< Svenska
Ay, Seglarférbundet

Foraldrarguiden

Du som foralder &r viktig, att vara en aktiv idrottsforalder skapar majlighet
till att vara en del av de aktivas uppvaxt och utveckling

Malsattning for Seglingen

Svensk Seglings vision dr ”Segling - tillgdnglig for alla” och forbundets vardegrund &r - gladje,
gemenskap, demokrati, delaktighet, allas ratt att varamed och rent spel.

Till dig som foralder och viktig vuxen

Idrotten Segling ar en fantastisk arena dar barn, ungdomar och vuxna far mojlighet att motas och gora
gemensamma aktiviteter. Foréldrar och andra néra vuxnaar viktiga for att barn och ungdomar ska
uppleva Seglingen som gladjefylld. Som foralder/viktig vuxen &r det bra att.. ..

- Var insatt i verksamhetens mal och regler

- Hagod kontakt med tranare och andra foraldrar

- Visaintresse for ditt eget och andra barns idrottande
- Sdg hejoch hejda till alla vid traning och tavling

- Skapa delaktighet och gemenskap

Vara ledare &r licensierade av svenska seglarforbundet. De ar ansvariga for planeringen, utférandet
och ser till att barnen har roligt och utvecklar sina fardigheter och sitt sjalvfortroende i en trygg miljo.

Hur foraldrar kan involvera sig i idrotten Segling

Om du som forélder vill medverkai klubben finns det mangaroller bade pa land och vattnet som kan
passa. Hela svenska idrottsrorelsen bygger pa det ideella ledarskapet och engagemanget. Om du ar
intresserad att stalla upp for klubben ideellt &r det valdigt uppskattat. Fraga garnaen av ledarna pa din
klubb om vilka mojligheter som finns for just dig. Alla insatser ar vdlkomna och du behdver inte
kunna nagot om segling for att kunna hjalpa till.

Foraldrar kan

Stddja ledarnai att sprida de viktiga delarna i idrottsrorelsens véardegrund: rent spel, gladje,
gemenskap, demokrati, delaktighet och allas ratt att vara med.

Uppmuntra och stddja barnen narde lar sig nya fardigheter och tréffar nya vanner genom seglingen.
Dela kunskap om ditt barn till Ledarnasom kan underlatta for hen i Seglingen.

Infor tréning
Se till att ditt barn &r frisk, varm och matt. Kladda efter véder och har flytvést. Stotta barneni att ha
kontroll pa sin utrustning. Ett ansvar som successivt laggs over pa den aktive ju aldre de blir.
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Att trana segling

Sjalvklart kan du trana segling precis som du tranar andra idrotter. Manga klubbar erbjuder
traningsverksamhet under vardagskvallar varoch host. Hor efter pa din klubb om vilka méjligheter
som finns.

Inom svensk segling anvander vi oss av en pedagogisk modell, férgrektangeln, for att beskriva en
seglares kunskaps-och fardighetsniva. Nar du borjar segla, tranaeller leda gér du det pa en gul niva.
Varje farg har sina malprofiler som beskriver vilka kunskaper och fardigheter seglaren forvantas
utveckla. Aven tivlingar ir "firgade” sé att seglaren kan vilja tivling efter sin niva.

Syftet med denna indelning ar att skapa tillganglighet och bra férutsattningar for utveckling paalla
nivaer och pasa satt ge roliga, utmanande och stimulerande forutsattningar for alla.

Segelsportens ambitionsniva for barnidrott (upp till elva ar)

Uppdelningen mellan barn och ungdomarar 0-11 ar fér barn och 12-19 ar for ungdomar. For
verksambhet riktad till barn och ungdomar ar det viktigt att ledare och pedagogik foljer barn och
ungdomars utveckling. Att ge tid till allsidiga idrottsutveckling ar viktig under barn och ungdomsaren.

Inom var sport har vi den stora formanen att kunna trana och tavla tillsammans oavsett alder och i
manga fall ocksa kon. Detta stimulerar kunskapsoverforing mellan olika aldrar och fardighetsniva. Det
ar av storsta vikt att barn erbjuds aktiviteter pa klubben sa langt det ar mojligt. M6jligheten att traffa
seglarvanner och att ha roligt ska vara vagledande.

