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Du &r en viktig del av hur seglingen upplevs
— bdde for dig sjalv och for andra.

En schysst segling bérjar med dig!

Schysst segling handlar om hur vi alla, genom att ta ett gemensamt ansvar, kan skapa en trygg och
inkluderande seglingsidrott som ir tillginglig for alla.

Schysst Segling dr Svenska Seglarférbundets satsning for en inkluderande, trygg och glidjefylld

idrottsmilj6. Vi vill att alla ska kidnna sig vilkomna och inspirerade att utvecklas hela livet.

Kontakta oss pa 08-459 09 90 eller segling@sst.se
Mer info finns pa Seglarférbundets hemsida.

Hitta rétt om vardegrunden bryts
* Klubbens styrelse; ska du i férsta hand vinda dig till om du 4r orolig for nagonting i din klubb.

* Svenska Seglarforbundet; Vid hinder att kontakta styrelsen i klubben, t.ex. vid personkopplingar
kan du hora av dig till Seglarférbundet: 08-459 09 90 eller segling@ssf.se

* RF/SISU:s distrikt gar dven att ta kontakt med.

* Visselblasartjansten hos Riksidrottsférbundet 4r ett alternativ da det av nigon anledning inte ér
mojligt att ta drendet till klubb eller forbund — till exempel da en person inte vill eller vigar anmi-
la. Du kan gora anmailan anonymt.

* Idrottsombudsmannen pa 08-627 40 10 eller idrottsombudsmannen@rf.se.

* Kontakta polisen vid brott. Grundregeln ir att idrottsrérelsen sjilv hanterar drenden som bryter
mot vira stadgar. Misstinker du ett brott ska du kontakta polisen och giller det orosanmilan ska
du vinda dig till socialtjansten. Om du 4r osiker pa vart du ska vinda dig hjilper idrottsombuds-
mannen dig med rid.
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Trygg Segling

Vi vill och jobbar stindigt f6r att svensk segling ska vara en trygg plats for dig bade fysiske, psy-
kiskt och socialt. En plats dir alla kinner sig vilkomna och delaktiga och fir delta och utvecklas
efter sina egna forutsittningar. Riksidrottsforbundet och SISU Idrottsutbildarna har tagit fram
stodmaterialet trygg idrott” for att hjilpa klubbar i arbetet med detta arbete. Seglingens motsva-
righet till det 4r materialet i detta kapitel, "Trygg Segling”.

Utgar fran var vardegrund

For att vi ska fa en trygg miljé inom seglingen behover vi arbeta utifrdn var virdegrund. Den om-
fattar de fem grundpelarna:

* Glidje och gemenskap

* Demokrati och delaktighet
o Allas ritt att vara med

* Rent spel

* Ansvar

Att skapa en trygg kultur

Kultur beskrivs med och ger sig uttryck i féljande delar: symboler, sprak, virderingar, normer och
artefakter. Att skapa en trygg kultur handlar alltsi om det sprak vi anvinder pa klubben, vilka vir-
deringar vi skapar, de normer vi sitter. Genom att uppmuntra och forstirka alla dessa delar med
ett trygghetsperspektiv. En trygg miljé handlar om att vi vill géra allt vi kan f6r att ingen pa var
klubb ska fara illa varken fysiske, psykiske eller socialt.

Det ir efterstrivansvirt att ni i er klubb forséker skapa en trygg kultur. Som stéd i arbetet med en
trygg kultur i klubben s har idrotten foljande regler, material och verktyg ni kan anvinda er av.

Skapa trygga idrottsmiljéer

En forutsittning for att kunna forebygga krinkningar och 6vergrepp i en klubb ir att fora en dia-
log om fragorna bland ledare, aktiva och i styrelserummet. Ladda ner Skapa trygga idrottsmiljder
(pdf). Klubben kan antingen arbeta sjilv med materialet eller tillsammans med en idrottskonsu-

lent fran sitt RE-SISU distrikt.
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Barnens spelregler

Riksidrottsforbundet har i samarbete med Bris tagit fram materialet Barnens spelregler som tar
upp barns rittigheter inom idrotten.

Riksidrottsférbundets webbplats "Trygg Idrott”

P4 Riksidrottstérbundets webbplats "Trygg Idrott” hittar du mer information om arbetet vi gor
tillsammans inom idrottsrorelsen f6r att skapa just en trygg idrott. Dir finns ocksé handledning
for hur vi ska gi tillviga om virdegrunden bryts, om barnens spelregler och stoédmaterial till de
klubbar som vill jobba aktivt med att skapa trygga idrottsmiljer. Riksidrottstérbundets webbplats
"Trygg Idrott”.

