~ Seglarskola

Kursplan och mal for certifierad seglarskola—Jolle & liten
kolbat

Barn -tom 12 ar Jolle
Unadomar 13 - 19 &r Nybdrjarskola» Fortsattningsskola > Kappseglingsskola K(_jlbét )
9 Windsurfing

Vuxna - fran 20 ar Flerskrov

Version 2020.03.25

Kursplaner enligt Seglarférbundets seglarmarke (brons, silver och guld) for barn och ungdom (-16ar).
NFB:s Seglarintyg (1 & 2) férungdom och vuxna (16ar-). Vi féljer utformningen av idrott som
Riksidrottsforbundet angeri “idrotten vill”.

”K” star for kunskapsmal. ”F” star for fardighetsmal. Kursiva mal ar mal for
seglarmirket/Seglarintyget pa resp. niva. Ovriga mal finns dels fér att kunna n3 seglarméarkenas
kommande mal dels foratt lagga grunden foren fortsattning inom seglingen. Réd text ér moment
som endast ingdr fér tvdmanjolle och liten kélbat. Grén text Gr moment som endast ingdr for
enmansjolle. Fér tips pa évningar se Ovningsbanken forsvensk segling.

OBS! Kursplanen beskriver de moment och mal som ingar i kursen, ordningen ar upp till ledarna att
bestimma efter era unika forhallanden. Fokus pa kurser for barn 0 -12 ar ar lekfullhet och dventyr.
Traning och tavling ska styras efter barnens kunskap- och fardighetsnivd och anpassas foretradelsevis
efter gron niva. For ungdomar 13-19 ar och vuxna ar fokus pa kursen att ha roligt tillsammans och
utvecklas som seglare.

Jolle eller liten kolbat, NYBORJARKURS 30tim
(minimum 1 utbildad instruktor per 5 elever)
Forkunskap: Simkunnighet 200m

Kursmaterial: Segla Optimist/Segla Flera/Segla Kolbat
Kursmal: Seglarmarket i brons/Seglarintyg 1

Introduktion (ca 2tim)
K Laraalla namn i gruppen
K Lara kanna varandra i gruppen
K Hitta pa klubben och kdnna till klubbens regler

Batens delar/Rigga baten/Knopar (ca 2tim)
F  Kunna rigga baten sjdlv for segling. Hissa och ta ner segel
F Stoppknop, rabandsknop, halvslag om annan part
F  Kunna bdtens, riggens och seglens viktigaste delar
K Slappa och satta an grundtrim

Grundldggande seglingskunskap — De olika seglingssatten - Vajningsregler (ca 7tim)
F Hitta vindens huvudsakliga riktning och styrka

Grundskotning av fock och storsegel for alla seglingssatten

Kunna styra pa kurs

Tvar- och langskeppsplacering/Balans och tajming

Balans mellan skotning och styrning

Forsta hur vinden fungerar och att riktningen skiftar

La/Lovart

Styrbord/Babord
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http://ovningsbanken.svensksegling.se/

K Grona regler: Ld/Lovart, Styrbord/Babord, Upphinnande
Guide till gron kappsegling hittar du har.

=

SSF Seglarskola genomfors i samarbete med SISU

Idrottsutbildarna


http://www.sisuidrottsutbildarna.se/
http://iof3.idrottonline.se/SvenskaSeglarforbundet/Lardigsegla/SSFSeglarskola-forklubben/GuidentillSSFSeglarskola/4ForInstruktoren/#Grön Metodik

Segla tillsammans (ca1 tim)

K Fordela arbetet ombord/vem gorvad
K Samarbete, anvdnda lagets alla kunskaper/styrkor
K Det goda klimatet, peppa varandra, skratta tillsammans

Lova/Falla — Gasa/Bromsa/Backa (ca 4tim)

Kunna bromsa baten genom att slappa pa skotet och ga upp mot vindégat
Kunna gasa genom att skota och styra ratt

Kunna lova och behalla fart och balans genom att skota och styra ratt
Kunna falla av och behalla fart och balans genom att skota och styra ratt
Att paborja backning (vet hur det gors inte kunna)

Kunna skillnaden mellan lova och falla av
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Slér/Halvvind (ca 2tim)
F  Kunna segla for slor och halvvind med ratt balans, skotning och styra pa kurs
F  Kunna segla halvvindsbana med balans

Lins/Gipp (ca 2tim)
F  Styra for ldns med acceptabel teknik utan okontrollerade gippar
F Skota med balans mellan seglen
F  Gippa med kontroll genom att styra lagom och ha kontroll éver seglen och att efter
gippen ha avsedd kurs

