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1 Pfeiffe
15 bis 19 Knoten 2-4 10 bis 20 min 2 Bahnmarken ab AST
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Beschreibung:
Legt einen Up&Down aus. Paare zwei Boote aus deiner Trainingsgruppe. Ein Boot startet von der
Luvtonne, das andere von der Leetonne. Das Boot in Luv ist der Jager, das Boot in Lee der Fuchs.

Ziel ist es, dass der Jager den Fuchs einholt. Wenn beide Boote gleich schnell sind, wird ein
Zeitlimit gesetzt.

Variationen:

Du kannst zusétzliche Ubungen einbauen, z.B. Strafen an Tonnen. Du kannst jiingere gegen éltere
Segler*innen fahren lassen. Du kannst die Streckenlange variieren.

Trainer Tipps:

Auf die Zusammensetzung der Teams achten. Wechsle die Teams 6fter. Die Ubung ist fiir die Seg-
ler*innen sehr anstrengend - achte auf Pausen und darauf, dass genug getrunken wird. Achte auf
das Erschopfungsniveau deiner Segler*innen. Setze realistische Zeitlimits, damit einerseits das
Aufholen funktioniert und andererseits die Strecke nicht zu lange dauert. Vertraut auf euer Wissen
Uber die Segler*innen und achtet auf deren Bedirfnisse.