Krav pa registerutdrag

Det finns ett krav pa klubbar att begira in begrinsat registerutdrag ur brottsregistret for anstillda
som har uppdrag i klubbar och klassf6rbund och dir har direkt och regelbunden kontakt med
barn. Bade i IdrottOnline och KanslietOnline finns en funktion for klubbens administrator att
notera vilka som har visat upp sina belastningsutdrag.

Enligt lag har en klubb ritt att begira att den som ska arbeta med eller pd annat sitt ha kontinu-
erlig och nira kontakt med barn ska uppvisa ett begrinsat registerutdrag fran Polisen. I registerut-
draget gir det att se om personen dr domd f6r nagot av vara allra grovsta brott: mord, drap, grov
misshandel, minniskorov, samtliga sexualbrott, barnpornografibrott eller grovt ran.

Riksidrottsmétet 2019 tog beslut om att klubbar ska begira begrinsat registerutdrag ur belast-
ningsregistret f6r den som anstills, har uppdrag i klubben och dir har direkt och regelbunden
kontakt med barn. Beslutet tridde i kraft den 1 januari 2020. Registerutdrag ska alltid ske vid
nytillsdttningar.

Lathund f6r idrottsklubbar gillande registerutdrag pa rf.se

Fragor och svar om registerutdrag p4 rf.se

Ansok om registerutdrag péd Polisens webbplats

Klubben ansvarig for kontrollen

Klubben ir ansvarig for att kontrollen genomf6rs. Det 4r diremot den enskilde ledaren som begir
utdrag fran Polisen och uppvisar det for sin klubb. Klubben ska kontrollera utdraget och doku-
mentera att kontrollen har genomforts. Inga utdrag ska arkiveras av klubben.

Att begira in utdragen ir en del av ett forebyggande arbete och nigot som bor gilla lika for alla,
oavsett hur linge en person verkat i en klubb eller hur vl man kinner varandra.

Svenska Seglarférbundet rekommenderar sina klubbar
och klassfé6rbund som berérs att:

Utse minst tvd personer som ansvara for hanteringen i klubben/klassférbundet.

Att tumregeln dr att alla de ganger en forilder "lamnar sitt barn” till en verksamhet dir klubben/
klassforbundets tar fulla ansvaret dd ska alla de ledarna vara kontrollerade. T.ex. vid all form av
seglarskola, triningar och triningsldger men inte nédvindigtvis vid en tivling dér forildrarna ofta
r med.

Trygg Segling | 5 9 ggz-‘,‘f’g



https://www.rf.se/download/18.5424ab70183abb853551a69/1713966019522/Skapa_trygga_och_inkluderande_idrottsmiljoer.pdf
https://www.rf.se/download/18.5424ab70183abb853551a69/1713966019522/Skapa_trygga_och_inkluderande_idrottsmiljoer.pdf
https://barnensspelregler.se
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott
https://www.rf.se/rf-arbetar-med/trygg-och-inkluderande-idrott/trygg-idrott
https://reserv.polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/

For mer information om hur en klubb eller ett klassforbund kan hantera detta och 4dven en lat-

hund f6r det arbetet, lis vidare pa Trygg och inkluderande idrott.

Barnkonventionen ér lag

Att folja Barnkonventionen ir inget nytt, det har vi sedan manga dr f6rbundit oss att gora da det
varit en del av idrottens idéprogram "Idrotten Vill”. Diremot 4r det vissa delar som ir lite extra
aktuella nu nir Barnkonventionen ir lag och beslutet om krav pa registerutdrag som togs av Rik-
sidrottsmotet 2019 tridde i kraft 1:a januari 2020.

Vill du ha mer information eller frigor om detta sd ar du vilkommen att kontakta oss pa Svenska

Seglarforbundet kansli pa sst@sst.se eller 08-459 09 90.

Bra lankar

e For dig som vill lira dig mer eller lisa mer i amnet kan vi varmt rekommendera:
UNICEF Barnkonventionen

e Littlist skrift om barnkonventionen ifrin barnombudsmannen:
Barnkonventionen frin Barnombudsmannen

e Barnkonventionen och klubbidrotten - handbok for idrottsledare

 Riksidrottes rikdinjer f6r barn- och ungdomsidrott

. ?lzllrse ol(;}rl Riksidrottsforbundets initiativ for en tryggare barn och ungdomsidrott: Barnens vy TRYGG H ET
* Friends material for idrottsledare . G L ADJ E

Utbildningar och utbildningsmaterial

e Trygga Moten, en webbutbildning ifrin Scouterna for alla som ir ledare f6r barn och unga:

GEMENSKAP

Tivega Moten . -Varje dag, varje vig
 Information och material for att lira barn om deras rittigheter. Passar ocksé for barn med
funktionsvariation: Barnritt for alla

