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Introduktion

Mellan aren 2020-2022 drev Svenska Seglarforbundet tva projekt som bada handlade om att 6ppna dérrar
for fler ”65-plusare” att engagera sig i seglingens foreningsliv. Tanken var dels att locka nya medlemmar
till seglingen men ocksa att engagera fler medlemmar i aktiviteter pd klubbarna. Projekten hette “’Segling
hela livet” och ”Segling for édldre”.

Denna handledning sammanfattar lardomar och erfarenheter ifran dem projekten. Men vissa delar ar ocksa
helt och héllet hiimtade ifrin Handledningen Kom och segla”. Skriven av Axel Krantz Vestberg. D4 den
handledningen sammanfattade ett annat av véra projekt som ocksa det handlade om att inkludera en ny
malgrupp i klubbens verksamhet.

Férhoppningen &r att denna handledning ska ge konkreta och handfasta tips till den person eller klubb som
skulle vilja starta igéng en verksamhet for seniorer. Sa valj de delar som passar for er verksamhet.
Tillsammans gor vi skillnad for ett hallbart och inkluderande och aktivt seglingsliv.

Tack for att du laser!



En hallbar idrottsrorelse

En hallbar idrottsrorelse ar en forutsattning for en 1angsiktig 6verlevnad, samhallsnytta och trovardighet.
Sveriges idrottsforeningar gor stor skillnad for folkhélsa, demokrati, inkludering och folkbildning men har
samtidigt stora utmaningar?.

| idrottsrorelsen gemensamma “Strategi 2025 star med att: Framtidens idrott ska vara nyfiken och
inspireras av forandringarna som sker i samhéllet. Trosklarna maste bli lagre och det ska ga att idrotta pa
flera olika séatt i vara féreningar?.

Inom segling &r ledordet tillgdnglighet och Svenska Seglarférbundet vision &r ”segling tillganglig for alla”.
Den moderna féreningen &r ett arbetsmaterial skapat som ett verktyg for seglingsklubbar som vill utveckla
sig eller géra en nuldgesanalys. Hur ligger din klubb till inom de olika delarna i moderna féreningen?

For att fler ska kunna delta &r trosklarna inom segling en utmaning da dessa ménga ganger hoga. Det finns
en forestallning om att det kravs kunskap och ekonomiska resurser for att delta. For att na en mer
inkluderande segling med lagre trésklar behvs nya metoder och initiativ. Genom att fokusera pa att gora
det enkla bra tror vi att férandringsarbete inte behdver vara sa svart och leder till ringar pé vattnet. Att géra
det enkla bra ar var utgangspunkt for den har handboken.

Starta verksamhet
Alla projekt ar olika och véxer pa olika satt fram fran idé till verklighet. Det &r dock inte alltid sjalvklart att
veta var man ska borja nar man vill starta nagot nytt. Har kommer négra tips for att komma igéng.

Borja med att definiera idén sa gott det gar och skriva ner allt ni kommer pa for att arbeta fram en rod trad.
Ni kan anvénda er av foljande fragestallningar:

e Sammanfattning av idé - Vad handlar idén om i sin helhet?

e Vision — Vad vill ni uppna i framtiden med idén?

e Vilken malgrupp vill ni rikta er till?

e Vilka behov och intressen har malgruppen och hur vill malgruppen organisera sig?
e Vilka behov har ni identifierad hos er som forening?

Genom att sammanfatta idén far ni en helhetshild och genom er vision vet ni var ni vill nd. Malgruppens
behov och ert behov som férening ar bra att definiera for att kunna utforma aktiviteterna s att de skapar
forandring och blir intressanta for de som ska delta. Ju béttre idén och aktiviteterna kan uppfylla deltagarnas
behov, desto fler kommer ni att né.

Ni kanske inte har svar pa alla fragor just nu och det ar helt okej. Det viktigaste &r att ni har nagot att utga
ifran och har en grogrund men fastna inte i planeringsstadiet, det blir sallan som man tankt sig anda. Lagg
ribban pa en genomforbar niva och borja enkelt, 1at projektet utvecklas allt eftersom. Fokusera pa att gora
det enkla bra.

