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Till junioren

Segling och béatsport ar fina grenar att ha som hobby. Roligt att du har kommit med!

Detta dr din 6vningsbok vart du kan samla vad du lar dig ndr du utvecklas med din hobby. |
dvningsboken finns ett skilt stalle for spelregler som ni kan tillsammans med din tréningsgrupp fundera
pd. Du kan dven fdlja med ditt egna trédnande och utveckling med hjélp av prestationsmarkena. Mera
information om prestationsmdrken och hur man fér dem hittar du under “prestationsmarken” i boken.

Né&r du har kommit igéng med ditt trdnande, kan du préva dina kunskaper i tavlingar. Information om
tavlingar och att delta p& dem hittar du dven i denna bok.

Lycka till med tréningarnal



Sdkerhet

Jollesegling &r en vattensportsgren. Ddrmed &r det alltid méjligt att man hamnar i vattnet.
Simkunnighet och en jollevdst héller seglaren pé& ytan. Bdda &r viktiga ndr man rér sig pd vatinet.

Simkunnighet

Simkunnighet @r en av jolleseglarens grundfardigheter. Nér du kan féljande saker kan du bérja éva
seglingskunskaper med en jolle.

|:| Jag kan och orkar simma minst 50m.

|:| Jag vagar bléta mitt huvud under vattenytan.
Jollevast

Seglaren behdver alltid en flytvdst som passar jollesegling pé sig nér hen &r p& vattnet.

Kolla med din ledare att din flytvast ar séker och passar jollesegling. Véasten far inte ha en krage,
den ska vara ratt storlek och du bdr kunna réra pd dig med den pé dig.

Jollevasten @r bra att prova pé innan man borjan anvédnda den pd trdningar, genom att simma med
den pda sig.

|:| Jag vet hurdan en trygg jollevdst ar
|:| Jag vet hur man kldr en jollevdst pd sig ratt

|:| Jag kan simma med jollevésten pé mig



Spelregler

| bérijan av trdningssdsongen dr det bra att gemensamt géra spelregler med trdningsgruppen.
Spelreglerna bdr géras tillsammans med hela gruppen sé& att alla i gruppen far péverka dem.

Tank tillsamman varfér det ar viktigt att skriva ner de gemensamma spelreglerna. Fundera dven pé
vilka spelregler ar viktiga fér er grupp. Bestdm dven hur man bér agera ifall spelreglerna inte fdls.

Skriv de gemensamma spelreglerna i din traningsbok och félj dem. Visa de gemensamt bestdmda
spelreglerna dven till dina férdldrar sé att de ocksé vet vilka regler din tréningsgrupp kommer att
félja.



SPELREGLER

VI HAR TILLSAMMANS BESTAMT ATT FOLJANDE REGLER SKA FOLJAS PA VAR
TRANINGSGRUPPS TRANINGAR.

traningsgrupp och férening

Jag vill félja véra gemensamma spelregler.

underskrift



Juniorseglarens prestationsmdrken

Gro arket
rona marke (l@

STARTEN

Gréna nivans seglare behdver mycket handledning av ledaren i alla &vningar. Start seglaren
behdver alltid ndgot att segla mot. En start-seglare kan inte Idmnas ensam pd vattnet utan
uppgift eller bana. Seglingsdvningar gérs endast i létt vind (1-5 m/s). | h&rdare vind dvar
man utan rigg eller i simulatorn. P& startnivén lars kunskaper i den ordning som de &r i
ovningsboken ordnade, frén lattare till svarare. Torrévningar dr ytterst viktiga p& startnivan.

KAMPEN

Grona nivans kdmpe-seglare kan hantera jollen sjalvstdndigt utan att ledaren konstant
berdattar vad hen bér géra. En ledares ndrvaro dr dock nédvéndigt. Kdmpe seglaren vet
seglingens grundprinciper, férstar skillnaden mellan slag och gipp och férstar vindens
inverkan pé& seglet. Kampe seglaren tar férlangningspinnen i anvédndning.

Blda market A
\ep

SPURTEN

P& blda nivan klarar sig seglaren redan en del av tiden sjdlvstdndigt, utan ledarens konstanta
dvervakande. Spurt-seglaren har dndd dnnu en mangd nya kunskaper att léra sig under
ledarens dvervakning. Seglingsévningar gors dven i mellanvind (6-8 m/s) och d& behdver
seglarna mera instruktioner och 6vervakning. Spurt nivéns seglare gor alla dvningar med
forlangningspinnen.