 Inkluderande idrott, en utbildningswebb med syftet att bidra till en mer vilkomnande och
inkluderande idrott: Trygg och Inkluderande idrott

e Friends material for idrottsledare

*  Fler SISU-distrikt erbjuder informationskvillar och utbildningar i mnet. Hor av dig till ditt
SISU-distrikt
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Viktig Vuxen

Du som Viktig Vuxen ir viktig, att vara en aktiv idrottsforalder skapar mojlighet till att vara en del
av de aktivas uppvixt och utveckling.

o -] o0 °
Seglingens malséttning
Svensk Seglings vision dr ”Segling - tillginglig for alla” och férbundets virdegrund ir - gladje,
gemenskap, demokrati, delaktighet, allas ritt att vara med och rent spel.

Till dig som férilder och viktig vuxen

Idrotten Segling ir en fantastisk arena dir barn, ungdomar och vuxna fir méjlighet att métas och
gora gemensamma aktiviteter. Forildrar och andra nira vuxna ar viktiga for att barn och ungdo-
mar ska uppleva Seglingen som gliddjefylld. Som forilder/viktig vuxen ir det bra att....

*  Var insatt i verksamhetens mal och regler

* Ha god kontakt med trinare och andra forildrar

* Visa intresse for ditt eget och andra barns idrottande
* Sig hej och hejda till alla vid trining och tivling
 Skapa delaktighet och gemenskap

Vara ledare ir licensierade av svenska seglarforbundet. De 4r ansvariga for planeringen, utférandet
och ser till att barnen har roligt och utvecklar sina fiardigheter och sitt sjilvfortroende i en trygg
miljo.

Hur férildrar kan involvera sig i idrotten Segling

Om du som férilder vill medverka i klubben finns det manga roller bade pa land och vattnet som
kan passa. Hela svenska idrottsrorelsen bygger pa det ideella ledarskapet och engagemanget. Om
du dr intresserad att stélla upp for klubben ideellt dr det vildigt uppskattat. Friga girna en av
ledarna pa din klubb om vilka méjligheter som finns for just dig. Alla insatser 4r vilkomna och du
behover inte kunna nagot om segling for att kunna hjilpa dill.

Forildrar kan

Stodja ledarna i att sprida de viktiga delarna i idrottsrorelsens virdegrund: rent spel, glidje, ge-
menskap, demokrati, delaktighet och allas ritt att vara med. Uppmuntra och stédja barnen nir
de lir sig nya firdigheter och triffar nya vinner genom seglingen. Dela kunskap om ditt barn till
Ledarna som kan underldtta for hen i Seglingen.
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Infér traning

Se till att ditt barn ir frisk, varm och mitt. Klidda efter vider och har flytvist. Stotta barnen i att
ha kontroll pé sin utrustning. Ett ansvar som successivt liggs ver pd den aktive ju ildre de blir.

Segelsportens ambitionsniva for barnidrott (upp till elva ar)

Uppdelningen mellan barn och ungdomar dr 0-11 ar for barn och 12-19 ar for ungdomar. For
verksamhet riktad till barn och ungdomar ir det viktigt att ledare och pedagogik féljer barn och
ungdomars utveckling. Att ge tid till allsidiga idrottsutveckling dr viktig under barn och ungdoms-
dren.

Sa blir du varldens bésta idrottsfordlder

Att vara idrottsforilder ir roligt, men inte ldtt alla ginger. Dérfor har SISU Idrottsutbildarna tagit
fram materialet ”Sé blir du virldens bista idrottsforilder” som beskriver det forhallningssitt som
forskningen visat dr det mest framgangsrika. Hir foljer en kort sammanfattning av det materialet,
men radet 4r allgiimt att ta till sig hela hiftet. Du hittar det hér

Helheten ir utgangspunkten

Ungdomsidrotten har tvid mal: att forsoka vinna och att utveckla kvalitéter och egenskaper som vi
har nytta av i hela livet. Vuxna tenderar tyvirr att ha ett storre fokus pé resultat och prestation i
stillet for pa de viktiga livserfarenheter som idrotten ger. I den bista av virldar skulle ansvaret att
forsoka vinna ligga pé de aktiva sjilva och deras trinare och ansvaret f6r vad idrotten kan lira om
livet hos forildrarna.

L - a — I
s — e B =,

Ansvaret att férséka vinna bér ligga pda de aktiva sjalva och deras trdnare och ansvaret for vad
idrotten kan Iéra om livet hos fordldrarna.

. Schysst
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Borja fran borjan: Fundera sjilv
Vad har du f6r mal med ditt barns idrottande och vad har ditt barn for mal med att idrotta? Ett
bra sitt att som forilder stotta sina barn 4r att uppmuntra utan att ge instruktioner, t.ex. "Snygg

gipp”.

