Svenska
Ay, Seglarférbundet

Sammanfattning av workshopen for TRANARE
och INSTRUKTORER som rorde de nya
riktlinjerna for Barn och ungdomsidrott.

Halsa

Hur gor ni for att varna om vara unga seglare och ledares fysiska och psykiska halsainom seglingen?
Fysisk

Flexibilitet

inte trana for hart

Core-tréning

kunskap

Psykisk

Se till att skapa en bra stdmning i gruppen

Forsoka fa med alla som en del i uppgifterna

Nara kontakt med varje individ

Alltid finnas dar nér det behdvs

Vara tydlig fran borjan att mobbing ar helt forbjudet

Frihet (inom ramar)

Prata med deltagarna om mer &n bara segling

Ha en 6ppen konversation och uppmérksamma &mnena visar att det &r viktigt
Satt upp tydliga kansloméssiga mal (hur du vill kdnna - kande du sa?)

Var uppmarksam pa nar barnen berattar om hur de mar fysiskt och psykiskt uppméarksamma kéanslor
Skapa en bra relation med barnen

Uppmuntra positivt kompisskap genom pris exempelvis dagens stjarna
Skapa bra och trygg stdmning i gruppen

Vad tycker du borde forandras for att mer varna om fysiskt och psykiska valmaende bland unga seglare
och ledare inom seglingen?

Inte hetsat till tdvling

Inte ha for hoga krav pé seglarna, ingen mall

Det borde stéllas mer krav pa att verksamheten anpassas efter barnen och unga med diagnoser/ sarskilda behov
Jobba I&ngsiktigt med alla

Inte fokus pa resultatet

Inte sétta for hoga prestationsmal och se allas individuella utvecklingsnivaer

Fokusera pa trygghet och gladje i baten i forsta hand och prestation i andra hand

Aven om det inte gar att segla borde man alltid nér det ar traning traffas och antingen ha fys eller hitta p& nagot
kul tillsammans, aldrig stélla in en tréning

Betona vikten av fysisk héalsa

Skapa tid for reflektion enskilt och i gruppen



Allsidighet

Vad gor du i din verksamhet for att framja allsidig traning?

Satter inga stopp nar seglare véljer att spendera en kvall med en annan sport &n segling, snarare uppmuntrar
Samarbete med andra vattensporter

Vi later barnen prova alla olika batar

Bra kontakt med andra klubbar/idrotter samverkan nér vi planerar traningsdagar (liten stad)

Gor andra 6vningar, lekar, samarbete for att barnen ska fa variation i traning

Olika bollsporter for gemenskap och tréning

Foreslar att testa nya battyper efter kompetens

Annan vattenaktivitet och olika batplatser: optimist rugby, isjakt, kajak

Byta bat med varandra

Segla utan roder vaga testa andra idrotter

Véga kora olika dvningar se till att det finns tid for andra idrotter

Véga komma med forslag om hur traningen kan ga till

Under vintern kan man passa pa att tillsammans med seglarna ha fys som till exempel innebandy, fotboll,
gymnastik

Vid lattvind (varm dag) I1at barnen kapsejsa, vattenlek

Trygghet

Vad tycker du borde férandras for att skapa mer allsidighet i utévandet bland unga seglare och ledare
inom seglingen?

Vaga offra” tid i baten, i den specifika klassen

Testa andra batar

Samarbete mellan olika klubbar

Uppmuntra barnen att testa nya saker

Hitta samarbeten med andra sporter offseason

Prova pé andra batar till exempel varannan mandag

Bryta normen en-klass-seglarskolor (exempelvis Nyborjare Optimist)

Samverka prova pé andra aktiviteter pa ordinarie traningstid, exempelvis seglar vi onsdag 18 — 19, nésta vecka
provar vi judo

Téank utanfér boxen

Gora det lattare att byta battyp

Alla borde segla sprint

Mer prova pa

Mer tillganglighet for att segla andra batar prata med andra ménniskor och vara ppen for nya forslag

Vad &r viktigt for att unga utévare och ledare ska kanna sig trygga pa klubben, pa traning och pa
tavling? Vilka ar dina verktyg?