SPORTEN

Sport nivans seglare kan redan hantera jollen ganska skickligt och sjalvsténdigt i l&tt- och
mellanvind. De kan styra jollen med férldngningspinnen och vet hur béten reagerar pé
lutning. Sport nivans seglare kan analysera sina egna kunskaper, vet i vilka férhallanden man
kan hantera jollen och kan reagera pd &verraskande situationer. Sport nivéns seglare dr
ocksé fardig att bérja trana sjalvsténdigt for att kunna utvecklas snabbare.

Roda market
Ly
SUPER-SPORTEN
Den réda nivéns super-sporten kan skickligt hantera jollen och bemdastrat segling i lGtt och
mellanvind. P& denna nivdan har tréningar under ledarens uppsyn pabérjats i dven hard vind
(6ver 8 m/Ps). Réda nivéns seglare &r tekniskt kunnig men kunskaperna méste finslipas och

upprepningar behdvs. Vid sidan av de tekniska kunskaperna bdr super-sporten dven fokusera
pd de taktiska kunskaperna.



Presterandet av marken

Du kan skria in datum eller ett kryss for varje gdng du dvat pd en viss kunskap. Kom ihdg att for att
Iara sig en ny sak krdvs manga upprepningar. Darfor ar det viktigt d& man vill prestera nya mérken
att man dven repeterar och évar pd de kunskaper man redan kan. Né&r du 6vat tillrackligt kan du
ladgga ett kryss dven i cirkeln vid kunskapen.

Med prestationsmérken kan du félja med ditt egna 6vande och utveckling. Med denna bok kan du
prestera tre méarken. Férst den gréona sedan den bl&a och till sist den réda. Till bérjan finns det
mycket att l1dra sig och darfér dr den grona och blda uppdelade i tvé delar. For att prestera
mdrket krdvs det att man kan b&da delarna. Fér att klara av mdrkesprovet bér man ha dvat pd
kunskaperna som behdvs pd trdningar.

JOLLASSA ILMAN PURJETTA

Jollassa tasapainoily X (X ] X
Jollassa litkkuminen Pl )C X| X
Jollan melominen X > X
Hinauksessa ohjaaminen X X

>

Veneen tyhjentéminen &yskdrilla

Né&r du kan de kunskaper som krdvs for varje nivd bra kommer trénaren att tilldta dig att géra
mdrkesprovet. Tranaren skriver i din bok vilka kunskaper du kan och nér du kan allt som krévs for
nivén kommer du f& market. Nar du klarat ett markesprov bérjar man éva pé ndsta nivd. Kom éndé
ihdg att ga tillbaka och repetera de kunskaper du redan har.



GRONA MARKET — STARTEN

PA STRANDEN
Vdlja ratt utrustning
Att kolla vindriktningen
Att uppskatta vindstyrkan
De viktigaste jolledelarna
Hur man tar hand om utrustningen
8- och sjdmansknop

Att sjésdtta jollen

Att ldgga rodret, centerbordet och skotet pd plats och

ta loss dem

| JOLLEN UTAN SEGEL

Balansering i jollen
Att réra pé sig i jollen
Att paddla jollen

Att styra dé jollen bogseras

Att témma jollen frén vatten med &skar

| SIMULATORN

Att styra med rodret, hdjer - sdnker
Ratt grepp om skotet och rodret
Att spdnna och sldppa pa skotet

Ratt sittplats p& kanten och inne i béten
Stagvdndning dvs. slag
Undanvindsvdnging dvs. gipp

ANTECKNINGAR

JAG HAR OVAT PA
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PA STRANDEN

Att segla ivdg och stanna jollen
Att segla mot ett landmdrke eller en boj
Att héja och sdnka kursen

Att justera pé skotet
Stagvdndning dvs. slag
Undavindsvandning dvs. gipp
8-bana - slag

8-bana — gipp

Att komma bort frén vindéga
Frén brant slor till dppen slor
Ratt skotning pé kryss

Ratt skotning pé slor

DE OLIKA STEGEN | ETT SLAG

JAG HAR OVAT PA
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GRONA MARKET — KAMPEN