Att forindra kulturen i ungdomsidrotten

Ungdomsidrott 4r inte professionell elitidrott, mélet 4r alltsd inte att vinna till varje pris utan ma-
let 4r att ungdomarna ska vinna i livet savil som inom idrotten och visa respekt f6r idrottensvir-
degrund. En virdegrund som stér for en strivan att forbattra sig sjilv, sina kamrater och idrotten i
stort.

Att utveckla talang

For att bli bra kridvs miangder av trining och framforallt att ha orken att gora det linge. Dirfor
gor vi véra idrottare en stor tjanst om vi fokuserar pa att beromma och f6rstirka deras prestation
snarare dn stundens resultat. En 6ppen instillning till framgang i idrotten och livet dir anstring-
ningen snarare ir det som leder till framging 4n talang. Det handlar om att dlska idrott for att
orka hélla pa tillrickligt linge for att bli riktigt duktig. Sa ett positivt ledarskap som premierar
anstringningen och prestationen snarare dn att pressa fram resultat ar ritt vig att ga.

ALM-tridet, prestationsfokus

[ ALM-tridet star A f6r anstringning, L for lirande och M for misstagshantering alltsd hur vi han-
terar vara misstag pa ett konstruktivt sitt. Det 4r sa vi ska jobba for att na framging, det 4r det vi
ska forstirka. For da fokuserar vi pa det vi kan paverka, det vi har kontroll 6ver. Det leder i sin tur
till minskad stress och oro hos vira idrottare samtidigt som det bygger upp deras sjilvfortroende.

Ditt barns ma-bra-konto

Berém och uppskattning 4r det som fyller pa ma-bra-kontot. Ett fyllt méa-bra-konto gor vara barn
mer optimistiska, de tacklar motgingar bittre och tar littare emot konstruktiv feedback. Utan ett
fyllt ma-bra-konto far vi istillet se dem pessimistiska, hur de litt ger upp och hamnar i férsvars-
stillning. Vilket tror du leder till storst framging i idrotten och i livet?

John Gottmans forskning visar, som mycket annan forskning, att de positiva omdémena bor 6ver-
stiga de negativa. Gottmans har i sin forskning kommit fram till att det kravs fem positiva om-
domen for att viga upp ett negativt, det brukar kallas "den magiska kvoten”. I hiftet far du ocksa
tips pa hur du kan framfora konstruktiv feedback.

. Schysst
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5. Gemensam reflektion efter segling
 Friga barnen: Vad var roligt? Vad var svirt? Vad lirde ni er?

e Taemot feedback for forbittring.

6. Forildramote
e Pamin om: stottande, fokus pé utveckling och positiv upplevelse.
e Informera om hur de kan hjilpa till med sikerhet och logistik.

Arrangor & Funktionar

7. Banplacering och variation
Som arrangér eller funktionir spelar du en avgorande roll i att forma stimningen vid tivlingar.

* Ligg banan nira land for trygghet och publikvinlighet.

Det ir ditt bemotande som gor skillnad — inte bara pa banan, utan i hela upplevelsen av att segla.
Hir far du konkreta tips pd hur ni kan bidra till en miljo dir alla — funktionirer, seglare, coacher
och anhériga— kinner sig inkluderade, trygga och sedda. 8. Tidsramar och pauser

* Variera bantyp (kryss/lins, distans runt 6).

* Max 5 timmar pa vattnet, girna kortare pa gron nivé (6 timmar pé rd niva).

andledning: qun— OCh * Planera lunchpaus pa land.

v . * Ange tid for sista start bada dagarna om det 4r en flerdagarstivling.
ungdomsvdanlig kappsegling 0

Syftet med denna handledning ér att ge tips pa hur man kan skapa kappseglingar dir glidje,
gemenskap och lirande stir i centrum. Den bygger pa SSF:s malprofiler (Grén & Bla niva) och

RF/SISU:s riktlinjer for barn- och ungdomsidrott.

. Tydliga signaler och bana
* Anvind sifferflaggor vid start.

* Markera start/mal och banan med tydliga bojar.
10.Regler och protester
. . * Folj girna rekomendationerna i Handledning kappsegling pd gron niva.
Grundprinciper ANCICCINS Xappsceiig pa gTon vd

. e Alternativt ddmning pd vattnet av trinare/domare.
e Trygghet forst: Alla barn ska kinna sig vilkomna och sikra.

* Forklara beslut direkt — undvik skrimmande juryférhandlingar.