Oavsett om ni ska forandra en befintlig verksamhet eller bygga nagot nytt ar delaktighet och inkludering
viktigt att f& med redan fran start som en del av arbetet. Lat deltagarna fylla innehallet i aktiviteterna utifran
idéns ramverk och forma gérna en referensgrupp av deltagare som féar paverka hur projektet planeras. Det
kommer att bidra till engagemang och gynna béde aktiviteter, deltagare och projektet i sin helhet.

1 https://www.rf.se/RFarbetarmed/hallbarutveckling/

2 https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/rfs-verksamhet/strategisk-plan-2022-25.pdf


https://www.rf.se/RFarbetarmed/hallbarutveckling/

N& ut - Kontakt med malgruppen

Tank 6ver hur ni ska involvera malgruppen redan fran start. | vilka forum finns personerna och hur kommer
ni i kontakt med dem? Finns det andra verksamheter i naromradet som vander sig till samma malgrupp som
kan vara bra att kontakta eller bescka for att fa tips, kanske hitta samarbeten och natverk. Ror er dar
malgruppen ror sig och kom till dem innan ni ber dem komma till er. P4 sa vis kan man bekanta sig med
varandra vilket underlattar infor forsta aktivitetstillféllet. Kanske kan den lokala PRO-féreningen vara en
bra igang? Eller ert egna medlemsregister om ni vill engagera de av era medlemmar som kanske i dagslaget
”bara” har en bétplats men som for dvrigt inte &r engagerade i klubbens verksambhet.

Tips pa upplagg

Har kommer ett forslag pa hur ni kan lagga upp en verksamhet for seniorer med malet att de sedan ska
kunna ta plats i klubbens ordinarie verksamhet. Med ordinarie verksamhet menar vi hér traningar,
kvallskappseglingar, funktionarsuppdrag och liknande. Sjalvklart skall ert upplédgg anpassas efter er
projektidé som vi beskrev har ovan. Sa vissa av dessa aktiviteter kanske inte passar for er.

Tanken ar nio traffar per termin och nar man varit med pa alla 18 traffar sa har man lart sig grunderna i
segling, motorbatskdérning och hur kappsegling fungerar. En bra grund for att kunna hanga med pa
kvillskappseglingar, hjalpa till som funktionar eller delta p& klubbens traningar alltsa. Vill man gér det
saklart att forlanga upplagget med Seglarintyg 2 samt gron kappseglingskurs.

Vid varje traff rekommenderas att deltagarna far en chans att paverka innehallet och utformningen av
kommande tréffar utefter deras forvantningar och énskningar. Det ar ju for att de ska trivas och vilja
engagera sig i klubben som vi gora detta.

Det &r ocksa ett tips att forsoka fa med 10-15 minuter “rorelse” vid varje triff. Se bilaga “Rorelsepass for
Segling hela livet”.

Planering
o  Traff 1- 4: Seglingens ledarskap grund - Jag & idrottsrorelsen, jag & seglingen,
kappseglingsfunktionar, motorbatspraktik
e Traff 5 - 9: Seglingspraktik — Seglarintyg 1
e Traff 10 — 13: Forarintyg - Svenska sjokort och symboler, navigering, navigering i praktiken,
sjobmanskap, sikerhet, sjukvard, miljo, vader, vattenstand, lagar och regler.
o  Traff 14-18: Seglings praktik — Seglarintyg 1

Kursmaterial

Webbutbildningarna Seglingens ledarskap grund och Forarintyg for fritidsbat som kops via SISU
Forlag. Till dessa finns largruppshandledningar som fungerar som en ledstang till dig som haller ihop det
hela. Dér star vad ni kan diskutera de olika traffarna och sa vidare. Nar deltagarna ar redo att skriva provet
for Namnden for Bétlivsutbildnings (NFB) Forarintyg bokar ni forhorsforattare via NFB:s hemsida.

