TRANINGSVERKSAMHETEN

KUNGL SVENSKA SEGELSALLSKAPET 2014

TRANINGS-

Valkommen till' KSSS franlngsverksamhet' = =

KSSS Tramngsverksamhet satsar pd segling som idrott, med tréning-oeh-tivling pd alla nivder. I KSSS
strivar vi-efter att stindigt utvecklas som seglare och kompis oavsett-om man ir nybérjare eller-pa
elitnivd men attsegla-och-tidvlaskall ecksa vara roligt! Vi har som malatt KSSS triningsverksamhetatt
hela tiden utvecklas for att pa bista sitt kunna ge seglare mojlighet att né s&1dngt desjalv vill- Att segla
0OS, Volvo Ocean Race, America’s Cup eller liknande ska kunna vara likarealistiska mal som att kunna
kappsegla-pa lokalnivi. Enda skillnaden ér hur ldngt seglaren sjalv-vill'gd. Alla aktiviteter i KSSS
genomfors med stor omtanke. Alla som kommer till KSSS skall kdnna sig vilkomna!

Med vanlig-halsning;, = =
KSSS traningsverksamhet

© 0sKAR KIHLBORG for samtliga bilder
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Som ny 1 KSSS traningsverksamhet

KSSS bedriver traningsverksamhet i Saltsjobaden och pa Ranidngen i Djursholm.

Traningsgrupper for juniorer finns i Optimist, Zoom 8, E-jolle, Laser Radial, 29er.
For seniorer bedrivs traning i ndgra utvalda klasser beroende pa kritisk massa av batar.

Triningen pd KSSS ar indelad efter Svenska Seglarforbundets Firgpyramid. Firgpyramiden dr en modell for
att beskriva de olika nivderna inom segling. Alla aktorer innefattas, det vill siga seglare, trinare och ledare

med olika uppgifter pd kappseglingsbanan.

P& KSSS har vi trdningsgrupper fran gron niva fér nybdrjare till svart nivd fér de som kappseglar pa hog

internationell niv3.

Trygghet Sakerhet

Nar man ny hos KSSS ar det viktigt att man kdnner sig trygg  Pa KSSS ar vi mdna om trygghet och sikerhet, darfor galler
och har kul. Detta ar de viktigaste hornstenarna for oss sa  foljande férhallningsregler:

man vi far ritt forutsattningar till utveckling redan fran
start.

Flytvast ar ett krav for barn och trinare att ha pa sig pa
hamnplan under triningen.

Vihar manga féljebatar pd vattnet till varje traning.
Medhjélpare, dvs. tranare och ledare med seglings-
erfarenhet och utbildning av att lara ut.

Vi provar pa hur det ar att vilta och kapsejsa under trygga
forhdllanden.

Prata med vara trinare om hur du kdnner. Det dr viktigt
att man utvecklas i den takt man sjalv vill.
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Kladsel/utrustning

Till vdra nyborjargrupp behéver man inte torrdrakt.
Men om man tidnker fortsitta segla mycket och seg-
la var och host ndr det ar kallt i vattnet ar torrdrakt
det basta plagget att inférskaffa. Torrdriakt fungerar
storre delen av dret och dr bra dd man ej blir blét nar
man trillar i. Den ger dven en bittre trygghetskinsla
for seglaren och féor manga tar den bort radslan for att
kapsejsa.

Tank pa att det alltid ar kallare i vattnet dn pd land
och det dr nastan alltid blott i badten. Principen Lager
pa lager ar alltid bra.

Flytvdst, OBS seglarvdst, ej rdddningsvist med
krage. Flytvasten skall alltid baras ytterst.

Ombyte och handduk skall man ha med sig om man
skulle bli blot eller trilla i vattnet. Ska finnas med
till varje traningspass.

Att ha mossa nar det dr kallt dd mycket virme for
svinner genom huvudet.

En keps nir det dr varmt och for att skydda mot
solen. Tank pa att det dr bra att knyta fast kepsen
med ett snore i flytvisten om den skulle bldsa av.

Tank pd att solen reflekteras i vattnet och darfor ar
ett par solglasdgon och solkrdm bra att ha pd var
och host.

