Aldersrelaterad verksamhet

Alder (+/- 1 &r)

NYBORJARSTADIET
Rekrytera
Skapa intresse

8-12 ar

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

2. Fokusomraden

Balans & rytm
Koordination
Styrning/skotning

GRUND- & UPPBYGGNADSSTADIET

Etablera och utveckla
Kansla, forstaelse

13-15 ar

Tekniska fardigheter
Taktisk forstaelse
Taktiska fardigheter
Grundlaggande regler

Teknik for klassen
Tekniska fardigheter
Taktisk forstaelse
Taktiska fardigheter

KAPACITETSUTVECKLINGSSTADIET

Foradla och systematisera

Eget ansvar

Struktur och planering
Specifik teknik
Specifik taktik

20-23 ar

Materialutveckling
Specifik teknikutveckling
Aerob uthéllighet
Anaerob uthallighet

HOGPRESTATIONS-
STADIET

Optimera

Bést nar det galler!

24 &r—

Materialutveckling
Specifik teknikutveckling
Mental optimering
Anpassning/etablering

Protestférhandling Regler komplett Forstaelse meteorologi Mentala fardigheter socialt liv
Prova pa olika typer av Forstaelse material Aerob uthallighet Meteorologi
segling Aerob uthallighet Grund styrka & rorlighet Kost och matlagning
Fystraning for klassen Kost Projektledning/budget
Kost Materialkunskap Ekonomi/sponsorer
Lek & seglingsgladie! Lek & tréningsgladje! Utmaning & variation! Trana for att orka trana! Utveckling av samtliga Prestation!

Vattenvana

Balans

Allman grundtréning
Seglingstraning bor
kombineras med andra
idrotter

Teknik & Balans
Grundlaggande taktik
Beséttningsinduktion
Allmén grundtréning
Seglingstraning bor
kombineras med andra
idrotter

Forbereda batbyte

Teknikutveckling
Taktikutveckling

Aerob utveckling
Grundlaggande material
Besattningsutveckling
Allman styrka & rorlighet

Okad traningsvolym
Struktur & planering
Eget ansvar

Teknisk utveckling
Taktisk utveckling
Aerob utveckling
Styrke &
rorlighetsutveckling
Forbereda ev. batbyte

delkapaciteter

Stor tréningsvolym
Specifik seglingstraning
Mental & taktisk
utveckling

Okad intensitet
Soka nya vagar
Individuellt upplagg
Specialisering

3. Programplanering

GUL MALPROFIL
GRON MALPROFIL

BLA MALPROFIL
Intro Traningsplanering
Intro Traningsdagbok

ROD MALPROFIL
Personlig utveckling
Séasongsplanering
Traningsplanering
Traningsdagbok

ROD MALPROFIL
Personlig utveckling
Arsplanering
Traningsdagbok
Intro. budget

SVART MALPROFIL
Personlig utveckling
Flerarsplanering
Budget
Traningsdagbok

SVART MALPROFIL
Personlig utveckling
Flerarsplanering
Budget
Traningsdagbok

4. Traningsmiljo

Positiv tréaningsgrupp
Mixat tjejer & killar

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar

Positiv tréningsgrupp
Engagerade ledare

Positiv traningsgrupp alt.
bra sparringpartner i

Positiv traningsgrupp
alt. bra sparringpartner i

Engagerade ledare Engagerade ledare Engagerade ledare Egentraning vardagen. vardagen.
Narmiljo Narmiljo Narmiljo Seglingsbara vatten Seglingsbara vatten
Egentraning Egentraning 40 v/ar 45 v/ar
5. Tranarkompetens Gul och Gron Bla tranarkompetens R&d tranarkompetens Ro6d tranarkompetens Svart traénarkompetens Svart trénarkompetens