* Gliddje och lirande: Resultat ir sekundirt — fokus ligger pd utveckling och positiva upplevelser. 11. Kortare seglingar — fler starter

* Delaktighet: Barnen ska fa mojlighet att paverka och reflektera dver sin upplevelse. e Hellre flera korta race in 2 langa.
e Forildrar som stéd: Hjilp forildrar att forsta sin roll som stottande och inkluderande. *  Anpassa vintetid mellan seglingarna efter seglarnas behov.
12.Toalettlésning

Checklista for arrangorer *  Ge seglarna mojlighet att komma iland for att gd pa toa, eller...

1. Anpassa tivlingen efter niva * Ha bat med toalett eller mojlighet till avskildhet.

e For barn 8-12 ar: planera som Grén tivling (nyborjare, lirande i fokus).
13.Rekomenderad storlek pa startfilt

e  Gron niva: 20 batar. BlA niva: 40 batar. Rod niva: 60 bitar.

* Mindre startfilt ger fler vinnare — dela ut pris till alla som startat.

e For ungdomar 1215 ar: Vilj niva efter malgrupp men behall pedagogiskt uppligg.
* Anvind SSF:s mallar f6r inbjudan och seglingsféreskrifter.
2. Skapa enkel logistik

* Visa tydligt var batar lastas av, parkeras och sjositts.

Lyckas med barn- och ungdomsvanlig kappsegling
* Planera for glidje och trygghet

*  Ge stod till forildrar som ér nya i kappseglingsmiljon.

e  Om mojligt erbjud segling i tillhandahallna bétar

) . * Kommunicera tydligt med barn och férildrar
3. Pedagogiskt skepparméte . . )
- 3 ) * Var flexibel — anpassa efter vider, niva och stimning
» Forklara regler och startprocedur enkelt (anvind SSF:s guider).

* Visa banan pé land med koner eller ritning.

Utbilda dig som funktionér

Vill du ha dnnu fler verktyg for att skapa trygga och inkluderande tivlingar rekomenderar vi att

e Beritta om vider och sikerhet.

4. FExtra stod fo borj
xtra stoc for ybotjare du gir nagon av véra utbildningar som du hittar pa Seglarférbundets utbildningssida och

e Ha coach/funktionir som foljer grona seglare. Kunsk
unskapsarenan.

* Kortare bana eller eget varv for grona grupper.
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https://kunskapsarenan.se/segling?sort=updated&page=1

Véardegrundsarbete

Seglingen/idrotten ska vilkomna och ta hand om dig. Du ir vilkommen precis som du r! Det
ar viktigt att seglingen/idrotten ser dig och ser till ditt bista. ”Idrotten vill” 4r en text som alla
idrottstoreningar bor lisa och f6lja. Den beskriver hur idrotten bor vara for att just du ska kinna
dig vilkommen. Oavsett vem du ir och vad du presterar ska det finnas mojlighet f6r dig att vara
med utifrdn dina forutsittningar.

Det hir materialet utgar ifran idrottsrérelsens virdegrund, vilken ir densamma som for seg-

Tr a nare o Ch I e d are lingen. Virdegrunden ar formulerad i fyra grundpelare - glidje och gemenskap, demokrati och

delaktighet, allas ritt att vara med och rent spel. Inom seglingen har vi ocksd med ansvarstagande
Som trinare har du en unik méjlighet att forma en trygg, inkluderande och utvecklande milj6 for som en femte grundpelare.
seglare i alla aldrar. Hir far du inspiration, konkreta tips och reflektioner for ett ledarskap som
sitter glidje, gemenskap och utveckling i centrum.

Vérdegrundsarbete - deltagarmaterial

Hir hittar du material for att ta ditt trinarskap till nidsta niva nir det giller att skapa en trygg,
inkluderande och utvecklande triningsmiljé

1. Glidje och gemenskap

a. Dirfor idrottar jag! Visste du att...
Ett SChysst klimat — det bﬁrjal‘ med dlg - En kompis dr ndgon som alltid finns dir for dig.

....................................................................

- En kompis lyssnar pa dig och respekterar dig for den du ir.

- En kompis 4r nigon som du skrattar och har roligt med.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

kompis?

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. Demokrati och delaktighet
a. Vad innebir delaktighet for dig? Tank pa att...

Det ar viktigt att alla i gruppen kinner att det finns
mojlighet att tycka och tinka och dessutom vara med
och péaverka. Att kiinna delaktighet i sin egen trining

gor det roligare och mer meningsfullt. Den som kinner

sig delaktig tar ofta dven ett storre ansvar.

.......................................................................................................................................................

Schysst Schysst
9 Segjlling Ledare [ 14 Ledare /| 15 9 Seg"lling



b. Ar det vikrigt att alla kan vara med och paverka vad som hinder i triningsgruppen? Varfor?
Varfor inte?

3. Allas ritt att vara med

a. Vad tror du ir viktigt for att alla ska kinna sig vilkomna?

