Invitation til Paskelejr i Ega for A-optimister, B-optimister
oq Zooma sejlere 2010

Paskelejr 2010 ¢ serigs traening pa en serigst fed lejr!
For syvende ar i traek kan Ega Sejlklub invitere til treeningslejr pa dansk jord i pasken ¢ Velkommen til Paskelejr 2010.

Vi tilbyder intens, men samtidig hyggelig og sjov, treening for A-sejlere, B-sejlere og Zoom8 sejlere. Som altid er der indlagt en
tophemmelig hviledagsaktivitet. | 2007 var vi pa en udvidet mangvrebane designet af BS (ham med Bubber), og i 2008 og 2009
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arrangeres af tidligere OCD og DS landstraener Nikolaj Dyring/Mini og Dion Valente samt en raekke af de velkendte ansigter fra
paskelejre og andre lejre i Ega.

Baseret pa vores erfaringer med kvalitetslejre og tidligere paskelejre, gar vi meget ud af at sikre den rade trad undervejs i lejren.

. Kun pa den made kommer der sammenhang mellem oplaeg om aftenen, dagens traening og de opfalgende skippermgder, men
ogsa i lgbet af ugen, saledes at vi bade i teori og praksis har mulighed for at arbejde med sejleren og kapsejlads som helhed. Derfor
kommer vi bl.a. omkring omrader som teknik, trim, fart, start, taktik og strategi samt vindermentalitet og psykisk krisehandtering.

Med op til 100 sejlere samlet pa én lejr, ger vi meget ud af at tilpasse treeningen til de forskellige grupper, sddan at de bedste og
mest modne a-sejlere virkelig far ny viden pa hgijt niveau, mens fokus for b-gruppen mere vil veere pa de gode vaner, gode
oplevelser, og s& masser af badfart. For Zoom8 klassen tilpasses niveauet til sejlerne, og vi arbejder skiftevis med sma grupper og
samlet felt, alt efter hvad der er hensigtsmaessigt i forhold til de forskellige emner.

Noget af det, der gar paskelejren helt speciel er intensiteten og fleksibilitet.

Nar paskelejren byder pa hgj intensitet, er det fordi alle sejlerne og treenere er samlet i en uge fra de star op, til de gar i seng. Det
betyder, at samspillet mellem den enkelte sejler og treeneren helt naturligt udvides og kendskabet til den enkelte sejler som
person gges markant. Intensitet bliver ogsa en oplevelse for den enkelte sejler, ndr mor og far ikke altid er der til at rigge jolle til
eller til at stille vaekkeuret. Vi tror pa, at nar bgrnene er med til at tage ansvar for at tingene fungerer, s har de ogsa lettere ved at
leere og det sociale sammenhold gges.

Nar paskelejren er fleksibel, er det fordi vi er mange og at vi er samlet i en hel uge. Hvis vejrudsigten ikke passer med vores planer,
kan vi sagtens na at lave planerne om, og alligevel komme hele vejen rundt. Med en stor treenerstab og et godt netveerk, har vi
desuden mulighed for at lave serigse aktiviteter pa land uanset om det stormer eller er vindstille.

Kort sagt er det, der gar paskelejren helt speciel, at vi masser af tid til at skabe kvalitetstraening og ikke mindst til at skabe en rigtig
rigtig god oplevelse.

Vi ses pa paskelejr 2010!



Velkomst kl. 10.00 + traening

Program for lejren
Sendag 28. marts
Mandag 29. marts Treening

Tirsdag 30. marts Treening Velkomst kl. 10.00 + treening

Onsdag 31. marts

Treening Treaening

Torsdag 1. april Forventet fridag med anden aktivitet Forventet fridag med anden aktivitet

Fredag 2. april Treening Treening

Lardag 3. april Staevnedag og afslutning kl. 16 Steevnedag og afslutning kl. 16

Baggrund for lejren

For seks ar siden var vi nogle treenere
og foreeldre som overvejede, hvad der
skulle til, for at give den bedst mulige
seesonopstart, og det vi kom frem til
var, at vi ville lave en treeningsmulighed
som var gkonomisk overkommelig, gav
super lzering, gav motivation, masser af
individuel feedback, treening i felter,
teoretisk forstaelse, masser af timer pa
vandet, og sa skulle det for alt i verden
veere sjovt ¢ bade for sejlere, treenere
og hjeelpere. Det vi kom frem til er det,
som vi kender som Egas paskelejr, hvor
vi nu for syvende gang samler op til 100
sejlere.

Pa de falgende sider, kan du se lidt
artikler og fotos fra de tidligere paskelejre
i Egd. Haber du vil nyde dem, det gav
masser af gode minder at lave dem, og
huske tilbage pa alle de gode og sjove
oplevelser.