PA STRANDEN

Att rigga jollen
Palstek

Att segla frén och till bryggan

| SIMULATORN

Att anvdnda férlaningnspinnen nar man éaker rakt

Att skota med férlaningingspinnen

Att skota ratt med tanke pé vindriktningen
Ratt sittposition pd kryssen

Ratt sittposition pd lénsen

PA VATTNET

Att vaja

Att anvdnda férldngningspinnen ndr man dker rakt
Att skota med férlaningingspinnen

Att &ka i vinddga och komma bort fran den

Att hitta ratt krysskurs

Att segla slér

Att kapsesja jollen och lyfta upp den

Att runda nedremarket

Att runda dvremarket

ANTECKNINGAR

JAG HAR OVAT PA
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MARKESPROVET — GRON

JAG HAR OVAT PA OCH JAG KAN

1. Kl& pé mig jollevasten ratt

Namnen pé jollens viktigaste delar

Rigga jollen med hjdlp av en ledare

8-, sijdbmans- och palstek

Satta roder, centerbord och skot pd plats vid bryggan
Segla frén bryggan och till bryggan

Stanna jollen i sidovind vid bojar och segla ivég igen

® N o 0~ WD

Segla i 1-5 m/s runt en triangelbana och géra véndningarna vid
ratt tillfallen samt anvéanda férlagningspinnen nar jag dker rakt.
9. Vdja foér en annan bat.

10. Jag vet hur jollen kapsesjar.

L O O CEE e

Ledarens/trdnarens kommentarer:

Datum d& mdrket presteradas:

Market godkdndes av:




BLAA MARKET — SPURTEN

PA STRANDEN

Seglets bas-trim och hur de anvdnds
Att notera byar och hur de pdverkar min segling
Att notera shift och hur det paverkar min segling

Siémdrken

Att dka frén jollerampen och komma direkt till jollerampen

Vdjningsregler ndr batarna méts
| SIMULATORN
Att gora slag med férlangningspinnen
Att géra gipp med férlangningspinnen

Att hdnga

PA VATTNET

Att gora slag med férlangningspinnen
Att géra gipp med férlangningspinnen

Att hdnga

Att sakta ner farten genom att flytta p& tyngden

Att kraftigt accelera en stannad jolle
Att anvdanda tell-tails

Aft luta pd bdten pd Idnsen

360° svdng

720° svéng

ANTECKNINGAR

JAG HAR OVAT PA
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BLAA MARKET — SPORTEN
ey

. A A JAG KAN
PA STRANDEN JAG HAR TRANAT PA

Sjobris

Landbris

Reglerna pd dvremdrket

LI
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En start i teorin L] L
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Reglerna pd& nedremdrket

PA VATTNET

Att segla utan vindex | | | |

Rullslag | | |

|
Dubbelslag | || |

Gipp med minimalt lite roder | | |

|
Att stanna béten och backa | | | |
|

Att hdnga och 6sa samtidigt | | |

Att runda Svremdrket i rusning

Att runda nedremdrket i rusning

Grunderna for att kéra végor pé kryssen

Nar bétarna tdacker varandra

O 00000000000 00000

L |
L |
L |
Grunderna for att kéra végor pé lans L |
L |
L |

Starten
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MARKESPROVET — BLAA

JAG HAR OVAT PA OCH JAG KAN

—

. Trimma seglet pd land och beakta vaderférhdllandet
Kdanner igen de olika sjomdrken

Segla med foérléngningspinnen

Stanna jollen och backa

Hdanga

Segla genom att anvénda tell-tails

Gora 360° och 720° svéngarna

Vdijningsreglerna nar b&tar méts

0 © N o 0 K~ WS

Reglerna vid markessituationer

10. Starta frén en startlinje

Ledarens/trénarens kommentarer:

L O e

Datum d& mdrket presterades:

Market godként av:




RODA MARKET — SUPER - SPORTEN

PA STRANDEN OCH PA VATTNET

Innan starten rutinerna
Grundtaktik pé kryss
Grundtaktik pé lans
Grundtaktik pd mélkryss
Malgéng

Grunderna till Team Race
Regel 42

Att segla enligt shift och byar
Att kdra végor pé kryss

Att kéra végor pd lansen

g
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MARKESPROVET — ROD

JAG HAR OVAT PA OCH JAG KAN

Rutinerna innan starten

Notera byar och shift och segla enligt dem
Segla sjdlvstandigt i hard vind (8-12 m/s)
Gora en plan &t mig sjalv innan starten
Kéra vagor pd kryssen