Kryss/Stagvidndning (ca 6tim)
F  Kunna sla utan att fastna i vindégat eller styra fér mycket och utan att sldppa skot
eller roder
Kunna sla och avsluta slaget pa avsedd kurs, utan att tappa fér mycket hojd
Kunna skota 6ver forseglet pa ett bra satt i slagen
Kunna kryssa med acceptabel teknik (fart och héjd)
Réatt skotning och balans
Kunna hitta bubblan iseglet
Hitta vindogat, stanna och ta sig darifran
Kunna skilja pa hogt och lagt
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Lagga till i alla vindriktningar (ca 2tim)
F  Kunna ldgga till vid svajboj/brygga i alla vindriktningar utan att krocka
K Kunna fortéja baten med fortamp pa ett sdkert satt

Sdkerhetskunskap — Man 6ver bord (ca 2tim)
F  Kunna vénda en kapsejsad jolle och témma den pd vatten
F Kunna stanna baten vid en nodstalld
K Sjovettsreglerna
K Kunna gora en sdkerhetsgenomgang av baten innan man gar ut och seglar.
Flytkuddar, dyvike, fortamp, 6skar, mastsakring och saker riggning
K Man over bord i teori och praktik — Vem gor vad

Examination, Sa fortsdtter du med segling
Avslutning och information om fortsattningsmojligheterna i segling. Seglarmarket i brons for alla som
har klarat malen
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Jolle eller liten kolbat, FORTSATTNINGSKURS 30tim
(minimum 1 utbildad instruktor per 6 elever)

Forkunskap: Seglarmarket i brons/Seglarintyg 1/Nybdrjarkurs
Kursmaterial: Segla Optimist/Segla Flera/Segla Kolbat
Kursmal: Seglarmarket i silver/Seglarintyg 2

Introduktion (ca 2tim)
K Laraalla namn i gruppen
K Lara kanna varandra i gruppen
K Hitta pa klubben och kanna till klubbens regler

Repetition (ca 3tim)

F Hitta vindens huvudsakliga riktning och styrka
Grundskotning av fock och storsegel for alla seglingssatten
Kunna styra pa kurs
Balans mellan skotning och styrning
Tvar- och langskeppsplacering
Forsta hur vinden fungerar och att riktningen skiftar
La/Lovart
Styrbord/Babord
Gréna regler/Viéjningsregler: Lé/Lovart, Styrbord/Babord, Upphinnande
Guide till gron kappsegling hittar du har.
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Seglings teori — stagade riggar (ca 2tim)
F  Trimning av segel och rigg. Tell-tails, cunningham, uthal/inhal och kick samt placering
av skotpunkter

Segla bana — Alla seglingssatt (ca 2tim)
F  Grundskotning for alla seglingssatten
F Balans mellan skotning av seglen och styrning
F  Kunna segla kryss-lénsbana

Kryss/Stagvandning. Hangteknik & tajming (ca 4tim)
F Segla kryss med balans och rétt skotning
F  Kunna hdlla fart och héjd fér bidevind
F  Kunna slé och avsluta slaget pa avsedd kurs utan att tappa héjd i varierande vind-
och sjoéférhallanden
F  Kunna slé med tajming — bra teknik och behdlla farten
F  Kunna skota éver férseglet pa ett bra sdtt i slagen
K Kunna skilja pa hogt och lagt. Kunskap om tell-tails

Lans/Gipp — Spinnaker/Genacker segling (ca 4tim)
F  Kunna hissa och ta ner spinnaker/genacker
Grundskotning av spinnaker/genacker fér ldns och hélla den fylld
Gippa med spinnacker/genacker
Rdtt skotning och balans
Placering och centerbord
Styrteknik i sjo
Utféra kontrollerade gippar och dra éver seglet med tajming

(5 e e IS IS

'
4 SSF Seglarskola genomfors i samarbete med SISU

Idrottsutbildarna


http://www.sisuidrottsutbildarna.se/

Sl6r — Halvvind/Gipp — Spinnaker/Genackersegling (ca 4tim)
F  Kunna hissa och ta ner spinnacker/genacker
F  Grundskotning av spinnaker/genacker for slor och halla den fylld
K Veta hur man gippar med spinnaker/genacker ndr man gdr frén slor till slér och att
hdlla den stdende under hela mandévern.
Ratt skotning och balans. Tell-tails
Placering och centerbord
Styrteknik i sjo
Utféra kontrollerade gippar och dra éver seglet med tajming
Kunna skilja pa brant och 6ppen slér/halvvind
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Stoppa, accelerera, backa (ca 2tim)
F  Manovrering i omrade med begrdansat mandvreringsutrymme
F  Kunna accelerera fran ligga still
F  Kunna backa

Start- segla gron bana (ca 3tim)
F Tajma startlinjen oavsett bidevind eller 6ppenvind
F Grona Kappseglingsregler
F Att kunna segla grén bana
Guide till grén kappsegling hittar du har.