Mvh

Mini/Nikolaj Dyring

Tilmelding:
Du tilmelder dig pa dette link:

samt ved at indszette deltagergebyret pa konto i Danske bank med angivelse af
sejlerens navn:

Reg: 3633

Konto: 3633208123.

Inden lejren starter, skal du sende en mail til
for seesonen 2010.

Deltagergebyret er kr. 2.200 for A-optimister og Zoom8, og kr.1.500 for B-optimister
ved rettidig tilmelding senest 1. marts 2010. Skulle du gnske at tilmelde senere, er
prisen kr. 200,- hgjere.

Du kan lgbende felge tilmeldingerne pa:

med din malseetning

Vi gleeder os til at se dig til den perfekte seesonstart, og har du spgrgsmal, sa ring eller
mail til Nikolaj Dyring (Mini) pa tIf: 22771738 eller mail: ndy@connectia.dk
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For 2. ar i treek har Ega arrangeret paskelejr for
A-optimister. Knap 40 sejlere deltog i 7 dage
med generelt godt vejr - afsluttende med en

. kapsejlads sgndag i stralende solskin og 6 m/sec.

Kerteminde har vist at de er et sejt folkefeerd.
'f/f Lardag for paske mgdte 3 campingvogne op - de
~ klarede de farste neetter med ned til 8
minusgrader og holdt humgret hgjt med egen
- gril og andet godt. Vejret blev stadig bedre i
lzbet af ugen, og til sidst blev det jo sa
sommerligt, sa vi andre blev helt misundelige pa
deres camping.

Jonathan Scharf vandt kapsejladsen sgndag,
mens Henriette Frislev fra Ega blev 2’er og Laerke
Lokdam - ogsa fra Ega - blev 3er.

Torben Veis
Ega Sejlklub

For 2.ari treek har Egdarrangeretpaskelejrfor A-
optimister. Knap 40sejleredeltogi 7 dagemed generelt
godt vejr - afsluttende med enkapsejladssgndagi
stralendesolskinog 6 m/sec.Taktil treenerneMini,
Dion og Kristianfor enrigtig god lejr - og tak til de
mangehjeelpere
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19. Apr. 2006 KI. 02:04:00 af: Adam Chini

- Nikolaj Dyring har, sammen med sin dygtige treenerstab og Ega

sejlklub, formaet at skabe en traeningslejr, hvor professionalisme
0g socialt samvaer gar op i en hgjere enhed.

Ca. 42 timer pa vandet i alt slags vejr, samt 72 traette, men meget
klogere sejlere, blev nogle af de mange gode resultater for Easter
Camp, Ega 2006.

Det var noget af en brat opvagning for sejlerne at komme til Ega.

Farste dag bad p& 16 m/s og da sejlerne skulle opdeles i hold ud
fra to sejladser, var der ingen kaere mor (de var blevet sendt
hjem), sejlerne skulle pa vandet.

De gennemgaende hovedpunkter for dagenes program var

- falgende: Vaekning (alt for tidligt, mente nogle sejlere), skafning,

treening, skafning, treening, skafning

teoriundervisning, til kgjs, og farst slik efter klokken 20.00

Pa underholdningsiden var der Harry Potter, Seekkepibe musik
med kilt og ikke mindst, hvordan man tryller sin foranliggende
modstander ned bagerst i feltet med jollen fuld af kaniner.

Maden var et kapitel for sig. @kologisk meelk, ost, spegepalse,
rigtig smar, brad, mv. Varme gkologiske grovboller om
morgenen, italiensk durum brgd haevet pa surdej som tilbehgr til
de mest vel tilberedte aftenmaltider, derudover delikate
specialiteter som strimler af svitset pastnak og persillerod,
blancherede rgdbeder i skiver, kold chiliris osv var prikken over
i'et.

Arstids og vejrmaessigt ligger Easter Camp perfekt.
April maned gav i ar sejlerne alle de typer vejrsituationer de kan
komme ud for i deres sejler karriere.

Da vejret, dagen efter der var blevet undervist i meteorologi,
med fokus pa sgbrisens opstaen, i uovertruffent stil,
demonstrerede hvordan en sgbrise udvikler sig hen over dagen,
var der ikke et traener gje tart.

Et godt bud er: Easter Camp i Ega er og bliver fremtidens
ultimative treeningslejr, far det gar lgs med saesonens staevner.

Ega kan det der.
Klippet fra
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Mad-paedagogikpd Egdejren
03. Apr. 2007 KI. 02:04:00 af: Adam Chini

- Endnu en flot dag i Ega - dog lidt blaesende - med 10 m/s
og hgj sol. Samt en veloplagt treener i form af Mini, som
demonstrerer suversen mad-paedagogik og
barneopdragelse ved aftensmaden i dag.

