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Handboken

for barn- och ungdomssegling




For en langsiktig och
hallbar idrottskarriar

Riktlinjer for en langsiktig barn- och
ungdomsverksamhet

Handboken

Bilagor
« Handledning - Kappsegling pa gron niva
« Matris - aldersrelaterad verksamhet

« Malprofiler for fargade kunskaper och
fardigheter
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Handbok <=
Barn- och ungdomssegling

For en langsiktig och hallbar idrottskarriar

h.


https://www.svensksegling.se/globalassets/svenska-seglarforbundet-juniorsegling/snabbuppladdade-bilder/handbok-for-barn--ungdomsseglling.pdf

Vem vill vi na

« Junioransvariga
 Tranare
« Ledare

« Foraldrar och andra viktiga vuxna




Seglingens Vision och
Mission

 Tillganglig for alla
« Utvecklas hela livet

« FoOrutsatter ett helhetsperspektiv

h.




Varfor man fortsatter
att segla

« Man vill ha kul

« Man vill utvecklas

« Man vill lara nya saker

« Man vill kdnna spanning

« Man vill traffa kompisar
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Vision handboken

Hjalpmedel till att folja riktlinjer och
kunna bedriva den basta barn- och
ungdomsverksamheten

« TRYGGHET

« DELAKTIGHET
- GLADJE
 ALLSIDIGHET

- HALSA




Den fargade
kunskapsrektangeln

Beskriver en seglares kunskaps- och
fardighetsniva

Syftet ar att skapa bra forutsattningar for
utveckling pa alla nivaer

e Gul
e Gron
« Bla

 ROd

Svart
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Aldersrelaterad verksamhet

Alder (+/- 1 ar)

NYBORJARSTADIET
Rekrytera
Skapa intresse

8-12ar

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

Balans & Rytm
Koordination
Allmén grundtréning
Vattenvana

Styrning/skotning

Lek & seglingsgladje!
Seglingstraning bér
kombineras med andra
idrotter

GRUND- & UPPBYGGNADSSTADIET

Etablera och utveckla
Kénsla, forstaelse

13-15ar

Balans & Teknik
Konditions-och styrke-
traning (egna kroppen)
Allmén grundtréning

Tekniska fardigheter
Taktisk forstaelse
Taktiska fardigheter
Grundlaggande regler
Protestférhandling
Provapaolikatyper av
segling

Foérbereda batbyte
Besattningsintroduktion

Lek & tréningsgladje!
Seglingstraning bor
kombineras med andra
idrotter

Aerob uthallighet

Allman styrka & Rorlighet
Fystranings for klassen
Kost

Teknik for klassen
Tekniska fardigheter
Taktisk forstaelse
Taktiska fardigheter
Regler komplett

Materialférstaelse
Besattningsutveckling

Utmaning & variation i
traning och tavling

KAPACITETSUTVECKLINGSSTADIET

Féréadla och systematisera

Aerob utveckling
Styrke-och
Rérlighetsutveckling
Tréna for att orka tréna
Kost

Teknisk utveckling
Taktisk utveckling
Meteorologisk forstaelse
Struktur och planering

Materialkunskap
Batbyte
Okad traningsvolym

Struktur & planering
Eget ansvar

20-23 ar

Aerob uthallighet
Anaerob uthallighet
Kost & Matlagning
Mentala fardigheter

Materialutveckling
Specifik teknikutveckling
Specifik taktikutveckling

Utveckling av samtliga
delkapaciteter

Projektledning/budget
Ekonomi/sponsorer

Stor tréaningsvolym
Eget ansvar

HOGPRESTATIONS-
STADIET

Optimera

Bast nar det géller!

24 ar-
Mental optimering

Materialutveckling
Specifik teknikutveckling
Specialisering

Prestationsinriktat

Anpassning/etablering
socialt liv

Okad intensitet
Soka nya vagar
Individuellt upplégg

2. Programplanering

GUL MALPROFIL
GRON MALPROFIL

BLA MALPROFIL
Intro Tréningsplanering
Intro Tréaningsdagbok

ROD MALPROFIL
Personlig utveckling
Sasongsplanering
Tréningsplanering
Traningsdagbok

ROD MALPROFIL
Personlig utveckling
Arsplanering
Traningsdagbok
Intro. budget

SVART MALPROFIL
Personlig utveckling
Flerarsplanering
Budget
Traningsdagbok

SVART MALPROFIL
Personlig utveckling
Flerarsplanering
Budget
Traningsdagbok

3. Traningsmiljo

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar
Engagerade ledare
Narmiljo

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar
Engagerade ledare
Narmiljé

Egentraning

Positiv traningsgrupp
Mixat tjejer & killar
Engagerade ledare
Narmiljo

Egentraning

Positiv traningsgrupp
Engagerade ledare
Egentraning

Positivtraningsgrupp alt.
bra sparringpartner i
vardagen.
Seglingsbara vatten

40 v/ar

Positiv traningsgrupp
alt. bra sparringpartner i
vardagen.

