejlunion
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Windsurferens ordbog

— |

' H

Kraft: Riggens krafter
Position: Kroppens

position

Finne er fastgjort pd undersiden
og hzekken pa brattet.
Giver retningsstabilitet

Flagging Selvhjaelp i vindretningen

Halvvind Retning pé ca. 90°
(vinkelret) i forhold til
vindretningen

Heegte sig i Heagte trapezen i trapez-
linerne

Hzk Brzttets bagende

i IMCS Indexed Mast Curve

System — international
norm til at mile mastens
stivhed

Isobarer Atmosferiske trykkurver

pa vejrkort

A

Agten Retning pd ca. 135° 1

for tvaers forhold til vindretningen

B

Bom “Héndtagene” pa en
windsurfer

c S

Centerlinje Fiktiv linje langs midten
af braettet fra staevn til
hak

Clew/ Bageste hjorne af sejlet,
som fastgeres til enden af
bommen

F

Fartvind Vind, som skabes af
breettets fremadrettede
bevagelse

Fastfwd- Laringsmodel:

model Udsyn: Det at du kigger
der, hvor du vil hen
Trimning: At sikre sig at
braettet holdes fladt nede
Modveagt: Afbalancere
kropsvaegten med sejlets
kraft
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J .

Jibe Planende dynamisk
bomning

K

Kraft Riggens kreefter

L .

Laminger Jaevn luftstrom pa

stremning tvaers af sejlet

Lig Kanterne pa et sejl (for-,
under-, agterlig)

Luvside Den side af brattet, som
er tet pd vinden — (ogsd
vindsiden)

Lzeside Den side af breattet, som
er vaek fra vinden

Left Vindens kraft ind pi
sejlet, som driver brattet
frem

M .

Mastefod Samling, der holder
breettet og riggen
sammen

Maste- Justerbar udgave af en

forlzenger mastefod

Dansk Sejlunion

| Mastelomme

Masteskinne/

Mastespor

Midlertidig

rig

Modvagt

N—edhal

o

Ophalersnor

P
Plane

Videregaende windsurfing

Windsurferens ordbog

Forreste del af sejlet,
hvori masten sattes i

Skinnen i brattet,
som mastefoden sattes
fast i

Midlertidig reparation
af rig i nedsituationer

Afbalancere kropsveaegten
mod sejlets kraft

Snor, der bruges til at

justere sejlets dybde og
power. Nedhalet sidder
pé masteforlengeren.

Kombineret snor og
elastik, som er fastgjort
til bommen, og som ger
det muligt at treekke
riggen ud af vandet

Nér braettet far
tilstraekkelig fart til
at sejle pd det mindst
mulige vandareal pé
vandoverfladen
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Windsurferens ordbog

Position

Powerjoint

Kroppens position

Del af mastefoden, der
muligger, at riggen kan
bevaeges i alle retninger

Relativ vind

Rig-rotation

S

Kombination af sand
vind og fartvind

Specifik bevaegelse af
riggen i jibes

Sand vind
(retning)

Sejl-quiver
(sejludvalg)

Sejlpinde

Skift & byt

Skildpadde-
redning

Slyngstyrt

86

Fremherskende vind,
nir man stér stille

Set af forskellige
starrelser sejl

Stive, bejelige stenger,
som giver styrke og form
til sejlet

Specifikt fodarbejde-
bevagelse under en
overgang

Selvhjelp, hvor sejlet
lazgges ned pé breettet og
sejleren padler med sejlet
henover

At blive kastet fremover
og af breettet af sejlet

Sommerfugle- Selvhjazlp, hvor sejlet

redning

Spinout

Stagvende

| Staevn

Svaerd

Sebrise

T

Trapez

Trapez-liner

| »
Trim

Tuning
(trim af sejl)

Videregiende windsurfing

bliver lagt pa breettet og
sejleren padler

Braettet glider sidelaens,
fordi finnen har mistet
grebet

Vending, hvor brattet
har steevnen op i vinden
under vendingen. Modsat
bomme

Brattets forende

Stor, optreekkelig plade,
som giver brattet
sidelens stabilitet

Varm vind, som
genereres pga.
temperaturforskelle
mellem landjorden og
havet

Ud_sty; til at Efgare o
kroppen til riggen

Liner, som forbinder
trapez til rig

At sikre sig, at braettet
holdes fladt nede

Justering af riggen for at
finde den mest effektive
opstning

Dansk Sejlunion




Windsurferens ordbog

Turbulent ndret luftstrom hen | U
stromning over sejl | Udhal
Twincam- Sejl med storre i
sejl mastelommer, hvor
cambere (bgjler) holder | Udsyn
sejlpinde pa plads mod |
masten
|
| 'V
Viddragt

Dansk Sejlunion Videregaende windsurfing

Snor til at fastgere sejlets
gje i agterliget til enden
af bommen

Det, at du kigger derhen,
hvor du vil hen

Neopren-dragt, som
er beregnet til at holde
kroppen varm
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A