Farste billede viser ikke mindre end 107 sindsygt sultne

bern, som er opdraget paent af Mini og Co. til at vente

indtil kokken har praesenteret maden og der bliver sagt

peent "veersgo".

Imponerende, at treenerne allerede efter 2 dage har faet

s& meget skik pa ungerne, at de voksne kan tage farst,

mens ungerne paent sidder og venter. Der kan vi andre

-y lzere noget om bgrneopdragelse.

y _,."“/-a Gleeder os til flere gode dage med sol, vind, god mad og
. veloplagte treenere.

i Sejlerhilsen, Torben Veis

Drgmmestartpa Egalejren

02. Apr. 2007 KI. 02:04:00 af: Adam

Chini

Vejrguderne har virkelig veeret gode
ved os i ar. For kun to ar siden, var
vandet omkring frysepunktet, da vi
startede paskelejren i Egdi ar gar

— Vi i t-shirts.

Det har vaeret nogle harde dage, for de mange sejlere i Ega. Torsdag sejlede vi,
med dem som kunne, i vindstad op til 20 m/s om formiddagen, og om
eftermiddagen tog vi alle ungerne med til Spraekkebjerg Friluftscenter, hvor en
sand kloning af BS, med fast hand farte ungerne igennem banens 24
forhindringer - iseer vandgraven vagte begejstring.

Fredag havde vi gleeden af jury-medlemmerne Paw Hagen og Jens Villumsen,
som farst gik med pa vandet og siden besvarede spgrgsmal fra sejlerne pa land.
Og spargelysten var stor - enkelte hoppede pa stolene for at fa lov at sparge,
og det er vist fgrste gang i historien at optimistjollesejlerne er brudt ud i
spontane klapsalver over en jury.

For de friske blev det til 1% time ekstra pa vandet i frisk vind pa en stor
sommerfuglebane inden dagen blev sluttet af med mentaltraening i sovesalene.
Mvh

Mini, Ega




Den store overraskelse i onsdags pa paskelejren i Ega var, at vi skulle ud at sejle i de 4 DS match-racere, som
ligger i Trekantomradets Matchrace-center i Middelfart., Ungerne blev gennet i en bus og kert til
Middelfart, og hvad dagen skulle bringe, blev farst afslgret, da vi ankom pa havnen i Middelfart. . Under
kyndig vejledning af to tidligere stjerner i optiklassen, Saren Tgnder og Jess Anderson, blev de ca. 80 unger
guidet gennem en treeningsseance og nogle indledende runder i 12 hold, hvoraf de 4 hold hele tiden sejlede
mod hinanden., Traenerne var med ombord, men kun som passive observatgrer, som kunne gribe ind, hvis
der var risiko for skader. Vi droppede spilerne, og sa var det ellers superfedt at se, at de sma hold pa 6-7 opti-
og zoom-sejlere sagtens kunne handtere sadan nogle 4 tons sejlbade i 5-8 m/s ! Godt gdet unger!!!

De 12 hold var inddelt efter sejlernes fysiske starrelse, og det betgd i praksis, at hvert hold bade havde
relativt uerfarne sejlere og meget erfarne sejlere. Alle fik roller ombord, og sejlerne leerte rigtig meget af
hinanden. Det var eksempelvis rigtig godt at hare holdene diskutere taktikken pa banen fgr, under og efter
sejladserne. Visluttede af med en finale, hvor de tre mest vindende hold samt et wildcard hold sejlede to
sejladser mod hinanden, og der var rigtig gode muligheder for at se pa fra molen for de resterende sejlere.

Dagen var en stor succes og eneste klagepunkt har veeret, at de gerne ville have haft endnu mere tid i badene.

Generelt ma vi sige, at vi aldrig fer har haft sa darlig en vejrmelding til vores paskelejr i Ega ¢ og det pa trods
af, at det er femte ar i treek, at vi holder den., Det har betydet, at hver eneste dag har vi virkelig traenet
igennem, som om det ville blive den sidste treeningsdag pa lejren. | dag kom vi fx farst ind med de sidste
sejlere kl. 18.15, og sa skyndte vi os over at spise aftensmad, inden vi skulle se X-factor semifinale fredag
aften. Klokken 22 sov ALLE...

Det er altsa blevet til rigtig mange timer pa vandet i ugens lgb, og vi kan godt meerke pa sejlerne, at de er ved
at veere mgre. Hvem havde troet, at vi kunne fa teenagere til at sove kl. 21.15??? Om vi far sejlet i morgen
lerdag, ved vi ikke. Personligt tvivler jeg lidt, for DMI varsler temperaturer omkring frysepunktet og vindsted
op til 20 m/s, men hvem ved ¢ vi er blevet overrasket far. Maske laver vi en turnering i havnen?

