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Presentation

Namn- klubb-roll

Varfor ar du har? Nagot du undrar over?

Laget i klubben nu?




Uppdelning

ABC=

, Gron, Blé, R5d, Svart

Kunskap

Nationella tavlingsmal

Regionala tavlingsmal

Fargpyramiden
bygger pa
kunskapsindelning
dar kunskaper och
fardigheter hos
seglaren ar det
centrala.

l

Kunskaper /

ter

Fardighe

Prestations-
stadiet

Uppbyggnads-
stadiet

Grund-
stadiet

Nyborjar-
stadiet

Intresse-
stadiet

Fargrektangeln
For att beskriva en seglares kunskaps-och
fardighetsniva



<

Fargnivaerna ar framst baserade pa kunskap och ™=
fardighet

euL NIvA  P3 den gula nivan seglar du eller leder utan att tavla. Det kan galla ensamsegling eller
eskadersegling. Aktiviteter med utbildningar ar seglarskola, seglarintyg, forarintyg, kustskepparintyg,

utsjoskepparintyg m fl.

Som nyborjare i kappseglingsidrotten tranar och tavlar du eller leder pa den gréona kunskaps-och
fardighetsnivan.

GRON

For dig som kdanner att du klarar av den grona nivan ar det dags att ta nasta steg i din kunskaps-och
fardighetsutveckling, dvs. du tranar och tavlar eller leder pa den bla nivan.

BLANIVA
Pa réd niva har du som seglare och ledare uppnatt de kunskaper och fardigheter som kravs for att
tavla eller leda pa nationella masterskap.

Pa den svarta nivan vidareutvecklar du dina kunskaper och fardigheter for att tavla eller leda pa
internationella masterskap eller motsvarande.



Malprofilerna

Malprofilerna finns i gul, gron, och bla samt
rod som motsvarar kursplanerna pa
seglargymnasierna. Svart motsvarar
kunskapsmal pa elitniva.

Profilerna omfattar ett antal kunskapsmal och
kan anvandas av bade seglare och tranare
for att stdmma av vad man har lart sig och
vad man kan trana pa framover.

Kunskap kan vara ett satt att dela in i grupper
men det finns fler saker att ta hansyn till. Det
kan ocksa skilja mycket mellan seglare som
just borjat bocka av saker pa en niva till de
som nastan bockat av allt.

“ Svenska

4y, Seglarférbundet

BLA MALPROFIL  Seglare:

IMAL  [Fortsatt utveckling i kappsegling bland max 40 batar
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4. Stagvandning/Rullslag - kropp/styrning/skotning

a Kan titta ut ur baten och se var du &r pa vag under hela slaget.

b. Avslutar med plan bat (trycka till lagom mycket efter slaget)

o 360/720-svdngar - Kan anvanda batens lutning for att hjalpa baten runt i svangarna samt félja med med skotning.

5. Starter

=

a

1]

o
6! Rundning Kryss/Lans

a. Kan segla med lovartslut i rundningen

Malprofilerna finns att hdmta i dokumentbanken pa SSFs hemsida. S6k "malprofil” bland "alla filer”
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https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/Alla-filer/

Att ha med sig vid gruppindelning

Indelning bor géras med stor medvetenhet, inte
ses som permanent och de vuxnas ambition
maste vara att gora indelningen utifran varje

individs basta.
Fran RFs hemsida

- Se varje individ utifrén dess utveckling och
behov

- Det kan hos Barn och ungdomar med samma
fodelsedata skilja upp till 3 ar i mental
och/eller fysisk mognad.

Darfor fortsatter man att segla
« Man vill ha kul

« Man vill utvecklas

« Man vill lara nya saker

« Man vill kdnna spanning

« Man vill traffa kompisar



https://www.rf.se/rf-arbetar-med/barn--och-ungdomsidrott/indelning-av-barn-och-ungdomar
https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/24-handbok-for-barn-ungdomsseglling.pdf/

Att ha med sig vid gruppindelning =
Seglingens vision och vardegrund Fem riktlinjer for varldens basta barn-och ungdomsidrott
Vision TRYGGHET- Insatser for att skapa valkomnande och trygga
Seglingen tillganglig for alla hela livet miljoer
Vardegrund DELAKTIGHET -Insatser for att erbjuda delaktighet och
Gladje och gemenskap inflytande
Demokrati och delaktighet
Allas ratt att vara med GLADJE -Insatser for att framja inre drivkraft och langsiktig
Rent spel utveckling