Acceleration............coeeeecvveennn.. 18-19, 46
Andet udStyr.....cccoovveeriviieceieeeer e 23
B N
Bomhgjde.........coooveeerincieen. 27-28
Bomme.......cccoovvviriieiiiiec e 69
Brat, videregdende niveau..................... 24
Braetvalg.....oooeeeeeiiceeiieeeeeee. 64-66
Bredde.......coooveeiiiieieeeeeee. 65
Braettyper .....ooeevuevveeeeee. 65-66
Volumen-guide.........cccoveeeerneeanne., 64
Brat og rig pé stranden.......................... 25
Breet og rig, sddan barer du udstyret..... 25
Bugsere ..o, 77
F
Fart .....cccooieiiiiee e, 10, 13
Fartkontrol........ccccoovveeeoiaann . 20, 46-48
Fastholde fart i vindhul....................... 47
Kontrol af overdreven fart....... 13,42, 48
Teknikker for at accelerere.................. 46
Fastfwd-formlen.............ocooovvvveveeeeeen ., 7
Se ogsd Modveegt, Kraft, Position,
Trim og Udsyn
Fastholde fart i vindhul .......................... 47
Finnestarrelse, formel..........ccccovvvunn.... 26
Fodstropper ..........cccooveevveeeeneenn, 43-45
Bageste fodstrop .........cccocveeuenn... 44, 45
Forreste fodstrop ........c.cccccevenn.. 43, 45
FOrsiKring .......cccoeeeeieeieriiiecceecne, 23
J
Jibe, at jibe..... 10,14-15, 17, 20, 29, 57-63
Rig-rotation.............. 8, 57, 59-60, 61, 62
Skift og byt.....ccoeveneennne. 8,57, 58, 62
Teknik......ocooovveieiiiiiiieieeen, 61-63
Justering af riggen..........ooevevveeeenen.. 70-71
Pavandet........cooooevvvvveeeeeeeenn 36, 39

K
Kollision, vigeregler
for at undga kollision.......................... 82
Kontrol af overdreven fart.......... 13,42, 48
Kraft..cooveoiiiieeen, 7,15-17, 18, 42
Og fartkontrol .............ccceevvinne.... 46, 48
Og fodstropper...........c............. 43,44,45
Kryds, sejlads op
mod vinden ....................... 10, 14, 51, 73
L
Landing ......ccccovviviieviiiicceeeeeeeeen 34
Lamingr luftstrom .........cccvveunnn.n.. 72,73
M B
Mastefod ........ccooiveneiiieciiceeeeen, 27
MaSter ......ccccovveeveeeieeeee. 68-69
Modvegt......... 7,13-15,17, 18, 42, 43, 45
Nér man jiber .............ccooooueueeee... 57, 62
Nar man stagvender hurtigt .... 53, 55, 56
Og fartkontrol .............cccocooune.. 46, 48
o — -~ -
Ophaling.......cccoovevvieieiieeceeeeeee. 35
Opstart.....cccoeceeviiiiiiiennnn, 30-33, 41-42
Overgangsferdigheder (se vendinger)..... 8
Overhaling........ccocooovivveveeeeeeeieeeen. 82
P B
Plane gennem jibes ...........c..cocoeereenn... &3
Plane 1 trapez...........cccocvevvviviveeeren, 37
Plane, styring nr du planer .............. 51-52
Plane, tidlig..........c.ccoevvvvvrinnne. 12,41-42
Position.................. 7,17-20, 42, 43, 44, 49
Lige 7 .covieiieiieeeenn 13, 18-19, 40
Nir der jibes................ 57,58, 59, 61, 63
Og trapez......cccovmueveeveeeeeeercs. 37,40
Super 7..13, 19-21, 41, 42, 43, 48, 52, 56
Ved styring ........coueeveeeneennnnnn, 49, 50, 51
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Stikord

R SVEId ... 28-29
Rig, pa videregdende niveau....... 24, 66-69 SVOMMEVESt.....coocriiinreeeeeeererann, 23
Bomme......cccouvinueiiiiiee e, 69 SYDKE....coooiiriiieieeeeieee e, 13
Master .......ccoooeimieeeeee e 68-69 SOBIISE ..ot 81
SeJl i 66-68
Sejlmaterialer.............coooveceeeennnnn.... 68 T

Rig, sddan baerer du rig og breet............ 25 Tiltreekke opmarksomhed pé vandet..... 75

Rig-rotation................. 8,57, 59-60, 61, 62 Trapez-liner..........ccooevvevviveerean. 23,25

Rigge til, tilrigning..............coeue........ 70,71 Bredde og lengde ........................ 36-37

Placering .......ccoveeeueeiveiirn. 36, 39

S ] Planende scjlads............................. 37-38

Sejl, hvordan de fungerer.................. 72-73 Trapez......ccooeveeeeeeeeeeeeeeeeenn, 23,24

Sejl-quiver, at opbygge en..................... 66 Brug af trapezen...............o.oeun....... 36-40