Masser af glade sejlerhilsner fra Ega

Mini

WINNEREasterCamp masser af vindere
20. Mar. 2008 KI. 11:47:24 af: Sandeep Sander

Hvad har vi da gjort, siden vi skal have det s& godt?
Vi er nu tre dage inde i paskelejren i Ega, og stik mod alle
vejrmeldinger, har vi veeret svineheldige.

Udover de 54 a-sejlere og 10 Zoom-sejlere, bgd vi i dag
velkommen til knap 20 b-sejlere, og de kunne pa ingen
made have faet et bedre vejr til at starte lejren i. Dagen har
budt pa 5-8 m/s og stralende sol., Det blev simpelthen til
masser af tekniktraening, og da vejret var sa godt, blev
aftensmaden skubbet en time, og vi traenede igennem til kl.
18 ¢ super fed dag. Nu dyrker vi lidt balgeteknik pa aften

3 med filmen & dzN.p, Qdiil de sidste falder i sgvn.

Hilsner fra os alle i Ega.

Mini

Seje sejlere tiWinner EasterCamp
24. Mar. 2008 KI. 10:14:09 af: Nikolaj Mini Dyring / SaS

lgen lykkedes det at bryde greenser pa Arhusbugten. Selvom
DMIs vejrudsigt forudsa, at vi umuligt kunne sejle, sa ville vi
lige se tiden an.

Vivagnede op til 5 cm sne og en del vind. | lzbet af dagen
kom rigtig mange pa vandet, for vi startede dagen med et
lille race pa tid, hvor vi kunne styre, hvor mange bade, vi
havde pa vandet ad gangen. Igen matte vi erkende, at man
kan sejle under rigtig harde vilkar, s leenge hver bad er
mandsopdaekket af en treenerbad.

Knap 30 sejlere treenede om eftermiddagen, og jeg er vildt
imponeret over de unger. Enten er de ikke helt almindelige i
den gverste etage, eller ogsa er de bare unormalt seje ¢ da
de kom ind, var alle jollerne fyldt med is, og der hang
decideret istapper fra bindslerne ¢ og ungerne var store
grin efter fed traening i 7-9 m/s og leekre bglger.

Det har veeret rigtig koldt i &r, men personligt har jeg sveert
ved at vente til vi naeste ar for 6. gang byder velkommen til
vores paskelejri Ega, .

Pa treenernes vegne, .

Minj_



Sjeelsg paskelejr 2009 | Ega
05. Apr. 2009 KI. 22:59:54 af: Peter Heide

Sjeelsg sponsorat sikrer gkonomiske ressourcer til de sociale
aktiviteter pa sejlerlejr.

De 50 A-optimister og 16 zoom8 sejlere var virkelig heldige
med vejret pa paskelejrens fgrste dag, og vi haber virkelig, at
vejret holder ugen ud ¢ og iseer fra pa tirsdag hvor de 26 B-
Optimistsejlere stader til, sa Sjeelsg paskelejren i Egd kommer
op pa 92 sejlere!

Humagret hgijt efter farstedagens treeningspas pa 5% times
intensiv treening med fokus pa badfarten efterfulgt at et super
opleeg om vindermentalitet fra Pia Bay.

Optimister mestrer kaglbade som joller!
+ 09. Apr. 2009 KI. 14:16:18 af: Peter Heide

Pa dag 4 af Sjeelsg paskelejr var et socialt arrangement lagt ind
i programmet som en overraskelse for de unge sejlere. | to
store busser blev de 92 sejlere tidligt om morgenen
transporteret fra Ega til match-race centret i Middelfart, hvor
6 store 37 fods match-racere la klar.

Sejlerne blev inddelt i hold, sa der bade var erfarne og mindre
erfarne pa samme bad ¢ Pa den made leerer bgrnene
hinanden bedre at kende pa tveers af alder og normale
grupperinger. Mens nogle sejlede i de store kglbade, blev der
arrangeret tovtreekning, volley og et lille orienteringslgb pa
land.

Vejret viste sig igen fra den perfekte side med 6 m/s og solskin
det meste af dagen. P& kapsejlads banen blev der gaet til
stalet og i enkelte situationer var en 37 fods sejlbad ikke helt
sd hurtig i mangvrerne som en lille optimist jolle, sa der blev
lidt mindre reparationer at udfgre efter besgget.Med sejler
hilsen

Peter Heide, Naestformand, Optimist Sailing Team Denmark
Sjeelsg paskelejr 2009 i TV

09. Apr. 2009 KI. 15:25:36 af: Peter Heide

TV2 @stjylland var torsdag den 9. april pa
- vandet for at optage film til et indslag i de
regionale nyheder.