P
Svenska

tranarkompetens
Pedagogisk & trygg
Social

Ay, Seglarférbundet

Pedagogisk & trygg
Social

Pedagogisk
Utvecklingsbenéagen
Social

Tranarerfarenhet pa
internationell niva
Utvecklingsbenagen

Tranar/seglingserfarenhet
pa internationell niva
Utvecklingsbenagen

Tranar/Seglingserfarenhet
pa varldselitniva
Utvecklingsbenagen




fortsattning

Alder (+/- 1 &r)

NYBORJARSTADIET
Rekrytera
Skapa intresse

8-12 ar

6. Lampliga batklasser

Rek. Skolbatar
Optimistjolle
Feva

C55

Diverse 6vriga
skolbatar

GRUND- & UPPBYGGNADSSTADIET

Etablera och utveckla
Kansla, forstaelse

Rek. Rekryteringsklass
Optimistjolle

Feva

Zoom8

ILCA 4.7

C55

Windsurfing

13-15 ar 3

Rek. Juniorklass
29er
ILCAS-R-47
E-jolle

C55

Windsurfing + foil
Kite + foil

Match Racing

KAPACITETSUTVECKLINGSSTADIET

Foradla och systematisera

29er/49er
ILCAS-R-47
E-jolle
Juniorkatamaran
C55

Windsurfing + foil
Kite + foil

Match Racing

20-23 ar

Seniorklass
OS-klasser

Match Racing
Kélbat (J70 motsv.)
Havskappsegling

HOGPRESTATIONS-
STADIET

Optimera

Bast nar det galler!

Seniorklass

OS klasser

Match Racing
Kélbat (J70 motsv.)
Havskappsegling

Rek. Juniorklass

7. Traningsinsats
Antal pass/v & h/ar

Seglingspass: 1-2
Spontan idrott

Seglingspass: 2-3
Fyspass: 1-2
Spontanidrott

Seglingspass: 3-6
Fyspass: 2—4
Spontanidrott

Seglingspass: 4-6
Fyspass: 3—4
400-500 h/ar segling

Seglingspass: 5-8
Fyspass: 4-6
550-750 h

Seglingspass: 5-8
Fyspass: 4-6
750-900 h

8. Seglingsséasong

1 maj — 1 oktober

15 april -1 oktober

1 april — 15 oktober

1 mars—15 november

1 mars + 15 november

40-45 veckor/ar

Sasongsvariation Sasongsvariation Sakerhet Sakerhet 2-6 veckor vintertréning Sakerhet
Sékerhet Sékerhet Sékerhet
9. Tavlingar Klubb Klubb Klubb Klubb Klubb Klubb
Grona tavlingar Bla tavlingar Rdda tavlingar Roda tavlingar Rdda tavlingar Rdda tavlingar
JSM JSM JSM JVM oS, VM, EM, WC
Int. Juniorregattor Int. Juniorregattor Eurolymp
UVM EM/VM
10. Traningslager Ev. Klubblager Klubblager Klubblager Klubblager Klubblager SSF Traningscentra
Distriktslager Distriktslager Distriktslager Klassforbundslager Vintertraningslager
Klassforbundslager Klassforbundslager Klassférbundslager SSF Traningscentra Internationella samarbeten
RIG/NIU RIG/NIU Vintertraningslager
11. Organisator stod Foraldrar Foraldrar Foraldrar Foraldrar Elitklubb Elitklubb
Klubb Klubb Klubb Klubb SSF SSF
Distrikt & klassforbund Distrikt & klassforbund Distrikt & klassforbund SOK — Topp & Talang SOK — Topp & Talang
RIG/NIU RIG/NIU Sponsorer Sponsorer
12. Studier/Jobb Grundskola Grundskola Grundskola/Gymnasium Grundskola/Gymnasium Hogskolestudier Hogskolestudier
RIG/NIU RIG/NIU Instruktors/Tranarjobb Instruktors/Tranarjobb
Instruktors/Tranarjobb Instruktdrs/Tréanarjobb Jobb hel/deltid Jobb hel/deltid

P
Svenska

Ay, Seglarférbundet

Heltidsproffs




