Vi
Svenska

Ay Seglarférbundet BLA MALPROFIL 2-mansjolle & Liten kolbat Seglare:

MAL |Fortsatt utveckling i kappsegling bland max 40 batar
MOMENT
VAG
Strategi 1.|Forstar vad det betyder i seglad stracka att segla hogt istallet for lagt.
2.|Forstar laeffekter av land och att vinden kan vara stord nara land om det blaser dér ifran eller rakt mot land
3.|Kan se vindbyar bade nara och langt bort och aktivt valja att segla till mer vind pa alla bogar
4.(Forstar vindskift och olika vindskiftstyper.
5.|Kdnner vindskift och kan sla i dem
6.|Forstar kompassens betydelse for att lasa vinden.
7.[Kan med hjalp av kompass lasa vindskift och lagga upp sin strategiska segling efter aktuella vindskiftstyper
8.|Forstar strom och hur den paverkar fasta situationer som start, laylines och rundningar nar den ar jamn éver banan.
9.|Forstar hur strommen paverkar nar den ar olika stark pa banan och grunderna i varfor den ar olika stark.
10.|Kan beddéma laylines vid vindskift och strom
11.|Kan pricka layline samt halla sig innanfor dessa
12.[Kan gora en egen plan
13.[Har en plan fore start och kan genomféra den
Taktik 1.|Kan del 2 i Kappseglingsreglerna
a. Ratt till vag
b. Allmanna begransningar
C. Vid marken och hinder
d. Andra regler
2.|Vet varfor man gar bakom eller valjer att sla for att halla undan for en bat pa kryss
3.|Kan aktivt ge skitvind eller ta sig ur skitvind
4.[L3-Lovart; Kan tvinga en annan bat att sld genom att segla hogt som labat
5.|Kan aktivt bestimma hur vaja fér en annan bat
6.|Kanner till (och delvis kunna anvanda) tumregler som; Segla langa benet forst, Sista skiftet ar permanent etc.
7.|START - Att ha en plan
a. Kan ta ett landmarke och anvanda det i starten
b. Kan ta och forsvara 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
8.|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 avgora underbage/6verbage vs vagval/konkurrenter.
e. Kan anvanda "Guldregeln ” att placera sig mellan market och konkurrenterna om man leder
9.MALGANG
a. Kryssmalgang
b. Lans/Sl6rmalgéng
10.|Vet hur en protestférhandling genomfors
a. Kan skriva en protest
b Kan beskriva fakta
C. Svaranden/Karanden
d Genomfdra protestforhandling som svaranden och karanden.
FYSIOLOGI

Forsta seglingens fysiska krav

1.|Aldersanpassad traning

2.|Seglarens fysiska formagor

3.|Energiforsorjningen

a. Hjartfrekvens och Syreupptagning

b. Forbranning

C. Kostens och vatskans betydelse
4.(Teknik i rérelserna

a. |Motorik - Smidighet och koordination
5.[Traningen

a. Uppvarmning

b. Konditionstraning

C. Styrketrdning

d. Kombinationstraning

.|Kan springa 5 km (seglaren boér ha kommit in i puberteten)

.|Kan springa 3 km pa 15 min — testvarde 45 (3 km pa 15 min — testvarde 45

.|Har Grundlaggande balstyrka — tex 5/10 armhéavningar, plankan, skalbaggen. benslépp 1 ben, 5 situps med kapp

OO |N |

.|Rorlighet — en djup knabdj

10.(Motorik och kroppskontroll — Kunna sta, fot- och knakontroll

IDROTTSPSYKOLOGI

1.|Kunskap om sambandet mellan mal och resultat

2.[Succesivt ta mer ansvar for sin segling och traning

3.|Att ta hand om, hjalpa och respektera varandra i ett lag/traningsgrupp

4.(Peppa varandra

FART 2-mansjolle och liten kolbat

Trim 1.|Forstar de grundlaggande principerna for batens balans; viktfordelning, seglens form, mastlutning och tryckcentrum.

Forstar och reglerar batens viktigaste trimfunktioner inklusive spalt och spridare

Forstar hur telltales verkar i seglen

2.
3.
4.|Forstar varfor och kan trimma efter dagens forhallande bade pa land och pa vattnet.
5.[Kan analysera trim med hjalp av Felsokningsmatris




Teknik|Kunskap och forstaelse for regel 42
1.|KRYSS
a. Kan anpassa hangband och ev trapez
b. Kan halla en bra balans pa kryss och timing mellan rorsman och gast
C. Kan vara aktiva och koordinerade med kroppsplaceringarna. Ex flyttar fram/bak i vagor och in/ut i vindbyar.
d. Kan grundfardigheterna i att jobba med kroppsplaceringarna, skoten och styrningen vid behov i vagor och vindbyar.
e. Kan styra i vagor - Lova uppfor och falla av nedfor pa kryss.
f. Kan aktivt anvanda skot/ledvagn/kick under segling. Ex i vindbyar och vagor.
g. Kan segla med plan bat i Iatt-, mellan- och hardvind.
2.[Stagvdndning/Rullslag - kropp/styrning/skotning
a. Timing mellan rorsman och gast
b. Avslutar med plan bat (trycka till lagom mycket efter slaget)
3.[LANS & HALVVIND
a Har en bra balans och lutning pa baten utan att réra pa rodret.
b. Kan styra i vagorna i mellan-hardvind och jobbar med olika lut pa baten
C. Beharskar vagteknik - Lova for att hamta fart / falla av med vagen och flytta fram i baten
d Kan segla negativt.
e. Kan grunderna i att segla dynamiskt i vagor med styrning, kropp/batenslutning och skotning .
4.|Gipp
a. Kan rullgippa
b. Kan gippa i hardvind och vagor
5.|Starter
a. Kan tajma startlinjen och ha fart nar starten gar
b. Kan ligga still/Acca - Falla av och ta fart, luta baten & lova+skota, trycka till med kroppen nar pa ratt kurs.
C. Kan stanna snabbt dar du vill i en start nar du hittar en lucka
d. Kan backa och ta sig ur en lucka i starten
e. Kan starta langst i lovart vid lovartsfordel pa linjen
f. Kan starta langst ner i la vid laférdel pa linjen
6|Rundning Kryss/Lins
a. Ré&tt spar och timing med spinnaker/genanaker sattning - Kan segla med lovartslut i rundningen
b. Kan snabbt falla av genom att sldppa ut pa skot och latta pa kicken
C. Tar upp centerbordet
7.|Rundning Lins/Kryss
a. Timing mellan rorsman och gast - hittar och genomfor ratt spar infér rundningen - Nertagning av spinnaker/gennaker
b. Skotar hem
C. Rundar upp och hittar ratt kurs
TAVLING
1.|Match-Race
2.|Sprintsegling 3-10 batar - direktdomning
a. |Kryss-L'ainsbana/Gaterundningar
3.|Fleetsegling max 40 batar
a. |Kryss—Lénsbana/Gaterundningar
4.[Lagkappsegling
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