Seglingsbara vatten

45 v/ar

4. Tranarkompetens

P
Svenska

Gul och Grén
tranarkompetens
Pedagogisk & trygg
Social

Ay, Seglarférbundet

Bla tranarkompetens
Pedagogisk & trygg
Social

Réd tranarkompetens
Pedagogisk
Utvecklingsbenégen
Social

Réd tranarkompetens
Tranarerfarenhet pa
internationell niva
Utvecklingsben&agen

Svart tranarkompetens
Tranar/seglingserfarenhet
painternationell niva
Utvecklingsbené&gen

Svart tranarkompetens
Tranar/Seglingserfarenhet
pa varldselitniva
Utvecklingsbenagen




Stottning for en lang och hallbar
seglingskarriar —.genom olika
utbildningssteg vid olika aldrar

Den kompletta seglaren, genom att testa
olika battyper och tavlingsformat

Fystraningsprogram

Juniorbatsrekommendationer -
Redskapsqguide

Malprofiler -Utvecklas




Malprofiler

Utvecklas till hjalpmedel for tranare
Hanvisningar till

 Teori: bild, film, litteratur

« Traningsmodell

h.
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BLA MALPROFIL  1-mansjolle

app g g bland ax 40 bata

. Forstarvad det betyder i seglad stracka att segla hogt istéllet for lagt.

. Forstar laeffekter av land och att vinden kan vara stord nara land om det blaser dar ifran eller rakt mot land
. Kan se vindbyar bade nara och langt bort och aktivt vélja att segla till mer vind pa alla bogar

. Forstar vindskift och olika vindskiftstyper.

. Kanner vindskift och kan slai dem

. Forstar kompassens betydelse for att |dsa vinden.

. Kan med hjalp av kompass lasa vindskift och lagga upp sin strategiska segling efter aktuella vindskiftstyper
. Forstar strom och hur den paverkar fasta situationer som start, laylines och rundningar nar den ar jamn 6ver banan.
. Forstar hur strommen paverkar nar den ar olika stark pa banan och grunderna i varfor den ar olika stark.

. Kan bedéma laylines vid vindskift och strom

. Kan pricka layline samt halla sig innanfor dessa

. Kan géra en egen plan

. Har en plan fore start och kan genomféra den

. Kan del 2i Kappseglingsreglerna

a. Ratt till vag

b. Allmanna begransningar
C. Vid marken och hinder
d. Andra regler

. Vet varfér man gar bakom eller valjer att sla for att halla undan for en bat pa kryss

. Kan aktivt ge skitvind eller ta sig ur skitvind

. La-Lovart; Kan tvinga en annan bat att sla genom att segla hogt som labat

. Kan aktivt bestamma hur vdja fér en annan bat

. Kanner till (och delvis kunna anvidnda) tumregler som; Segla langa benet forst, Sista skiftet ar permanent etc.
. START - Att haen plan

a. Kan ta ett landmarke och anvanda det i starten
b. Kan ta och férsvara en lucka pa startlinjen
C. Kan vélja att starta var som helst pa linjen - lovart, |3 eller mitten i ett blatt startfalt om 40-60 batar

. PA BANAN - Prioriteringar

a. Har en plan innan rundning infor nasta banben

b. Kan ta innerplats vid marke

c. Kan valja sin vag i och infér rundningar i ett blatt fleet pa ca 40 batar

d. Kan avgoéra underbage/éverbage vs vagval/konkurrenter.

e. Kan anvanda “Guldregeln ” att placera sig mellan market och konkurrenterna om man leder
. MALGANG

a. Kryssmalgang
b. Lans/Slérmalgang

TEORI/FORSTAELSE PRAKTIK
Anm.
Bild Film Litteratur | Traningsmodell
6
7
8-10 134-142
11-14
4
15-18 162-165 5-9
30-35 161 5-9
19-20 148-160
21-22
23-25 3
195 3
26
27-28 188
KSR 2021 I anslutning till praktisk trdning
5-8 208-212
9-17
18-27 212-214
28
29 193
30 10
31 11
32
33-36 192, 142
37-40 188 Géra en planévning
41 172 Alltid check
12-14 Vad séger reglerna?
42 15-16
43
44-45
46-47 17-19
48
49-50
51-52 197-198 18, 20-21
53 199
54 200 22-23
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