I barnidrotten Segling leker vi och tavlingsresultaten ska ges mindre uppmarksamhet. Tréning och
tavling ska styras efter barnets alder, kunskaps- och fardighetsniva och anpassas foretradesvis efter
fargrektangeln.

Att tavla i segling

Det finns fler olika former av kappsegling, olika tdvlingar ser helt olika ut. De vanligaste formernaar:
Fleetracing - hela eller delar av faltet seglar pa en bana som tar ca 15 min-2 tim (t.ex. de flesta OS-
klasserna och de flestaav vara SM avgors pa bana). Den kortare varianten brukar kallas sprint om den
avgors i tillhandahallna bétar.

Matchracing - endast tva batar pa banan som gor upp om segern. (ex Americas Cup, Match Cup
Sweden)

Havskappsegling - distanskappsegling pa 6ppet vatten. Speciella sikerhetsregler kravs oftast. (ex
Gotland Runt)
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Sa blir du varldens basta idrottsforalder

Att vara idrottsforalder ar roligt, men inte latt alla ganger. Dérfor har SISU Idrottsutbildarna tagit fram
materialet ”Sa blir du vdrldens bésta idrottsfordlder” som beskriver det forhillningssitt som
forskningen visat ar det mest framgangsrika. Har foljer en kort sammanfattning av det materialet, men
radet ar alltjamt att ta till sig hela haftet. Du hittar det har

Helheten ar utgangspunkten

Ungdomsidrotten har tva mal: att férsoka vinna och att utveckla kvalitéter och egenskaper som vi har
nytta av i hela livet. Vuxna tenderar tyvarr att ha ett storre fokus paresultat och prestation i stéllet for
pa de viktiga livserfarenheter som idrotten ger. | den bastaav varldar skulle ansvaret att forsoka vinna
ligga pa de aktiva sjalva och derastranare och ansvaret for vad idrotten kan lara om livet hos
foréldrarna.

Ansvaret att forsoka vinna bor Ii@ga pa de aktiva aoch deras tranare och ansvaret for vad idrotten kan lara om

livet hos foéraldrarna.

Borja fran borjan: Fundera sjalv
Vad har du for mal med ditt barns idrottande och vad har ditt barn fér mal med att idrotta? Ett bra satt
att som forélder stotta sina barn dr att uppmuntra utan att ge instruktioner, t.ex. ”’Snygg gipp”.

Att férandra kulturen i ungdomsidrotten

Ungdomsidrott ar inte professionell elitidrott, malet ar alltsa inte att vinna till varje pris utan malet ar
att ungdomarna ska vinnai livet sévél som inom idrotten och visa respekt for idrottensvardegrund. En
vardegrund som star for en stravan att forbéttra sig sjalv, sina kamrater och idrotten i stort.

Att utveckla talang

For att bli bra krdvs méngder av tréning och framforallt att ha orken att gora det lange. D&rfor gor vi
vara idrottare en stor tjanst om vi fokuserar pa att berémma och forstarka deras prestation snarare an
stundensresultat. En 6ppen installning till framgang i idrotten och livet dar anstrangningen snarare ar
det som leder till framgang an talang. Det handlar om att dlska idrott for att orka halla pa tillrackligt
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lange for att bli riktigt duktig. Sa ett positivt ledarskap som premierar anstrangningen och prestationen
snarare an att pressa fram resultat ar ratt vag att ga.

ALM-tradet, prestationsfokus

| ALM-tradet star A for anstrangning, L for larande och M for misstagshantering alltsa hur vi hanterar
vara misstag pa ett konstruktivt satt. Det ar sa vi ska jobba for att na framgang, det ar det vi ska
forstarka. For dafokuserar vi pa det vi kan paverka, det vi har kontroll 6ver. Det leder i sin tur till
minskad stress och oro hos varaidrottare samtidigt som det bygger upp deras sjalvfortroende.