Till seglingspraktiken rekommenderar vi upplagget som finns for vuxenkurser/nybdrjarkurser inom ramen
for Seglarforbundets certifierade seglarskolor. Se bilaga 2 for den kursplanen. Rekommenderad bok till den
ar Segla Kolbat som kdps via Seglarforbundets webbshop. Nar man klarat nyborjarkursen har man ocksa
klarat vad som kravs for att fA NFB:s Seglarintyg 1. Det ar alla certifierade seglarskolor behoriga att
utfarda. Om ni inte &r en certifierad seglarskola ansék hos seglarforbundet att bli det eller sok reda pé en
forhorsforrattare for seglarintyg 1 pA NFBs hemsida.



Forsta seglingspasset

Om man aldrig suttit i en segelbat tidigare ar forsta gangen en speciell upplevelse. Kanslan nar baten drivs
och kréanger pa grund av vinden och glider fram, strax ovanfor vattenytan, ar en unik upplevelse. Som alltid
nar man ska prova nagot nytt varierar kanslan infor forsta tillfallet fran person till person. Om man inte &r
simkunnig och/eller har otacka erfarenheter fran havet kan det givetvis kannas laskigt. Har kommer négra
tips pa hur man kan téanka nar man ska lagga upp forsta seglingspasset sa att det kanns tryggt for alla.

Barja med en samling dar alla far berétta om sig sjélva, vilka forvantningar ni har infor aktiviteten och ga
igenom vad ni ska gora. Se till s& att alla forstar de regler ni har och forstar vad som kommer att handa. Ta
en extra koll sé att elevernas flytvastar sitter bra. Forklara att man ska vara forsiktigt med mobiltelefoner
och andra personliga saker som &r kansliga for vatten. Ga igenom batarna och hur de fungerar men se ocksa
till att ha tid for diskussion efterat, d& kommer alla att ha négot att relatera till.

Om eleverna ar radda kan man ta det stegvis. Bérja med att sitta i baten pa land eller i vattnet fortojda i
bryggan. Lat dem bekanta sig och vénja sig vid kéanslan av att vara i baten. Anvand ett begransat
seglingsomrade som &r nara land och som &r avgransat med exempelvis bojar.

Det viktigaste ar att hela tiden kanna av stimningen hos eleverna och aldrig tvinga ndgon. Hur ser deras
ansiktsuttryck ut? Det &r mycket viktigare att alla kénner sig trygga och har roligt &n kommer ut och seglar
just vid det tillfallet.

Sank ribban for vad som ska laras in i borjan och fokusera pa grundlaggande kunskaper om bat och sjovett,
samt att bygga gemenskap. Prata om och ké&nn efter vad som &r lagom for eleverna att lara sig och fokusera
pa att ha kul ihop och etablera sammanhallningen.

Mangsidiga aktiviteter for langsiktigt engagemang i féreningslivet

Vi &r nog alla éverens om att foreningslivet kan gora stor skillnad for individen. For vissa kanske det ar
passionen till idrotten och tavlingar som &r drivkraften medan det for andra kan vara gemenskap och
sammanhang som skapar motivationen. Vi menar darfor att aktiviteterna bor vara mangsidiga for att
intressera och fylla flera behov. Var utgangspunkt har darmed blivit att bade fa fler att intressera sig for
sporten och utveckla kunskaper om vatten, men ocksé att individen ska kunna véxa och utvecklas i
foreningslivet. Vi bygger upp innehallet i aktiviteterna darefter - utifran behov och intressen hos deltagarna.
Det har varit larorikt, lart oss vikten av att vara lyhérda och férandrat hur vi planerar och utformar
aktiviteter. Vi ser detta som en framgangsfaktor till att engagera den malgrupp vi arbetar med.

Finansiering
Det finns olika typer av ekonomiska stod att soka som forening. Har kommer nagra tips pa stod som kan
vara aktuellt att soka for seniorsegling.

Stod inom idrottsrorelsen

Inom idrottsrorelsen finns en rad bidrag och stod att fa. De vanligaste for vuxenidrott ar utbildningsstod via
SISU Idrottsuthildarna. Ofta finns ocksa olika typer av projektpengar att soka medel ur nar man vill géra
nagot utdver den ordinarie verksamheten. Se till att ta kontakt med Svenska Seglarférbundet och ditt
idrottsdistrikt och hor dig for om vad som galler for tillfallet.