Regnklader eller sjostdllsbyxor dr bra innan man
kopt torrdriakt da det oftast dr blott i baten.
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Hyr Optimist (Grén grupp/Ljusbla gupp)

1. Alla batar 4r numrerade. OBS! VIKTIGT Anvind ritt roder och centerbord till riatt bat!
2.Dusom hyr bdt har ansvar fér den under triningspasset och maste vara aktsam om bdtens alla delar

3.Baten skall laggas pa anvisad plats pa hamnplanen. Rigg och centerbord placeras i mastskjulet pd hamnplan.

Kontroll av Hyrbéat

Kontrollera att...

o Flytkuddar ir hela och sitter fast.

e Hingbanden idr hela och sitter fast

o Rodret och dess rorkult samt rorkultsférldngare
ar hela.

o Centerbordet gdr ner och passar i centerbords-
trumman.

e Fortamp finns och dr minst 5m ldng sa det gar att
bogsera baten om sd behovs

e Mastsikring finns och sdtts fast innan man gar ut
pa vattnet (sitter under toften sd att masten inte
glider ut nir man kapsejsar).

o Oskar finns i bdten och ir fastsatt med en tamp

e Man rapporterar eventuella skador i seglet och pa
skrov till ansvarig tranare.

o Allalitsariseglet finns och dr ordentligt pd plats.

o Pristaken ar hel och att kontrollera fastanordningen
pa masten.

o Fistanordningar till skotet pd bom och i baten
fungerar och att skotet dr tillrickligt lingt.
Behover ni hjilp sd tveka inte att frdga ndgon av
tranarna eller ndgon annan duktig seglare/férdlder
pd hamnplan sd hjidlper de dig...

Guide till att
kopa egen bat

Om man ar intresserad av att kopa egen bat rekom-
menderar vi att ga in pd svenska Optimistféorbundets
hemsida. Naturligtvis gdr det ocksd att titta pa
blocket mm.

En kappseglingsbdtliggeripris franca 10000 kronor
och uppat fér en bra kappseglingsoptimist. En
rekommendation dr att titta efter one-design bdatar
och dessa kdanns igen pd att segelnumret ar fyrsiff-
rigt och borjar med en 3;a eller 4;a i segelnumret.

Ett bra tipps ar att ocksd hora och lyssna pa hamn-
plan med de fordldrar som varit med lite lingre i
optiklassen. Det brukar bade koll pa vilka bdtar som
ar till salu samt vad man skall titta efter.

Guide for dig som
har egen Bat

o For att ha sin bat pd hamnplan skall man ha betalt
traningsavgiften. Se till att fi klistermédrke som
dr numrerat ifran kansliet som visar pa att ni har
betalt traningsavgift. Fist denna pa batens akter

spegel.

o Mirk batens delar med namn och nr. Sitt en tejp
remsa pa bat och de olikariggdelarna och méark med
seglarens namn. I Optiboden finns manga segel och
riggar sd det dr latt att ta fel om sakerna inte ar upp
markta.

o Placera bdten pd anvisad plats pd hamnplan. Férvara
rigg och centerbord placeras i Optiboden.

e Man kan ldgga sin bat pd hamnplan frdn och
med nér traningssidsongen borjar och tas bort nar
traningssdsongen slutar.
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Foridldrarollen

e Var positiv! Tyck att barnen dr duktiga! Peppa och
sdg vad dom har gjort bra! Sidg inte vad barnen ska
gora bittre, det ar tranarens roll!

o Forstd barnens osdkerhet! Det ar naturligt att man
kan vara ridd och osdker i bérjan. Detta ar okej!
Prata med Trdnarna, varje barn bestimmer sjilv i
borjan nir han/hon vill segla.

o Hjalp till lagom mycket! Hjdlp till att ta hand om
bat och utrustning i bérjan, men ta inte 6ver for
mycket. Hjdlp inte bara ditt eget barn utan i KSSS
forsoker vi gemensamt hjilpas at med batar och
kirror sd vi far bra och kvalitativ trining.

o Ingen ldr sig i borjan att segla efter en vecka. Vader
och vind pdverkar mycket vad seglarna hinner lara
sig. Kontinuitet gor att utvecklingen gdr framat,
man 6var mer och uppticker tjusningen med kapp
segling.

o Inte ta 6ver eller tala om hur man skall gora, det ar
tranarna och ledarnas roll.

e Tink pd nir du anmailer ditt barn till triningen pa
KSSS att det dr battre att borjaien lattare grupp och
bli uppflyttad dn att borja i en svarare grupp och
inte hinga med! Alltid roligare att bli uppflyttad dn
nerflyttad. Kontakta trinare eller Ansvarig over
traningsverksamheten om du kdnner dig osédker.

e OBS det dr alltid ansvarig trinare tillsammans med
Ansvarig over traningsverksamheten som bestim
©mer vilken grupp barnet ska segla i.