Tank pd att...

Alla har rite att vara sig sjilva och respekteras for den
man ir. Alla har ritt att tycka och tinka som de sjilva

vill om det inte gir ut dver ndgon annan. Det ir viktigt

att du och dina kompisar tar hinsyn och lyssnar pa
varandra. Alla i gruppen ir lika mycket virda och alla
ska f4 samma maojligheter.

c. Om det kommer en ny tjej eller kille till din triningsgrupp, vad bér ni gora for att er nya kom-

pis ska kinna sig vilkomen?

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
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4. Rent spel !
Visste du att...

. . ST Rent spel och irlighet dr en forutsittning for tivlande
5 g
a. Vad innebir rent Sp el for dlg pa lika villkor. Rent spel innebir att man féljer de

. regler som finns uppsatta och att man i alla ligen

spelar och agerar pa ett schysst sitt.

....................................................................

.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

Gruppens spelregler
Skriv ner de spelregler som du tycker ir viktigast f6r dig och din grupp.

......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
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Handledning — Bra kompis
Syfte: Ta fram gruppens/teamets kompisord genom delaktighet och samarbete. Skapar gruppkins-

la och virderingar att férhalla sig till — Hur 4r vi bra kompisar till varandra?
Tidsatgang: Ca 30-45 min (beroende pd malgrupp/alder)
Material: Afhischer, tuschpennor. Vid behov ligg in en kort rorelsepaus.

Gor sa hir
1. Introduktion
Presentera kort amnet och vad vi ska prata om, kan ske i helgrupp

* Viska prata om hur vi dr en bra kompis till varandra. Varfor tror ni det 4r bra att vi 4r bra
kompisar med varandra? Om vi ar bra kompisar har vi roligare bade pé vattnet och pa land.
Ar vi schyssta mot varandra s3 har vi ocksa roligt tillsammans och det blir roligare pa triningar
och tavlingar.

e J"F' ':,.,w* X A
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2. Dela in Lirgrupper
* Dela in deltagarna i lirgrupper, ca 3-8 personer/grupp
e Utse en lirgruppsledare/grupp, antingen en ledare eller en aktiv som dr 6ver 13 &r

* Lirgruppsledarens uppgift ir att se till att alla fir vara med och prata, ge berom och uppmunt-
ra deltagarna att delge sina tankar. Tvinga ingen att prata om de inte vill.

e Se till att alla deltagare far plats runt aflischerna, anvind flera affischer om det blir tringt
* DPoingtera att det inte finns nigra dumma frigor.

3. Enskild reflektion

Lat deltagarna forst fundera enskilt i tystnad i nagra minuter kring

* Hur ir en bra kompis?

* Vad siger och gor en bra kompis?

4. Laget runt

G4 sedan laget runt/diskutera tillsammans och lat deltagarna beritta f6r varandra vad de
tycker dr en bra kompis. Prata om orden pa affischen, vad innebir de?

Still 6ppna och losningsfokuserade fragor som far deltagarna att reflektera ytterligare
e Hur 4r ndgon ndr hen ir ...? / Ge exempel pd nir nigon ir...
* Hur kiinns det nir nigon ir ... / inte dr...2
* Vad gor vi om nigon INTE 4r xxx?
* Hur kan vi hjilpa varandra att vara bra kompisar?
*  Hur mirker vi att vi dr bra kompisar?
 Vilka fler ska vi vara sa hir mot och varfor? Tex. seglare fran andra klubbar, domare,
e ledare/trinare, forildrar, vaktmistare m.fl.
e Hur kan vi gora sa att det blir s&?
5. Sammanfattning

Sammanfatta vad ni kommit fram till i respektive lirgrupp och ringa in era bista kompisord,
3-5 st. Lagg till egna ord om ni vill.

6. Avslutning

Avsluta med en gemensam samling for alla grupper. Presentera vilka kompisord respektive grupp
har kommit fram till och sammanstill eventuellt pa en gemensam affisch. Prata om hur ni kan
halla kompisorden levande och vad som ir nista steg. Friga vad deltagarna har lirt sig idag och
vad som var roligast.

Forslag pa fortsatt arbete

Visa girna affischen for forildrar eller andra i klubben och lat deltagarna sjilva visa/beritta om vad
de har gjort. Tips pa andra afhischer for arbetet med delaktighet och gruppens spelregler: Hur ir en
bra ledare, Hur 4r en bra trining, klubbens virdegrundsarbete — gruppens spelregler.

Affischen hittar du i slutet av dokumentet. Lycka Till!