Kéra végor pd ldnsen

Jag kénner till regel 42

Grunderna till Team Race

Ledarens/trdnarens kommentarer:

OOOOU ood

Datum dé& mérket presterades:

Market godkant av:




Tavlingsserier

Utmanarserien

Utmanarseriens tavlingar ar riktade mot nybérjare som kan seglingens grunder. Tévlingarna &r en
eller tvd dagar lédnga och dagarna &r korta med banan néra stranden. P& banan finns det en
tavlingslots som hjalper och ger tips vid behov. | tavlingen féljer man en simplare version av
kappseglingsreglerna. Mdalet ar att [dra sig mer, 6va pd att tdvla och ha det roligt ndr man seglar.

Kadettserien

Kadett serien &r for de seglare som redan tévlat i utmanarserien och klarar av att segla
sialvstandigt runt banan. Kadett tavlingarna ar en eller tvé dagar ldnga och man fdljer
kappseglings reglerna. De som deltar pé tdvlingen bér dven vara medlemmar i Finska
Optimistférbundet. Fran kadettseriens tavlingar samlar man podng under sdsongen och i slutet av
sd@songen rdknas de ihop. Tdvlingarna ordnas ofta i samband med Ranking tdvlingarna men pé eget
banomré&den. Malet ar att f& erfarenhet av att tdvla och ha det roligt ndr man seglar.

Rankingserien

Ranking serien dr seglingens FM-nivds tavlingar. En Ranking tdvling @r tvé eller tre dagar ldng och
en start tar ca. 50 minuter. Man seglar oftast tre starter per dag. De som deltar i Ranking serien bor
kunna hantera sin bat sjdlvstdndigt dven i hdrd vind och kunna kappseglings reglerna. For att delta
pd& en tavling mdaste man dven vara medlem i klass férbundet och baten och utrustningen mdste fylla
klassforbundets krav. | rankingserien seglar man flera deltdvlingar och resultaten sammanstalls i
slutet av sé@songen. Baserat pd& resultaten i serien bjuder man seglare fill nésta ars kvalserie fér att
tdvla om landslagsplatserna.



Att delta pd tavling

Fore tavlingen:

- Las tavlingsinbjudan.

- Anmal dig till tévlingen genom féreningen som ordnas webbsidor.

- Betala anmdlningsavgiften innan férfallodagen.

- Se till att din bats matebrev ar i skick och flyttestet utfort. Fyll Gven | férhand
utrustningsblanketten.

- Se till att diun béts ansvarsférsdkring fyller tavlingens krav.

- Kolla igenom din bét och fixa det som inte fungerar.

- Se till att klassférbundets medlemsavgift fér aret ar betalt.

- Transportera béten till tavlingsplatsen. Kolla att all utrustning finns kvar efter transporten.

- Packa seglingsutrustningen kvdllen innan och goér fardigt ditt mellanmél fér tavlingsdagen.

P& tavlingsdagen:

- Anmadl dig vid tdavlingskontoret. Ta med dig bétens matevbrev, utrustningslista och intyg pé
forsakring med dig.

- Sdk tavlingens officiella anslagstavla och |ds igenom informationen som finns dar. Kolla att
du ocksé vet vart tavlingens officiella flaggstdng finns.

- Lds igenom seglingsinstruktionerna.

- Rigga sjalv din bat och kolla allt iegnom att det &r ratt. Du kan be din trdnare att kolla
igenom din bat.

- Lyssna och flj din trénares instruktioner. Flj dven med om man lyfter signalflaggot i
flaggstangen.

- Aki god tid ut pd vattnet. Ha det roligt och gér ditt bastal

- Nar du kommer iland rigga ner din béat och kolla anslagstavlan

- Kolla nér protestiden I6per ut fran anslagstavlan och se ifall det finns féréndringar i
seglingsinstruktionerna.

- Lyssna och fdlj din trdnares instruktioner. Ifall det inte finns protester mot dig kan du dka hem
och vila och férbereda dig for nasta dag efter att protesttiden 16pt ut.

Efter tavlingarna:

- Packa dun bét ocg forbered dig for hemférd. Dubbelkolla att alla bétens delar och
seglingsklader &r packat med dig.

- Fundera vad som var roligt pé tavlingarna och vad du larde dig. Du kan &ven fundera pé
vad du skulle kunna trdna mera pé.