ALLSIDIGHET - Insatser for att mgjliggdra allsidigt och lekfullt
idrottande

HALSA - Insatser for att bidra till hdlsa och valbefinnande éver
tid



Aldersrelaterad verksamhet

Alder (+/- 1 ar)

NYBORJARSTADIET
Rekrytera
Skapa intresse

1. Gynnsamt att
introducera eller
utveckla baserat pa
dlder/mognad

Balans & Rytm
Koordination
Allman grundtraning
Vattenvana

Styrning/skotning

Lek & seglingsgladje!
Seglingstraning bor
kombinerasmed andra
Idrotter

GRUND- & UPPBYGGNADSSTADIET

Etablera och utveckla
Kansla, forstaelse

13-154r

Balans & Teknik
Kondtions-och styrke-
tréning (egnakroppen)
Allmén grundtraning

Tekniska fardigheter
Taktisk forstaelse
Takfiska fardigheter
Grundlaggande regler
Protestforhandling
Provapaolikatyper av

Aerob uthallighet

Allmén styrka & Rorlighet
Fystranings for klassen
Kost

Teknik for klassen
Tekniska férdigheter
Taklisk forstaelse
Taktiska fardigheter
Regler komplett

KAPACITETSUTVECKLINGSSTADIET

Foradla och systematisera

Aerob utveckling
Styrke-och
Rérlighetsutveckling
Tréana for att orka tréna
Kost

Teknisk utveckling
Taktisk utveckling
Meteorologisk forstaelse
Struktur och planering

20-23 ar

Aerob uthallighet
Anaerob uthalighet
Kost & Matlagning
Mentala fardigheter

Materialutveckling
Specifik teknkutveckling

HOGPRESTATIONS-
STADIET

Optimera

Bést ndr det géer!

24 ar-

Mental optimering

Materialutveckling
Specifik teknikutveckling
Specialisering

B, I Kiat

Specifik taktikutveckling

Utveckling av samtliga
delkapaciteter

Pr

Anpassning/etablering
socialt liv

segling Materialforstaelse Materialkunskap Okad intensitet
Projektiedning (budget Soka nya vagar
Forbereda batbyte Besattningsutveckling Bétbyte Ekonomiisp Individuellt upplgg
Besattningsintrodukbon
Utmaning & varlation | Okad traningsvolym Stor traningsvolyn
Lek & traningsgladje!  traning och tavling Struktur & planering Egetansvar
Seglingstraning bér Eget ansvar
kombineras med andra
idrotter
2. Programplanering GUL MALPROFIL BLA MALPROFIL ROD MALPROFIL ROD MALPROFIL SVART MALPROFIL SVART MALPROFIL
GRON MALPROFIL Intro Traningsplanering  Personlig utveckling Personlig utveckling Personlig utveckling Personlig utveckling
Intro Traningsdagbok  Sasongsplanering Arsplanering Flerarsplanering Flerarsplanering

Traningsplanering
Tréningsdagbok

Traningsdagbok
Intro, budget

Budget
Traningsdagbok

Budget
Traningsdagbok

3, Tréningsmiljo

Positiv trdningsgrupp
Mixat tiejer & killar
Engagerade ledare
Narmilje

Positlv tréningsgrupp
Mixat tjejer & killar
Engagerade ledare
Nermiljo

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar
Engagerade ledare
Narmiljo

Positlv franingsgrupp
Engagerade ledare
Egentraning

Positivtréningsgrupp ait
bra sparringpartner i
vardagen

Seglingsbara vatten

Positlv traningsgrupp
alt. bra sparringpartner i
vardagen

Seglingsbara vatten

Egentraning Egentraning 40 viar 45 v/ar
4. Tranarkompetens Gul och Gron Bla tranarkompetens Rod tranarkompetens Rod tranarkomp Svart tranarkomp Svart tranarkompetens
trénarkompetens Pedagogisk & trygg Pedagogisk Tranarerfarenhet pa Tranar/segingserfarenhet  Tranar/Seglingserfarenhet
Pedagogisk & trygg Social Utvecklingshenagen Internationell niva pé internationell niva pa vérldselitniva
Social Social Utvecklingsbendgen Utvecklingsbenagen Utvecklingsbendgen

4
Svenska

Ay, Seglarférbundet

Aldersmatrisen

Matrisen forklarar och ger exempel pa vad
som passar seglare i olika aldrar. Det kan

handla om traningsmangd, battyp och vad
som passar att trana pa.