Kommun och Lansstyrelsen

Kommuner och Lansstyrelser har olika typer av utlysningar och bidrag att soka for att f& verksamhetsstod
som ideell organisation. Det kan till exempel handla om verksamhetsstod for att ordna fysisk aktivitet for
pensionarer (LOK-stod for aldre). Kontakta kommunen for att ta reda pa vad ni kan soka, for Lansstyrelsen
hittar ni mer information pa deras hemsida www.lansstyrelsen.se.



http://www.lansstyrelsen.se/

Allmanna Arvsfonden

Allminna Arvsfonden har tva stodformer, projektstdd och lokalstod. Arvsfonden ger stod till organisationer
som utveckla nya projekt och idéer. Sedan 2021 ar “dldre” en av mélgrupperna som det gar att soka stod
for. Mer information finns pa Arvsfondens hemsida: www.arvsfonden.se

Stiftelsesok
Stiftelser kan ocksa vara ett alternativ for att hitta finansiering och det finns en del tjanster pa natet for att
hitta ratt bland stiftelser med olika &ndamal. Har kommer nagra exempel.

e  Lansstyrelsen har en soktjénst for att soka stiftelser: www.stiftelser.lansstyrelsen.se/.

e Svensk Bidragsformedling har en lista pa sin hemsida 6ver sokbara stiftelser och bidrag.

e Manga kommuner forvaltar ocksa dver stiftelser och har da mer information om hur du gar tillvaga
for att hitta och stka dem.



http://www.arvsfonden.se/
http://www.stiftelser.lansstyrelsen.se/
https://svenskbidragsformedling.se/soka-bidrag-till-forening/

Bilaga 1

Rorelsepass for Segling hela livet!

Varfor ska vi trana fysiskt?

All form av rorelse kan paverka din hélsa positivt. Varje steg och varje extra rorelse har betydelse. Dina
muskler och leder blir stelare nar du blir aldre. Du som tranar och ror pa dig kan behalla mer styrka,
rorlighet, smidighet och balans. De flesta mér battre bade fysiskt och psykiskt av att trana och rora sig lite
extra i vardagen. Det finns manga tillfallen att vara fysiskt aktiv.

Skapa nya vanor dar fysisk aktivitet ingar

Forsok att skapa dig en ny vana som du tror att du kan trivas med. Det kan vara att g uppfor i trappor i
stallet for att ta hissen, eller att ta en kort promenad innan frukost. Du kan ocksa utféra enkla traningspass
nagra ganger i veckan. Du som har svart att sitta eller std kan trana nar du ligger. Da kan du till exempel
trana genom att lyfta, b6ja och stréacka olika kroppsdelar.

Boka in tid och plats for din tréning

Né&r du skapar dig en vana kan det vara bra att bestdmma tid och plats for nér du trénar eller &r fysiskt aktiv.
Till exempel tre ganger i veckan fore frukost i minst 10 minuter. Ett tips &r att spela din favoritmusik medan
du tranar. Tva eller tre latar brukar vara lagom for traning i tio minuter.

Det ar aldrig for sent att bérja trana

Det spelar ingen roll om du ar 80 ar eller 30 &r nar du bérjar trana. Det ar aldrig for sent att borja. Du som ar
i 80-arséldern kan 6ka din kondition och muskelstyrka med mellan 50 procent och drygt 100 procent. Det
finns ingen aldersgrupp som har sa god nytta av att styrketrana som aldersgruppen 65 ar och aldre.

Styrka

Du som &r dldre behdver styrketrana tva till tre ganger i veckan. Ovningar for att starka musklerna bor vara
minst 10 minuter per tillfalle. Alla stora muskler bor trénas. Till de stora musklerna réknas musklerna i
benen, armarna, magen och ryggen. Larmusklerna &r de forsta muskler som forlorar styrka. Men redan efter
tvd ménaders traning kan du fa tillbaka styrkan.

Tank pa att vila och aterhamtning ocksé ar viktigt for hela kroppen.