Schysst
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Handledning — Hur é&r en bra tréaning? 3. Enskild reflektion

Lat deltagarna forst fundera enskilt i tystnad i ndgra minuter kring f6ljande frigor

Syfte: Att skapa delaktighet, gruppkinsla och ge aktiva mojlighet till feedback och aterkoppling

till sina ledare pé hur en bra trining ir och mojlighet att paverka triningen. * Vadir en bra trining?

Tidsatgang: Ca 30-45 min (beroende pd malgrupp/alder) * Vad ir det som ir roligt och varfor dr det rolige?

Material: Affischer, tuschpennor. Vid behov ligg in en kort rérelsepaus. e Vad ir det som gor att du vill fortsitta trina?

Gor sa hir 4. Laget runt

1. Introduktion Gé sedan laget runt/diskutera tillsammans och lat deltagarna beritta for varandra vad de

, . . ker 4r en bra trining. Rita och skriv tillsammans pa affischen.
Presentera kort imnet och vad vi ska prata om, kan ske i helgrupp. tycker dr en bra trining. Rita och skriv tillsammans pa affische

. I " ) . T .  Still 6ppna och l6sningsfokuserade frigor som far deltagarna att reflekeera ytterligare
* Viska prata om hur en bra trining dr. Vad 4r det som gor att trdningen ir rolig och varfor? PP gfokuserade frag delrag yteerlig

. . . . . . rfor ir roligt?
*  Vad ir det som gor att ni vill fortsitta trina? Varfor dr det roligt

* Vad vill ni géra mer av? Varfor?

2. Lirgrupper * Vad vill ni géra mindre av? Varfor?
* Dela in deltagarna i lirgrupper, ca 3-8 personer/grupp * Hur péaverkar det ni gor pa triningen stimningen/kinslan i gruppen?
*  Utse en lirgruppsledare/grupp, antingen en ledare eller en aktiv som édr 6ver 13 ar e Hur kan ni som aktiva bidra till att triiningen blir roligare/bttre?
* Lirgruppsledarens uppgift 4r att se till att alla fir vara med och prata, ge berém och uppmunt-
ra deltagarna att delge sina tankar. Tvinga ingen att prata om de inte vill. 5. Sammanfattning

*  Se till att alla deltagare far plats runt affischerna, anvind flera affischer om det blir trangt Sammanfatta vad ni kommit fram ill i respekeive ldrgrupp

* DPoingtera att det inte finns nigra dumma fragor

6. Avslutning

Avsluta med en gemensam samling for alla lirgrupper. Presentera vad respektive lirgrupp kommit
fram till och sammanstill eventuellt pa en gemensam affisch. Prata om hur ni kan hélla arbetet
levande och vad som dr nista steg. Fraga vad deltagarna har lirt sig idag och vad som var roligast.

Forslag pa fortsatt arbete

Visa girna affischen for forildrar, lagkompisar eller andra i féreningen och lat deltagarna sjilva
visa/beritta om vad de har gjort. Tips pa andra afhischer: Hur ar en bra ledare, Backa domaren, En
bra kompis.

Schysst Schysst
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Checklista for tréinare vid planering och
genomfoérande av tréning

Instruktioner och férberedelser

Nedan finns nigra allminna tips .... Titta igenom malprofil f6r den grupp du trinar gron/bla /
rod, triningsgruppen kan stricka sig 6ver tvd malprofiler. Bestim vilket triningsfokus gruppen ska
ha f6r respektive pass och over tid.

Fokusomride under trining

Ibland ir det ldtt att ge feedback pa allt man ser men det ar bra att hilla sig till ett fokusomrade
under passet. D3 vet seglaren vad den ska trina pa och chansen ir storre att seglaren har lart sig
nagot nir den kommer in och upplever lyckas kinslan. Tank att du ska kunna fylla i malprofilen
efter passet. Forutsittningen for att komma ett steg niarmare att fylla i en ruta i mélprofilen ir att
du och din adept "trinar pd samma sak”.

* Giigenom tydligt vilket fokus som ir f6r triningspasset? Vilket/vilka momentet ska ni trina
e Ge feedback pa det de skulle trina pa vattnet
*  Ge feedback pé det som var fokus pd under eftersamlingen.

e Utvirdera med dig sjilv och trinar kollegerna efterat. Var 6vningarna bra for att ldra sig det de

skulle?

* Kan vi checka av nigot moment i mélprofilen?

Att ge feedback

Att ge feedback pa ett sitt s att seglaren tar till sig och forstar ar viktigt. Bekrifta det positiva och
utga frin det du ser, hor eller kinner. For att ge positiv feedback dr det bra om instruktionerna for
ovningen dr tydliga sd att seglaren vet i teorin hur ett moment ska ga till. Pa vattnet ger du i forsta
hand édterkoppling pa det som fungerar.