J_J.‘ Qﬁl _;.%__‘.’_.,

Fordldraengagemang

Ni 4r vilkomna med feedback till ansvarig 6ver tri-
ningsverksamheten. Vi ar tacksamma fér alla syn-
punkter da vi &r mdna om att utveckla traningsverk-
samheten.

KSSS vill giarna att fler engagerar sig i klubben! Vi ir
glada over intresset for seglingssporten och KSSS och
vill gidrna att fler ansluter sig och bidrar till att vi far
fram fler kappseglare. Hér gdrna av dig om du ar in-
tresserad av att engagera dig i klubbens verksamhet.
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KSSS trianare

Som KSSS Trinare strivar man efter att stindigt ut-
veckla sitt ledarskap. Trdnarna har ansvar for att alla
seglare i traningsgrupperna blir sedda och utvecklas

isin egen takt.

P4 KSSS vill vi att vdra trinare...

Ar engagerad i sina seglare.

Ar engagerad i verksamheten

Tycker att det dr roligt att féormedla kunskap

Tar ansvar

Ar pd plats minst 30 min innan triningen borjar
och dr klara med sina forberedelser i tid

Har en ambition att utvecklas som ledare

Ser till att alla seglare och tridnare trivs i gruppen
och mar bra

Sikerhet

Ser till att alltid anvanda flytvast

Ser till att vara seglare alltid anvinder flytvast
Veta hur mdnga seglare som ar pa tridningen

Rikna seglarna pa vattnet och vid samlingar
Kontrollera att seglarna har riatt utrustning

i forhdllande till rddande viderlek

Att veta hur Du ska agera vid en eventuell katastrof
situation
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Praktisk info

Saltsjobaden

o ISaltsjobaden far parkering inte géras pd hamnplan
Parkering hinvisas till

eller pa KSSS omrade.
parkeringen vid stationshuset.

o Skota hem mittemot kansliet i Saltsjobaden har
verksamhet for rérelsehindrade och darfoér ar det
inte tilldtet att blockera deras ingdng eller handi

Ranangen

o Parkering finns utanfér grindarna till Randngen.
Parkera ej framfor grinden da vi delar hamnplan
med utomstdende part.

e Klubbhus och faciliteter 4r under utveckling och
tills detta dr klart finns moduler som fungerar som
klubbhus och omklddningsrum.

kapplatser.
o Toalett finns pa baksidan i separat modul tills nytt
o Kod till omkladningsrum och upp till koket &r 1066 klubbhus 4r pa plats
och kan anvdndas av KSSS seglare och fordldrar.
I koket finns kaffekokare och det ar tilldtet att koka

kaffe samt att anvinda koket.

o Tank pd vi hjilps it att halla efter gemensamma
utrymmen och att man alltid limnar det snyggt for
allas trevnad.

e Glom eller lamna inte kvar grejor eller kldder i om
kliadningsrummen sd de inte riskerar att slangas
eller férsvinna

Hemsida/info

KSSS officiella hemsida finner du pd www.ksss.se.
Hir finner ni all info om KSSS, telefonnummer,
E-mail adresser till kontaktpersoner pa KSSS, massor
av nyttig information och nyheter om var verksam-
het och vara anldggningar. Vi finns dven pa Face-
book med nyheter och info.

WWW.KSSS.SE
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Kunskapsmal i respektive grupp

Gron Grupp

Malet ar att seglaren ska att kunna...

Teknik/Fart

o Kapsejsa en bat och vidlta upp bédten pd egen hand

o Tomma en bt pd vatten med hjalp av batens 6skar

o Styra rakt

e Segla halvvind mellan tva bojar

o Seglalins mot ett marke

o Ligga stillivind6ga samt ta sig ur det och bérja
segla

e Sld baten frdn en bog till en annan utan att fastna
ivindoga

o Gippa baten kontrollerat och sjdlv sitta ratt efter
gippen

o Sitta pd kanten och segla samt

o Kunna segla de olika seglingsitten

Bld Grupp

Malet ar att seglaren ska att kunna...