Malet med rorelsepasset
Att genomfora 10-15min av valfri rorelse i kombination med ert seglingspass. Antingen styrkedvningar,
balansévningar och/eller att uppgradera promenaden.

Styrkedvningar

Du kan trana pa klubben och anvinda kroppen som vikt. Om du vill anvanda enkla traningsredskap kan det
vara gummiband eller hantlar som vager 1 — 3 kg. Det gar till exempel att anvanda en boj eller dragg som
hantel.

Ett lampligt styrketraningspass kan ta mellan 10 och 30 minuter. Ett sddant pass varje vecka ar bra, men fler
pass ar battre. Borja med farre repetitioner per 6vning for att inte Gverbelasta. Har ar ndgra exempel péa hur
du kan trdna muskelstyrkan i olika delar av kroppen.

Larmusklerna — “Sitta & std”:
1. Sétt dig pa en stol.



2. Res dig fran stolen utan att halla i dig.
3. Stanna till i rorelsen med latt bojda knan for att 6ka belastningen i laren.

Oka hellre belastningen &n att du 6kar antal ganger du upprepar rorelsen. For att 6ka belastningen kan du
stracka upp armarna i luften innan du bérjar resa dig upp. Du kan ocksa ha en tyngd i vardera hand.

Ben och magen:

1. Sta vid ett bord och hall i dig.

2. Lyft ena benet.

3. Boj langsamt det ben som du star pé. Boj inte for 1angt, bara sa att du kanner att du orkar upp igen.
4. Rata upp dig till staende forsiktigt och kontrollerat.

5. Hall magmusklerna spanda hela tiden nar du gor 6vningen.

Du som ér aldre eller har hoftproblem eller knaproblem kan bérja med att boja bada benen, s att du niger.
Sta vid ett bord eller stall en stol bakom dig sa kanns det sakrare.

Du kan ocksa trana sittande: Sitt pa en stol, hall i sitsen med bada handerna. Lyft upp ett ben i taget i ett
lugnt och kontrollerat tempo. Tank pé att halla magmusklerna spanda.

Armarna och magen:

1. Stall dig ungefar en halv meter fran en vagg. Hall armarna utstrackta mot vaggen.

2. Gor armhavningar mot vaggen. Luta dig langsamt in mot vaggen och forsok att halla armbagarna under
handerna. Tryck ifran lugnt och kontrollerat.

3. Tank pa att hela tiden halla magmusklerna spanda nar du gér évningen.

Vill du éka svarighetsgraden kan du géra armhavningarna mot ett bord eller armhavningar mot marken.
Aven mot marken kan du vélja svérighetsgrad genom att std pa kn4 eller pa térna.

Kondition

Konditionstraning ar viktigt for alla aldrar. Framfor allt ar det bra for hjartat, blodkarlen och lungorna.
Traningen kan ocksa paverka hjarnan pa flera positiva satt. Du kan uppleva att du ar néjdare och piggare
nar du tranar konditionen. Det beror pa att endorfiner frigors i hjarnan. Endorfiner ar hormoner som ibland
kallas kroppens eget morfin. Du kan ocksa uppleva att du har mindre ont, kdnner mindre stress och far
battre sémn.

Borja med att vara fysiskt aktiv och réra pa dig i 30 minuter varje dag. Du kan dela upp tiden i tre pass pa
tio minuter vardera under dagen om det passar battre. Ror dig pa ett satt som gor att du blir varm och 6kar
din puls och din andning. Det kallas for mattlig intensitet.

Hur mycket man behover rora sig for att uppna mattlig intensitet ar olika for olika personer. Ibland kan en
langsam promenad vara tillrackligt. Du som ar valtranad kanske behéver ga raskt eller jogga for att det ska
kannas mattligt anstrangande.

Balans

Sa kan du trdna balansen i din klubbmiljo:

* St pa ett ben nér du riggar baten.

* Dansa nér du riggar béten.

* Gé/balansera ldngs en tamp pa marken.

* Sté pa ta ndr du lyssnar pa genomgangen.

» G4 pa ojamnt underlag sa ofta du kan. Ténk pd att ha pa dig stadiga skor.



