
2015.07.24 ~ 2015.08.12

RS:X Team
2015년후보팀하계합숙훈련

소호 요트 경기장



RS:X TEAM 구성

66%

33%

MAN/4명

WOMAN/2명



SAILING 

해상훈련 힘들었던 점 ‘특히’ 좋았던 점

체계적훈련
보트핸들링, 마크라운딩훈련, 
스타트, 트랜짓훈련, 장거리세일링, 
공격과방어
들어와서는항상영상분석

훈련시작한날부터계속된
견디기힘든폭염으로
훈련시더위에지침

많은사람이함께세일링을함

바람도잘불고어떤부분이부족
한지영상을통해서한번더분석
할수있음
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평가레이스 힘들었던 점 ‘특히’ 좋았던 점

하루에약3~5경기

후보팀과청소년대표팀이
같이레이스를진행

햄버거를먹고펌핑을하면
다시햄버거의맛을느낄수있음

테스트레이스로실력변화를주
기적으로측정가능

청대까지레이스를같이해서
시합과유사한느낌

TEST RACE 
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체력훈련 힘들었던 점 ‘특히’ 좋았던 점

새벽; 달리기, 코어운동. 
오전; 흥국체육관사다리달리기,

사이드스텝, 코어운동으로
민첩성, 코어, 심폐집중훈련. 
구기훈련(발야구)

기타;  카약

훈련시작한날부터계속된
견디기힘든폭염으로
훈련시더위에지침

FITNESS 
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FITNESS TEST RESULT 

전/후반기 체력테스트 결과 아쉬웠던 점 ‘특히’ 좋았던 점

테스트종목스쿼트, 윗몸일으키기, 
팔굽혀피기, 턱걸이, 셔틀런.
10km달리기;
전반기에폭염으로8km
후반기에는하지못함.

누구나똑같이할수있는정확하
게측정할수있는정확한룰이
있었으면더좋을것같음

전반기야외테스트더위먹음

전반적인선수들의기록상승

후반기실내체육관에서의테스트
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대한체육회 반도핑교육



대한체육회 인권교육

말과 행동을 조심하자



대한체육회 진로교육

공부하자



김상석감독님
김성현코치님
전주현코치님
박성진코치님

수고하셨습니다감사합니다



끝


