
Børn og unge 
skal vokse og sejle



Lad os se lidt sejlsport til en start…











Optimist – ”optimal weight optimist”
North Sails, Optimist Dinghy Speed Guide 
https://www.northsails.com/sailing/en/resources/optimist-dinghy-speed-guide
Up to 110pds (50kg)
The best up to 115-120pds (52,2-54,4kg)

http://www.wilkessail.net/idealsize.pdf

Verdensmester Peder Rønholt, 59kg
The windiest Worlds on record

https://www.northsails.com/sailing/en/resources/optimist-dinghy-speed-guide
http://www.wilkessail.net/idealsize.pdf


Idealvægte andre joller

Zoom8: 40-60kg (35-65) https://www.zoom8worlds.org/zoom8-facts/
Laser 4,7: 60-65kg
Europe: 53-74kg 
29´er: 120-128kg samlet. Gast gerne op til 75kg
Laser Radial: 65-71kg (62-72 i ungdom)
Laser Standard: 81-85kg 
49´er FX: 65-70kg (135kg samlet)
49´er: 78-85kg (162-165kg samlet)
Nacra 17: 137-143 samlet. Kvinder typisk 60-65kg. Mænd 75-83kg 
IQ foil (men): Omkring 85kg

https://www.zoom8worlds.org/zoom8-facts/




En lille film om en helt almindelig træningssession



Team Danmark ATK 2,0 – Ny viden om gamle ”Not To”

>>Der findes ikke belæg for at træning af børn og unge har indflydelse på hverken voksenhøjde, nedsat 
pubertær vækst eller modning<<

>>Det er ikke korrekt at vægttræning medfører højere belastning end træning med egen kropsvægt. Øvelser 
over flere led indebærer dog større risiko for skade<<

>> Tilpasset styrketræning kan ske allerede før puberteten<<



ATK 2,0 – de 7 bud og 2 opmærksomhedspunkter
1. Individuelt tilpasset træning
2. Varieret træning med periodisering
3. Balance imellem energiindtag og træningsbelastning
4. Det kan have afgørende betydning for præstationen på kort og lang sigt, at supplere den sportslige træning 

med fysisk træning. Muskelstyrken er en væsentlig parameter for de motoriske evner og for 
præstationsfremme i idræt

5. Fysisk træning bør have styrkefremmende karakter snarere end karakter af udholdenhedstræning da det har 
en præstationsfremmende og skadesforebyggende effekt

6. Børn og unge opfordres til at deltage i styrketræning året rundt for at vedligeholde fremgangen i styrke som 
følge af træning

7. Specifik aerob træning er ikke relevant før efter puberteten

Vær opmærksom:
1. Mange børn har stamme muskelstrukturer – fleksibilitetstræning kan virke skadesforebyggende
2. Menstruationsforstyrrelser hos piger







Periodisering af fysisk træning i en sæson
Sommer. Sejlsport og cardio træning.
Løbeture, cykling, svømning, boldspil mv.

Efterår. Generel fysisk fitness – solid base for vinterens arbejde, balancering af kroppen, restitution 
efter sæson. Ikke tung træning, men fokus på bevægelighed.
Sledge, kettlebells, battelropes, sjippetove, rope over & under, agility balls, agility cones.

Vinter. Styrketræning – opbygge styrke. 1-2 eller op til 4 måneder.
Junior/ungdom; egen kropsvægt, deck of cards, kettlebells, sledge, battelropes

Forår. Hurtighed, bevægelighed, fleksibilitet. Specifikt til bådtype.
Speedladder, agility balls, agitity cones, sjippetove, rope over & under. 



Vinter

Forår

Sommer

Efterår

Holde sig i god form, være frisk og hurtig

Det udviklende arbejde frem til næste sæson

Få fart og bevægelighed
tilbage i kroppen

Restitution. 
Forbered kroppen på en periode 
med mere fysisk træning





Klubtræningsprogram no2



Klubtræningsprogram no3



Klubtræningsprogram no1