Inkludera alla, alla &r valkomna och blir sedda

Ha som regel att alla séger hej till alla

Ldra sig namnen snabbt barnen kénner sig sedda

Ha en tydlig plan veta vem man kan prata med

Blir sedd och uppmuntrad

Lyssna aktivt pa alla seglare samt deras behov

Traning som naromréade néra bryggan alltid en ledare i land

Ar ledarna trygga och éverens skapar man en trygghetskansla for barnen ocksa
Vara trygg som ledare

Behovstrappan

Se till att ha ndgon man kan vénda sig till om det inte kdnns 100



Se alla, ak fram, prata, kolla laget

Bli van med alla seglarna

Beratta i borjan vad vi ska gora pa traningen

Forbereda och forebygga ovantade situationer som kan upplevas léskiga och farliga till exempel kapsejsning

Vilka situationer tror du kan kénnas otrygga for utévare och ledare?
Utanforskap och osékerhet i gruppen och sig sjalv

Mycket vind, langt ut, situationer som &r stressiga, nar nagot gar fel
Forsta dagen

Nya platser nya manniskor

Aldre "liskiga” seglare (som skriker)

Inga kompisar

Nar de inte har kontroll pa vad som hander

Vad tycker du borde féréndras for att skapa mer trygghet for unga seglare och ledare inom seglingen?
vad kan du g6ra som trénare, i klubben, inom svensk segling?

Mer teambuilding

Visa att det alltid ar okej att inte veta eller komma med tankar och feedback

Engagera sig i individen

Se alla och prata med alla

Fadderskap

Samarbete skapar trygghet

Vara intresserad av barnens liv och personlighet, som trénade visa intresse gladje och vilja
Satt ramar sdkerhet vardegrund och sa vidare och jobba med frihet innanfor dem

Vélkomna fler minoritetsgrupper

Varje gang det kommer en ny seglare, bérja traningen med gruppstarkande lek pa land

Delaktighet

Vad gor du for att skapa delaktighet bland barn och ungdomar infor planeringen av
traningsverksamheten/sasongen? Hur tar ni in feedback under sasongen/traningens gang?
Kontinuerlig dialog

Utvardering efter varje segling

Fragar och planerar utefter deras 6nskemal, fraga vad seglarna tycker ar kul
Utvecklingssamtal

Involverar barnens egna asikter och idéer

Uppstartsamtal forvantningar och mal med sasongen, foljer upp under sdsongen
Delaktighet i planeringen exempelvis, vad ni vill trana extra pa? vad vill ni utveckla?
Staller fragor och istallet for att jag som tranare svarar sa blir de andra seglarna svara
Uppmuntra att satta egna mal under passet och félja upp hur det gick

Hur tar ni tillvara pa barnens och ungdomarnas idéer och énskemal
Anpassa traning 6vning efter 6nskemal

Gor det till en rutin

Ha planering tillsammans med barnen

Borja sdsongen med att inkludera barnen i planeringen

Ta barn pa allvar, dven unga barn

Genomfara énskemalen i storsta mojliga man

Uppféljning efter varje pass

Lyssna pa seglarna

Vad tycker du borde foréndras for att skapa mer delaktighet bland unga seglar och ledare inom



seglingen?

Mer tid med seglarna

Viélja en seglarna representant som berattar om seglarnas tankar ur traningsgruppen
Tréaffas utanfor traningen fixa aktiviteter bara for gemenskapen

Gor det latt att organisera sma séllskaps aktiviteter

Vi borde skapa forum utrymme for seglarna att komma med feedback utanfér traningen
Vaga gora aktiviteter som inte ar segling till exempel filmkvallar

Lat barnen och deras fantasi bidra till aktiviteter var inte fast till nagra bestamda rutiner och planeringar -
flexibilitet

Ha aktivitet da aret om dar alla kan ge idéer

Ta inspiration av barnen

Gladje

Har du nagra rutiner for att fa gladje som en central del i traningen/ seglarskolan?
Noggrannhet i att instrukttrer ser alla gruppens deltagare

Aktiviteter instruktorer emellan. Bra sammanhalining bland instruktorerna speglas av
Prata med alla innan tréaningspasset kolla stimningen

Sprida gladje som trénare

Ha kul och skratta mycket

Tar det inte 100 % seridst hela tiden

Seglings relaterade lekar bade pa land och vatten

Vagar bjuda pa mig

Ar lyhord

Prata med dem, vara sprallig, 6ppna upp for tankar

Gemenskap

Sang i baten

Gora saker som seglar man gillar att gora

Hur vet du om seglarna har haft roligt och ar néjda med tréningen?

Man kan kolla pa deras kroppssprak

De vill ofta segla i morgon ocksa

”The Stars and a wish”, man mirker om de har svirt att komma pa Stars
Alltid foljer upp efter traningar

De pratar med varandra om segling efterat

Fraga

Ha en 6ppen dialog

Vad tycker du borde forandras for att skapa mer glédje bland unga seglare och ledare inom segling?
Inte gldmmer bort vardet av social samvaro

Mer lek

Det ska vara kul, ta bort prestation

Mindre presentations-hets

Mer fokus pa prestation, inte resultat

Mer talamod

Inte ha tydliga ramar och krav

Mer roliga aktiviteter lara k&nna fler mindre prestige

Fokusera pd att ha kul och inte bara héard traning mindre stress