Sdkerhetskunskap (ca 3tim)
F Stanna bdten vid en nédstdlld och plocka upp ett tyngre féremal ur vattnet

Sjomanskap - knopar (ca 2tim)
F  Stoppknop, rabandsknop och halvslag om egen part
K Materialvard

Examination, Sa fortsdtter du med segling (ca 1tim)
Avslutning och information om fortsattningsmaojligheterna i segling. Seglarmarket i silver for alla som
har klarat malen.
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Jolle eller liten kolbat, GRON KAPPSEGLINGSKURS Introduktion 30tim

(minimum 1 utbildad instruktor per 6 elever)
Forkunskap: Seglarmarket i silver/Fortsattningskurs
Kursmaterial: Segla Flera/Segla K&lbat

Kursmal: Seglarmarket i guld

Introduktion (ca 2tim)
K Laraalla namn i gruppen
K Lara kanna varandra i gruppen
K Hitta pa klubben och kanna till klubbens regler

Repetition (ca 3tim)
F Grundskotning av fock o storsegel foralla seglingsatten
F  Kunna styra pa kurs
F Balans mellan skotning och styrning
F Tvér-och ldngskeppsplacering/Balans o Timing
K Vajningsregler/Grona regler
K Gippa med spinnacker/genacker
F  Kunna sld och tajming — bra teknik och behdlla farten
F  Kunna gippa med tajming — kontrollerat och dra éver seglet
Guide till grén kappsegling hittar du har.

Bathantering — Seglingsteknik. Latt-mellan-hardvind (ca 4tim)
K Hantera sin bat i alla normala situationer. Kunna anpassa styrning, skotning, balans,
och trim efter férhdllande

Halvvind/Gipp Spinnaker/Genackersegling (ca 4tim, caltim)
F  Kunna hissa och ta ner spinnaker i samband med rundningar.
F Skotning av spinnaker for halvvind och halla den fylld
F  Kunna genomféra en tekniskt bra gipp med spinnaker och ga fran halvvind till
halvvind med spinnakern fylld
F Balans i baten med lovartlut och hur man styr och skotar

Lins/Gipp (ca 4tim, ca 2tim)
F  Kunna hissa och ta ner spinnaker i samband med rundningar
F Skotning av spinnaker for lans och halla den fylld
F  Genomféra en tekniskt bra gipp med fylld spinnaker
K Balans i baten med spinnaker, lovartslut och hur man styr foratt minimera
spinnakerpendling
K Vagteknik genom styrning och kroppsplacering

Kryss/Stagvindning - Balans (ca 4tim)
F  Kryssa med balans och behalla hojd och fart
F  Kunna “rullvéinda” med bra teknik och behdlla farten
F  Styra pa tell-tails

Strategi och taktik (ca 4tim)
F  Uppvisa férstaelse fér banans spelplan. Kunna ldsa vinden och byarna och dédrmed
overvdga olika végval.
F  Kunna hitta banans laylines
F Tdcka annan bat genom vindskugga
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Startovningar (ca 2tim, ca 4tim )
F Genomfora vagval
Kunna avgéra férdel pa linjen och hitta linjen 6éver hela startomrddet.
Ligga still/Accelerera/Tajma linjen
Kunna géra en 720 graders-svéng
Startprocedur av gron kappsegling
Gréna kappseglingsregler
Planera vagval
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Gron kappsegling med grona regler (ca 4tim)
F  Kunna delta i en grén kappsegling, starta, segla banan och ga i mal
F  Kunna férsta gréona seglingsféreskrifter

Examination, Sa fortsdtter du med segling (ca 1tim)
Avslutning och information om fortsattningsmaojligheterna i segling. Seglarmarket i guld for alla som
har klarat malen.

'
7 SSF Seglarskola genomfors i samarbete med SISU

Idrottsutbildarna


http://www.sisuidrottsutbildarna.se/