Teknik/Fart

o Kryssa mot vinden och hdlla baten plan

e Segla biten med ritt lutning pd halvvindsbana

e Seglalians och sitta ratti bdten

o Ta upp centerbordet pa lansen

o Styra bdten med fart genom slagen och stanna pa
riatt kurs pa nya bogen

o Ligga still i vindéga och kunna ta sig ur detta it val
fritt hall

e Gippa bdten och samtidigt byta sida under gippen

o Hanga ut kroppen med hjilp av hangbanden

e Runda ett lansmarke och styra till kryss samtidigt
som man skotar in seglet

Taktik

o Veta hur en start gar till

e Kunna starta pd startsignalen pa startlinjen
o Kunna seglar banan pd KSSS veckosegling
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Kunskapsmadl i respektive grupp, forts...

R6d Grupp

Malet ar att seglaren ska att kunna...

Teknik/Fart

Hianga ut ur baten och jobba in i baten

under hdrdvind

Parera vagor genom att styra baten

Segla lans och pumpa seglet i vigorna

Luta upp baten pd undanvinden

Kunna 6sa ur baten pa kryss och lans

Styra baten med fart genom slaget och samtidigt
viaxla hand mellan skot och roder under slaget sa
det blir ratt ndir man kommer till nya bogen

Ligga stilla pa en startlinje och pa signal snabbt
falla av och accelerera

Komma in till ett marke och direkt efter rundning
genomfora en gipp

Genomfora en upprundning med ratt avstand till
market och komma ut med fart

Sitta ratt placerad och skota ratt under alla segling
satt

Trim

Litsa ett segel jamt vid mast och bom
Justera centerbordet under segling
Spria om under segling

Trimma om kicken pa vattnet

Segla efter telltails i seglet

Taktik

Titta upp och se vindbyar

Upptéacka vindskift pa kryssen

S1a paé stora vindskift

Titta bakat pd undanvind och upptacka byar
Titta bakat pd lansen och veta om man seglar i fri
vind eller om en annan bdt tiacker en

Forstd nar man seglar i fri vind pa kryssen och en
annan bat ger mig stord vind

Se néar de ligger pa layline mot ett marke

Forstd och kunna ta ett landmarke pd en startlinje
och hur jag anviander det

Regler

Kunna de mest grundldggande reglerna om
"Ratt till vig” och om "God sportsmannaanda
pa banan”

Svart grupp

Malet ar att seglaren ska att kunna...

Variera sin hdngstdllning samtidigt som de pa basta
satt anvander kroppen for att driva baten framat

Pa kryssen gora ett effektivt rullslag sd att baten
accelererar ut ur slaget

Pa lins anvanda batens lutning och pumpa seglet
for att accelerera ut ur gippen

Accelerera baten vid upprundning genom att anvanda
batens lutning

Ha kontroll 6ver baten genom aktivt arbete med
skotning och kroppen med minimalt roderarbete
Arbeta med kropp, skotning och styrning for att
uppnad planing pd undanvinden

Trim

Experimentera och utveckla trimmet pa sin bat. Dvs,
jobba med spristaken, centerbordet, kicken, uthal
och litsningen i olika viaderférhallanden

Taktik

Se vad som hiander for sina medtdvlande och férsoka
utnyttja informationen till sin egen fordel
Kontinuerligt ha blicken utanfor baten och tolka
info om forhdllandena pa banan

Anvdnda information som man fatt under racet till
nésta ben eller ndsta race. Dvs, vad som hant pa forsta
kryssen kommer nog hianda pad andra kryssen ocksa!
Bevaka sin position gentemot sina konkurrenter
Anvanda landmarke och enslinje i starten

Regler

Ha kunskap om reglerna KSR del 2, nar batar mots
Veta hur en protestforhandlig gar till

Fystrining

Ha grundliggande kunskap om vad som hiander
med kroppen nir man tranar

Veta skillnaden mellan konditionstraning och
styrketraning och varfor dessa ar bra for sin segling

Kost

Pa egen hand gora en bra matsdck som innehaller
tillrackligt med energi och vitska for en tavlingsdag
Varfoér man maste fylla pd med mat och vitska vid
olika forhallanden

o Dessutom kunna ta hand om yngre seglare och vara god forebild/
mentor for de yngsta seglarna pd hamnplanen.

o Dela med sig av sin kunskap och knep.

« Forsta att effektiv och bra trining krivs for att nd framgang.