Farger och alder behover inte alltid stamma
dverens da man tex kan borja segla som
vuxen, stanna kvar pa gul niva eller byta
batklass osv.


https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/36-aldersmatrisen.pdf/

Handboken for barn- och
ungdomssegling

Vill du ha fler detaljer sa titta vidare i
"Handbok for barn- och ungdomsseqgling”

h.

4y Svenska
Ay Seglarférbundet

Handbok =
Barn- och ungdomssegling

For en langsiktig och hallbar idrottskarriar

ion 2022-04-01
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https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/24-handbok-for-barn-ungdomsseglling.pdf/
https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/24-handbok-for-barn-ungdomsseglling.pdf/

Disskussion

« Hur ser gruppindelningen ut i din klubb?
+/-

¢ Samtraning

11



Summering, gruppindelning

Att ta med fran info och diskussioner kring
gruppindelning

« Varfor har vi gruppindelning? Vad ska grupperna heta?

* Inget enkelt svar pa gruppindelning da varje klubb, grupp av seglare,
antal seglare mm ser olika ut.

* Gruppindelning ska vara genomtéankt och medveten
* Ej permanent utan dynamisk

» Se till varje individs basta; Kul, utvecklande, larande, spanning och
kompisar

+ Socialt, Kunskapsniva, Alder

» Viktigt att ha en dialog mellan trénare och traningsansvarig bla vid
gruppindelning

+ Fdrsdka ha samsyn med foraldrar (ofta &r det dom som ar missnéjda)
+ Inte s& mycket fokus pa tavling och resultat

+ Spannet pa en bla seglare kan vara ganska stort. Ar man i borjan av
att bocka av den bla malprofilen eller & man nastan klar?

Utmaning

» Foraldrar som inte &r ndjda med gruppen/lagen

» (i Simning accepterar foraldrarna trdnarnas

grupprekommendationer)

» Kravs tid och kunskap om seglarna och gruppen,

dialog och engagemang




Summering

Samtraning Kommunikation

 Dialog mellan tranare for att fa liknande kunskapsniva hos seglarna . . . ) o
* Lista pa traningsansvariga for enkel kommunikation - Whats

app-grupp for samtraning. Vill man vara med kontakta Peter
Santén, Karin tittar om det finns
mailkontakter till traningsansvariga.

« Samkor traning med klubbregattor om det gar
« ...Svart att det inte krockar med andra seglingsaktiviteter
+ Ska vi ha sa manga tavlingar?

 Prova att kora traningsupplagg efter malprofilen e Intresseformular att skicka ut till sina

. Lista pa tranare tex de som seglar p4 GKSS tranare som vi kan dela mellan klubbarna.
+ (Karin skickar ut Jennys tranarformular) Karin /Jenny kan sammanstalla svaren och skicka till den som énskar/letar
tranare

+ Fortbildning/samling/trevligt for trdnare innan traningen borjar ki 11

/12. (vissa tranare aker dock med sina seglare.) Stdttning till tranarna

* Anvand VKSFs hemsida och Facebook for att sprida info?

Sakerhet
» Kalla det "Samtraning Vastkusten” dar bade bla och rod ingar. | Samling/utbildning i samband med samtraning

Vissa fall kan ett lager &nda anpassas efterenbart bla resp rod. T.ex. . Ovriga tranarsamlingar med VKSF?
» Kullaviks lager infor rikskvalet r * Hur fa trénare att stanna kvar? Tjanstebat?

» Osynk mellan klubbarnas grupper och seglarnas kunskaper. Kan
|I6sas med dialog mellan tranare eller individuell feedback
13


mailto:santen.peter@gmail.com
https://forms.office.com/Pages/DesignPageV2.aspx?subpage=design&FormId=61OD_qo1wk-qd6KmyHwm_nebNB3eTHFOpr7ApRBHfFNUNDcxMzZCUDg4SkFaRUpQR0ZUSDNEOVkyUiQlQCN0PWcu&Token=1e020ad4cc2146a09f0389a49b5e3687

Ovrigt som dok upp

Anmal dig till SSFs nyhetsbrev har.

Sedan vt 2022 kom nya regler kring

anstallning. Arbetsgivaransvar och mycket mer
hittar ni i dokumentbanken pa SSFs nya hemsida.
Har star lite om arbetsgivaransvar.

Deltagarna pa motet onskar hjalp med
anstallningsavtal. Tog fragan med mig till
Emelie som ser Gver detta.



https://www.svensksegling.se/om-oss/forbundet/nyhetsbrev/
https://www.svensksegling.se/om-oss/dokumentbanken/320-arbetsgivaransvar-och-arbetsratt-i-klubben.pdf/
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