Ditt barns ma-bra-konto

Berom och uppskattning ar det som fyller pa ma-bra-kontot. Ett fyllt ma-bra-konto gér vara barn mer
optimistiska, de tacklar motgéngar battre och tar lattare emot konstruktiv feedback. Utan ett fyllt ma-
bra-konto far vi istallet se dem pessimistiska, hur de latt ger upp och hamnar i forsvarsstéallning. Vilket
tror du leder till storst framgang i idrotten och i livet?

John Gottmansforskning visar, som mycket annan forskning, att de positivaomddmenabor 6verstiga
de negativa. Gottmans har i sin forskning kommit fram till att det krdvs fem positivaomdodmen for att
véga upp ett negativt, det brukar kallas ”den magiska kvoten”. I héftet far du ocksa tips pa hur dukan
framfora konstruktiv feedback.

Svensk idrotts vardegrund

Du ar forebilden som ska speglaidrottensvardegrund. Den sammanfattas i f6ljande begrepp: gladje,
gemenskap, demokrati, delaktighet, allas ratt att varamed och rent spel. Vill du l&sa mer om svensk
idrottsvardegrund hittar du en sammanfattning materialet har: Idrotten Vill
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Kladsel och utrustning for segling

Flytvast - Den ér obligatorisk och en skon flytvast bidrar till att gora batlivet behagligt och sékert.
Den skall vara i bra skick och skall sitta bra. | dessa sammanhang ar en bekvam seglarvést utan krage
att foredra. Raddningsvastar hindrar barnens formaga att klattra upp i baten fran vattnet och kragen
kan latt fastnai batensrigg. Flytkraften skiljer obetydligt mellan olika storlekar sa ar passformen
viktigast. En for stor flytvast utan grenband glider man ur. Kilo angivelsen i flytvésten &r en
storleksangivelse och har inget med flytkraften att gora, den &r tillracklig i alla seglarflytvastar. Prova
garna att lyfta barnet i flytvasten narden ar pa. Det ska inte ga att glida ur den och den ska halla.

Vattenflaska - Som i all idrott behdver man vatska for att orka. Ar det varmt sa ar det extra viktigt.
Vattenflaskan skall seglarna ocksa hamed sig i baten nar de seglar.

Regn-/Seglarstall - Regn kan komma plétsligt &ven dagar som borjar vackert. Dessutom kan det
vara bra med regnbyxor i baten eftersom man annars blir b6t i baken av stank som kommit in i baten.
Vatten kommer franalla hall ibland.

Mdossa - Tag med mdssa mot solen eller annan huvudbonad.

Solglaségon - Solglaségon med ett bra UV-skydd rekommenderas.

Stovlar - Stovlar ar bra manga ganger och vattentaliga sandaler kan vara ett bra alternativ varma
dagar. Gympaskor som tal vata kan vara ett alternativ. Vi seglar inte barfota.

Varma kl&der - De flesta dagar sa dr det minst “ett lager kallare” pa sjon dn pa land. Vind och vatten
kyler. Understall och fleecklader ar bra nar det ar kallt. Lager pa lager &r en bra princip for att hallasig
varm.

Torrt ombyte - Alla maste ha ett torrt ombyte med sig. Det finns manga satt att bli blot pa och vi ar
alla gladare nér vi har torraoch varmakléder.

Badklader - Det blir ofta bad under varmadagar.

Solskydd - Ta for vanaatt smorjain seglarnaredan innan ni aker till seglingen. Anvand hég
solskyddsfaktor och garnaen vattenfast typ.

Markning - Alla klader och dgodelar bér varamarkta med namn. Fryspennaér ett bra tips.

Packning - Packa klader etc. i en rymlig véska som kan stdngas. Att skicka med plastkassar att l&gga
vata saker i ar ett bra tips.

(Matséack) - Vi seglare ror oss mer @n vad manga tror och koncentration drar energi. Gott, rejalt och
nagot som funkar att ta under picknickliknande forhallanden &r bast. Frukt som komplement och
mellanmal ar aldrig fel. Om du ska ta med mat till seglingen sa lagg den garna i en egen vaska.

Tips tack till Karlskrona Segelséllskap.
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