Den hér 6vningen ar bra for balansen och fér musklerna i benen och magen:

1. Stall dig framfor en stol. Vélj en stol med armstdd om du kanner dig ostadig.
2. Hall armarna i kors dver brostet.

3. Satt dig pa stolen, och stéll dig sedan upp igen.

4. Gor om 6vningen flera ganger varje dag.

Ova genom att forflytta kroppsvikten:

1. St med benen lite isar.

2. Strack ut armarna at sidorna

3. Flytta langsamt dver vikten pa ena benet. Forsok hitta balansen sa att du kan sta still i ett par sekunder.
4. For over vikten pa andra benet.

5. Gor évningen langsamt och kontrollerat.

6. Vill du gora 6vningen lite svarare kan du vrida pa éverkroppen medan du har vikten pa ena benet.

Balansovning pa ett ben:

* St pé ett ben.

« Rita attor i luften med foten pa det andra benet. Du kan ocksa préva att rita en halvcirkel runt kroppen
utan att sétta ner foten eller ”skriva” ditt namn i luften.

» Spann magmusklerna nér du gér 6vningen.

Uppgradera promenaden!
Tips pa kul och enkla styrkedvningar perfekta att géra under promenaden.

1. Tahav med fingerstrack
Kom upp pa ta och strack samtidigt armarna snett ner bakom kroppen och strick pa fingrarna.

2. Heta stolen
Sitt langsamt ner mot en bank, men precis nar rumpan nuddar banken reser du dig upp.

3. Staka, strack!
Latsas att du stakar med ett par skidor och kom sedan upp till raka ben och strack armarna uppat och bakat.
B6j gérna ryggen lite bakat.

4. Armhéavning mot trad eller bank
Satt handerna pa en bank, ett trad eller ett racke. Hall kroppen rak nar du béjer armarna och sanker dig ner.
Pressa dig tillbaka upp.

5. Luta bak
Sitt langt fram pa banken och korsa armarna over brostet. Ha fotterna stadigt i marken. Luta dig bak s langt
du kan och vand sedan rorelsen sa du sitter rakt upp igen.

6. Stjarnan
Kryp ihop till en liten boll och strack sedan ut kroppen till en stjérna pa ett ben med armarna utstrackta.



Bilaga 2

Kursinnehall for Seglarforbundets
Seglarskola Kdlbat/Vuxna

Kursmaterial: Segla Kélbat

Kursmal: NFB:s Seglarintyg 1 & 2, Forarintyg

NYBORJARKURS 30tim
Forkunskap: Simkunnighet 200m
Kursmal: Seglarintyg 1

Namnen pa batens viktigaste delar
Rigga baten

Segla de olika seglingssatten:
Slér/Halvvind/Lans/Kryss
Lova/Falla-Gasa/Bromsa/Backa
Léagga till, olika fortdjningsmetoder
Sjovettsreglerna

Véjningsregler pa sjon

Knopar

Vénda upp kapsejsade bat
Séakerhetskunskap — Man 6ver bord

FORTSATTNINGSKURS 30tim
Forkunskap: Seglarintyg 1/Nybérjarkurs,
Forarintyg

Kursmal: Seglarintyg 2

Seglings teori — stagade riggar
Segla gron bana — Alla seglingsséatt
Slér/Halvvind/Lans/Kryss
Kryss/Stagvandning
Lans/Gipp/Spinnakersegling
Slér/Gipp/Spinnakersegling
Stoppa, accelerera, backa
Bathantering - Besattningsarbete
Vajningsreglerna Styrbord/Babord, L&/Lovart
Tillaggning i gast/naturhamn
Sékerhetskunskap -Man 6ver bord
Knoppar

GRON KAPPSEGLINGSKURS 30tim
Forkunskap: Seglarintyg 1/Fortsattningskurs
Kursmal: Seglarintyg 2

Béthantering

Seglingsteknik, Latt-mellan-hardvind
Halvvind-SI6r/Gipp — Spinnakerhantering
L&ns/Gipp — Spinnakerhantering
Kryss/Stagvandning - Balans

Strategi och taktik

Startévningar

Gron kappsegling med gréna regler
Grona seglings foreskrifter
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