Ett forslag dr att ge feedback pa ndgot du har hort och/eller sett och att du pratar i jagform:
- Jag sig.... /Jag horde. ..

- Jag tyckte... / Jag foreslar... /Jag undrar...

- Dirfor att...

Ex. Jag sag att du lutade béten at l4 i upprundningen. Det tycker jag ir bra dirfér att det hjilper
baten att styra utan att anvidnda rodret som bromsar. D4 behiller du mer fart.

Trining 6ver tid
-Prioritera vad som ir viktigast for seglaren att trina pa forst

Det finns alltid massa saker att trina pa men vad ska man ligga fokus pa forst? Identifiera 2-3
utvecklingsomriden hos en seglare eller generellt i gruppen som du f6ljer med och rangordna vad
du skulle trina pé forst.

Ge lagom svira utmaningar

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

Schysst
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10 TIPS

att tinka pa i din fortsatta trinarroll

Fore trining

1. Planera triningen i forvig, fundera dver syfte och mal med triningen och hur du skapar stor
aktivitet.

2. Variera triningsuppligg och innehall for att bredda méngfalden av rérelseménster.

3. Skapa ett triningsuppligg som inbjuder till olika nivaer av utmaningar, som varje individ sjilv
far vilja.

Under trining
4. Var i tid for att mota och vilkomna de aktiva nir de kommer till triningen.
5. Forsok att tilltala de aktiva med deras namn. Det visar att du uppmirksammat var och en.

6. Forsok att ta dig tid att byta nigra ord med varje aktiv. Var nyfiken, still fragor och ge ater-
koppling, visa att du har sett varje individ.

7. Lat de aktiva vara delaktiga pd triningen kring allt frin mélformuleringar, sitta spelregler for
gruppen samt bidra med idéer till triningsuppligg och den egna utvecklingen.

8. Uppmuntra den aktive till att utéva fler idrotter, vilket skapar forutsittningar for ett bredare
rérelsemonster.

9. Vaga vara innovativ tillsammans med dina aktiva, testa nya idéer, 6vningar och utmana genom
att genomfora triningen pa olika underlag eller i olika miljoer.

Efter trianing

10. F8lj upp och utvirdera triningen och dess uppligg tillsammans med de aktiva och dina trinar-
kollegor. Utveckla utifrin de lirdomar som du gor.

Bra lankar

Hir hittar du linkar f6r att utveckla ditt trinarskap yteerligare

e Malprofilerna ger dig ritt verktyg for diagnostisering och utveckling av dina seglare, dir finns
alla moment som du bor behirska inom seglingen pa de olika nivarerna

e Seglarmirkena har sin grund i vira mélprofiler men ger seglaren en tydligare mélbild och ytter-
ligare motivation att ta nista steg/mirke

* Redskapsguiden hjilper dig vid val av juniorbat och visar pd utvecklingsresan inom seglingen.

Vill du ha dnnu fler verktyg for att skapa trygg, utvecklande och inkluderande triningar rekom-
enderar vi att du gir ndgon av véra utbildningar som du hittar pa Seglarférbundets utbildningssida

och Kunskapsarenan.

Lycka till i ditt trédnaruppdrag!
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K Tips fér att agera inkluderande

*En bra kompis

Vilka ord tycker du hér ihop med att vara en bra kompis?
Ringa in de ord du tycker passar in och légg gérna till egna.

& Sdg hej! Det ar en liten grej som kan géra ndgons dag.

# Sla dig ner bredvid nén du inte kénner an.
Presentera dig — du kanske hittar en ny van!

(> Om nan ny joinar ert snack eller satter sig vid ert bord.
Forklara garna vad ni pratar om sé att alla hdnger med.

Besviken Irriterad Om ni stdr i en ring och snackar
Respekterar alla — lamna plats sa fler kan hoppa in.
Arlig
Riittvi Har talamod e Kolla runt ibland — &r det n&n som stér ensam?
o Lyssnar Gd& fram och sag hej!
Cool Rolig >
Ténk pd att se personen forst
Upp muntrande Retsticka - inte dlder, kon, kropp, seglingserfarenhet eller annat.
Hjilpsam
ilp Skvallrar ®. Skippa interna férkortningar
Enkel Btk — alla kanske inte hanger med.
Vigar sdga ifrdn

« » Var nyfiken och lyssna pa riktigt.
Sag typ: "0Oj, vad intressant! Berétta mer!”

Vara kompisord:

5" Kolla hur ni sitter — kan alla se och héra?
Ingen ska behdva kdnna sig utanfoér.

Ett leende smittar oftast

Schysst x Schysst
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Du dr en viktig del av hur
seglingen upplevs

- bade fér dig sjalv och
for andra.

En schysst segling
boérjar med dig!
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