Svenska
Ay, Seglarférbundet

Checklista for tranare vid planering och genomfoérande av
traning

Instruktioner och forberedelser

Nedan finns nagra allménna tips .... Titta igenom malprofil for den grupp du tranar gron/bla /réd,
traningsgruppen kan stracka sig 6ver tva malprofiler. Bestam vilket traningsfokus gruppen ska ha for
respektive pass och over tid.

Fokusomrade under trining

Ibland &r det latt att ge feedback pa allt man ser men det ar bra att halla sig till ett fokusomrade
under passet. Da vet seglaren vad den ska trdna pa och chansen ar storre att seglaren har lart sig
nagot nar den kommer in och upplever lyckas kanslan. Tank att du ska kunna fylla i malprofilen efter
passet. Forutsattningen for att komma ett steg narmare att fylla i en ruta i malprofilen ar att du och
din adept "trénar pa samma sak”.

Ga igenom tydligt vilket fokus som &r for traningspasset? Vilket/vilka momentet ska ni trana
Ge feedback pa det de skulle trana pa vattnet

Ge feedback pa det som var fokus pa under eftersamlingen.

Utvardera med dig sjalv och tranar kollegerna efterat. Var dvningarna bra for att lara sig det
de skulle?

e. Kan vi checka av nagot moment i malprofilen?
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Att ge feedback pa ett satt sa att seglaren tar till sig och forstar ar viktigt. Bekrafta det positiva och
utga fran det du ser, hor eller kanner. For att ge positiv feedback dr det bra om instruktionerna for
ovningen ar tydliga sa att seglaren vet i teorin hur ett moment ska ga till. Pa vattnet ger du i forsta
hand aterkoppling pa det som fungerar.

Ett forslag ar att ge feedback pa ndgot du har hort och/eller sett och att du pratar i jagform:
- Jagsag.... /Jag horde...
- Jagtyckte... / Jag foreslar... /Jag undrar...
- Darfor att...

Ex. Jag sag att du lutade baten at 14 i upprundningen. Det tycker jag ar bra darfor att det hjalper
baten att styra utan att anvanda rodret som bromsar. Da behaller du mer fart.

Traning 6ver tid, Prioritera vad som ar viktigast for seglaren att tréna pa forst

Det finns alltid massa saker att trdna pa men vad ska man lagga fokus pa forst?

Identifiera 2-3 utvecklingsomraden hos en seglare eller generellt i gruppen som du féljer med och
rangordna vad du skulle trana pa forst.

Ge lagom svara utmaningar

Att hitta lagom utmaning till varje seglare ger 6kad chans till utveckling. Tréanar ni tex starter sa ge
lite olika utmaningar till var och en. Det ska vara en utmaning men det ska ga att beharska efter
nagra forsok.

Lycka till i ditt trdnaruppdrag!