Sejlmaterialer.........ooooveeciirieneen, 68 Haegte i/ind.......ooveveeceeiieee 38

Sejlpinde ...c.oovveeveneeeiieeeen, 67,71 Trim af riggen, se Justering af riggen

Selvhjelp, metoder til....................... 75-77 Trimning (TRIM),

Sikkerhed .......c.oooouvevereeeeeerieenn 74-77 af breettet 4, 11-13, 15, 17, 18, 37, 41-42
De syv huskeregler........................ 74, 80 Og fartkontrol ...........c.cococouuunnnne.. 46, 48
Metoder til selvhjzlp..................... 75-77 Og fodstropper...........ccccccouvven.. 43, 44
Méder at tiltraekke opmarksomhed .... 75 Turbulent luftstrem .............cocoovenenen..... 72

Skifte og bytte
Vedjibe ..o 8,58,59,62 U
Ved stagvending....................... 8,54, 55 UdStyT....coveeiireeeeeee e, 22-29

Skerende hurtigt sving .........ccocoeveve..... 83 Andet udstyr........ooeeeeeieiiireeen 23

SPINOUL ....oeeieiiieiceeceee e 47 Bomme.......ccooooiiiiiiecen, 27-28

Stagvending..............ccoevviveeennnn., 11, 14 Brakket bom..........ccoooviiiceenn, 77
Hurtig stagvending........................ 53-56 Finnestorrelse, formular...................... 26

Sted at windsurfe, se windsurfingspot Mastefod ........ccocovvviiiriiieeeeee 27

Stiksveerd se svaerd SVOMMEVESt.......oeeueivireereeeceeeen, 23

Strandstart teknik ................coooco....... 30-33 Sva@rd ..., 28-29
Se ogsa Opstart Trapez......ccoooceoeeneniiceeen, 23,25

Clew-first strandstart..............cocceeen....... 61 Trapez-liner...............coooeeveeeeen.. 23,25
Haevning af riggen .............cocovenn..., 30 UdstyrstjeK.....ooveeveereeereenn. 26,74
Rig-drejning.............cooevevveeennnn., 31,33 Vaddragter .........coooovveeceeieinnnnn, 22
Strandstart-sekvens...........cccooeoon..... 33 Udstyrsguide ........cooveveovevevivveeeen, 26
Styring for en strandstart ................... 32 UdstyrstjeK.....ocoooemervvrieeeeeennnn., 26,74

Styring 1 planing..............ccooeeeeeeenn.... 51-52 UdSYN.eoueeeeeiieeeeeeeen, 4,9-11, 18, 49

Styring med vinden.......................... 50, 52 Og fodstropper ........c..cccovveveennn.... 43, 44

Styring med vindretningen Og trapez....ccceeeeeeeeeveercceerrenen. 37,38
(downwind) .........ccoooeveveeeeiernn 50, 52 Ved hurtige stagvendinger ...... 53, 553, 56

Styring mod vindretningen Ved Jibes.......ooveevervvniveiienenn, 57,61,62
(upwind).....cocoevvvereieernn 49, 51-52
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v
Vandstart ........coeeeveeveeveiieeeeeceeee 33,83
Vejr, lokalt vejr og dets betydning ......... 81
VejrudSigter......coovvvcenineneniinnnenan 79-80
Vendinger .........ccoooeivcevinniniiineenaieen, 8
Se ogsé stagvending og jibe
Vige, at VIZe ...ovevvevirienisieeeese e 82
Vigepligt....ocooverveveeiniienieieeecccieeieee 82
Vind
Fartvind.......cccocoevvneineeereeeee, 73
Relativ vind........cccovveevecriieerecen 73
Sand vind .......ccovveriiiieeieeeee, 73
SOBIISE ...t 81
Vind og sejlet .....cocovvvvevernricieecinen, 72-73
Vindretninger .......cocveeeeeevericeeeerrenne 80
Vindstyrke.......cccovvvieviieciieiccieeeeee 80,
Vindtunnel.........ccocoovvevniinenciieennnne, 80
Vaddragter ..o, 22
L -
Windsurfingspot..........ccooeeevernerenrennnnn, 78
Valg af spot .....cccccvvveeereerienne. 78, 80-81
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Viderégéende Windsurfing er efterfelgeren til bogen
Grundlzggende Windsurfing, og er den anden bog
| en serie pa tre instruktionsbeger om windsurfing fra

begynder- til avanceret niveau.

Hvert kapitel i bogen giver dig sterre viden som
f.eks. FastFwd-modellen og hvordan den kan hjeelpe
med at forbedre progressionen i windsurfing. Der er
ligeledes forklaringer om udstyr, tilrigning og trim,
sikkerhed, og hvordan du forbedrer din teknik.
Videregaende Windsurfing er en oversattelse

af RYA's (Royal Yacht Association) Intermediate

Windsurfing.

Videregaende Windsurfing henvender sig bade f{il
den enkelte sejler samt til kiubber og instruktarer.
Videregaende Windsurfing er udgivet med stotte fra

TORM-FOnde'nI.
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