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Svenska
Ay Seglarférbundet GRON MALPROFIL 1-mansjolle/2-mansjolle/Liten kolbat

MAL

|Introduktion i kappsegling bland max 20 batar

MOMENT

VAG

Strategi

.|Forstar varfor det blir kortare vag nar man seglar sa hogt som majligt (utan att tappa fér mycket fart) pa kryssen.

.|Kan pejla landmarken for att veta att man ar pa linjen

a. Kan ta syftlinjer — startlinje, layline

.|Kan ta ut laylines

a. Kan hitta layline i stabila vindar och utan strom

b Kan segla innanfor layline

.|Vindbyar

a. Kan se vindbyar néra sig under segling och vara beredd nar de kommer

b. Kan kanna vindskift pa kryssen och veta nar det hojer eller vrider mot

a. Kanner till strém och veta hur det kan paverka fasta situationer som starter, laylines och rundningar.

b. Vet att strommen kan vara olika stark pa olika delar av banan

.|Har forstaelse for banans spelplan och kan dvervéga olika vagval

.|Kan banan och har en enkel plan

Taktik

.|Kanner till vindskugga och att ge eller fa ”skitvind”

N|=IN|O®

.|Regler

a. Kan reglerna pa gron niva

b. Vet valmojligheterna nar man ska vaja for en annan bat. Ex. ga bakom eller sla pa kryss.

.|Starter

Kan tajma startlinjen med fart oavsett bidevind eller 6ppen vind

Kan avgora fordel pa linjen

Kan starta i lovart, mitt pa linjen och i 13 i ett gront falt om max 20 batar

a
b
C. Kan hitta startlinjen 6ver hela startomradet
d
e

Kan starta med lucka i 13

.|Kryssen

a. |Kan tumreglerna; Ha fart i baten, Segla langa halsen forst, Sista skiftet ar permanent.

.|Rundningar

a. Vet vart man ska efter rundningen

b. Har fart genom rundningen och fastnar inte i andra bater

FYSIOLOGI

.|Motorik och kroppskontroll

a. Grundmotoriska rérelser: sta, ga, krypa, springa, hoppa, rulla, ala, kasta, hdnga, klattra, fanga & balansera

b Kunna sta samt gora knabdj och utfallssteg med kontroll pa fot, knd och hoft

.|ROrlighet

a. Djup knaboj

b. Kullerbytta

IDROTTSPSYK

oLoGlI

.|Att kdmpa och lara sig i sin takt

.|Att samarbeta

.|Att vaga gora misstag. Misstag ar ett steg i larandet

.|Att inte ge upp

.|Att vara snall mot kamrater

AN IWIN|E

.|Borja tréna pa att fokusera och refokusera pa uppgiften.

FART

Trim

.|Seglingsteori - stagade batar i balans

a. Kan séatta rigg och trimma sin bat ok efter dagens vindstyrka

b. Kan se skillnad pa for I6st och for hart skotat, uthal, inhal, kick etc pa vattnet

c. Kan skota efter olika vindvinklar

d. Kan dndra centerbordet mellan kryss, halvind och lans

Teknik

Veta k

roppsplaceringarna i baten under de olika seglingssdtten bade langskepps och tvirskepps

.|KRYSS

Kan sitta pa kanten och segla baten med lovartslut

Kan styra pa kurs

Kan kryssa med hjalp av tell-tales i sto och fock

Kan kryssa med balans mellan styrning och skotnig av storsegel/fock

Kan kryssa med balans saval i tvar-som langskeppsledd

N DRER

. Kan kryssa med balans och behalla hojd och fart

.|Stagvandning

a. Stagvander med beséattningsfokus - Tittar vart pa vag och tajming

b. Ga med fotterna i en sammanhangande rérelse och satter sig direkt pa kanten

c. Kan rullvdnda med bra teknik och bibehallen fart

d. Hittar kursen efter slaget

.|Kryssrundning

a. |Kunna runda ner i alla vindar. Slappa ut pa skot, latta pa kicken, falla av och flytta bakat i baten om det behdvs.




Teknik forts. .|LANS/HALVVIND/GIPP - spinnaker/gennaker

a. Kan styra pa kurs
b. Kan hissa spinnaker/gennaker snabbt i samband med nedrundning till Idns
C. Kan skota spinnaker/gennaker och halla den fylld
d. Kan segla baten med balans saval i tvar-som langskeppsledd med spinnaker/gennaker utan spinnakerpendling
e. Kan byta hand pa skot och roder ndr man satt sig pa nya sidan efter gippen.
f. Kan genomfora en teknisk bra gipp med fylld spinnaker/gennaker och hittar kursen efter gippen
g. Kan ta ner spinnaker/gennaker snabbt i samband med upprundning till kryss

.|Ldnsrundning
a. Kunna runda upp i alla vindar
b. Skota hem
c. Hitta kursen efter market

.|Boathandling
a. Kan hantera baten i alla normala situationer
b Kan anpassa styrning, skotning,trim och balans efter alla vind-och sjéférhallanden
C. Kan stanna, ligga still, accca och tajma startlinjen
d. Kan backa i latt och mellanvind
e Kan genomféra en valtajmad 360-och 720-graderssvang

TAVLING

.|Sprintsegling 2-6 batar - pedagogisk direktdémning

a.

Undanvindsstart/Gaterundningar

b.

Kryss-Lansbana/Gaterundningar

.|Fleetsegling max 20 batar - pedagogisk direktd6mning

a.

Undanvindsstart/Gaterundningar

b.

Kryss-Lansbana/Gaterundningar
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