High Performance Sailing
NEWS 1/10

Olympic Sailing by
Sebastian Wiedemann

www.hp -sailing.com



Inhalt

ARiickblick: Daten und Fakten 2009 (S.3)
AErfolgreicher Start ins neue Jahr (S. 4)
AGleistein als neuer Partner mit an Bord (S. 5 )
Avents 2010 (S. 6-7)

Aowered by (S.8)

AVi el en BOpkeée! (



" g *;A

Ruckblick: Daten und Fakten 2009

Insgesamt absolvierte ich 2009 383 Wasserstunden, was im Durchschnitt ca. 1 Stunde taglich
war. Im Schnitt waren das ca. 154 Wassereinheiten.

Desweiteren nahm ich im letzten Jahr an 10 Regatten teil, bei denen insgesamt 70

Wettfahrten gesegelt wurden. Davon segelte ich 23 Wettfahrten bei einer Windstarke von 0 -2
bft , 29 Wettfahrten bei einer Windstarke von 2 4 bft, 17 Wettfahrten bei einer Windstarke von
4-6 bft und lediglich ein Rennen bei mehr als 6 bft. Davon fanden 21 Wettfahrten auf
Binnenrevieren und dementsprechend 49 Wettfahrten auf Seerevieren statt.

Im Zeitraum von September bis Dezember verbrachte ich ca. 342 Stunden mit Kraft -und
Konditionstraining.




Erfolgreicher Start ins neue Jahr

Zweimal jahrlich lasse ich das Muskulaturverhaltnis testen und kontrollieren. Die erste

Kontrolle im neuen Jahr habe ich erfolgreich bestanden. Es wurde nur eine Disbalance in der
rechten Rotationsmuskulatur festgestellt, also in der rechten seitlichen Bauchmuskulatur. Bei

der letzten Untersuchung waren es noch zwei Disbalancen . Somit konnte ich Eine
ausgleichen, was ein sehr gutes Ergebnis ist. Positiv Uberraschend war die Kraftzunahme in

der Rickenmuskulatur. Eine Steigerung von fast 90Nm zur letzten Untersuchung, die Mitte

2009 stattfand. Diese Ergebnisse zeigen mir, dass es in die richtige Richtung geht und

motivieren mich noch zusatzlich fur das neue Jahr! Vielen Dank fur die Unterstiitzung vom
Atlas -Training -Team!



Gleistein als neuer Ausruster mit an Bord

Von 2010 an wird Gleistein Ropes als neuer Tauwerk -Ausrister mit an Bord sein!  Gleistein
wurdel824 gegriindet. Heute ist das Unternehmen weltweit bekannt und technologisch an
der Weltspitze.

Einen besseren Partner in Sachen Tauwerk kann man sich also kaum vorstellen! Auf eine
erfolgreiche Partnerschaft!



