m Introduktion i kappsegling bland max 20 batar

GRON MALPROFIL Seglare: Vv

MOMENT
FART
Teknik Veta kroppsplaceringen i baten under de de olika seglingssaten bade langskepps och tvarskepps

1, Halla roderkultsforlangaren som passar bast
2, LANS

Sitta pa kanten pa lansen och kunna luta baten at lovart.

a.
b Kunna gippa i latt och mellanvind pa lans och halvvind till halvvind

c Hitta kursen efter gippen

d. Dra 6ver seglet genom att halla i “alla” skoten om det tillater eller skota hem innan gippen och sldppa ut nar seglet fyller pa nya sidan.
e

f.

Ga pa fotterna i jamt tempo fran ena kanten till den andra
Sitta pa kanten och styra “rakt fram” i plattvatten. Eventuellt b6rja anvdanda skotet som hjalp till att halla balansen

2.1 Gipp
a. Titta upp och se vart du ar pa vag (i stallet for ner i baten)
Luta sig in och ta tag i skoten och dra 6ver seglet
Ga pa fotterna i en sammanhangande rorelse och satt dig direkt pa kanten pa nya sidan
Byta hand pa skot och roder bakom ryggen nar man satt sig pa nya sidan
Hitta ratt kurs
3, KRYSS
a. Sitta pa kanten och luta sig ut pa kryss och halvvind. Hanga.
b. Kunna ha plan bat och styra “rakt fram” i lIatt och mellanvind
c. Luta sig ut om det behdvs, och ha krysskotat.
d. Kan skilja pa hogt och lagt under segling.
3.1 Stagvandning
a. Titta upp och se vart du ar pa vag (i stallet for ner i baten)
b. Ga pa fotterna i en sammanhangande rorelse och satt dig direkt pa kanten
c. Byta hand pa skot och roder bakom ryggen nar man satt sig pa nya sidan
d. Hitta kursen efter slaget

5, 360- och 720-graderssvang

a. Kunna ga pa fotterna i hela mandvern samt félja med med skotningen (Segla runt)

6, Kunna runda ner och i mellanvind. Flytta bakat i baten om det behovs, slapp pa skotet och fall av

7, Kunna runda upp.

a. Satta ner centerbordet innan rundning
b. Skota hem
c. Hitta kursen efter market

8, Kunna accca

9, Kunna stanna och ligga still pa en startlinje eller andra tillfdllen nar det behovs.

10, Kunna backa i latt och mellanvind

11, Kunna skota med bada handerna

Kanna till batens grundlaggande trimfunktioner

1, Kunna rigga och trimma sin bat ok efter dagens vindstyrka pa land

2, Kunna se skillnad pa for 16st och for hart uthal, inhal, kick etc pa vattnet
3, Kunna skota efter olika vindvinklar

4, Kunna segla efter telltales pa kryss

5, Kunna andra centerbordet mellan kryss, halvvind och lans

1, Forstar varfor det blir kortare vag nar man seglar sa hogt som mojligt (utan att tappa for mycket fart) pa kryssen.
2, Kan pejla landmarken for att veta att man ar pa linjen

a. Kan ta syftlinjer — startlinje, layline
3, Kan ta ut laylines
a. Kan hitta layline i stabila vindar och utan strom
b. Kan segla innanfor layline i stabila vindar och utan strom
4, Vindbyar
a. Kan se vindbyar nara sig under segling och vara beredd nar de kommer
b. Kan kanna vindskift pa kryssen och veta nar det hojer eller vrider mot
5, Strom
a. Kanner till strom och vet hur det kan paverka fasta situationer som starter, laylines och rundningar.
b. Vet att strommen kan vara olika stark pa olika delar av banan

, Har forstaelse for banans spelplan och kan 6vervaga olika vagval

, Kanner till vindskugga och att ge eller fa “skitvind”

6
7, Kan banan och har en enkel plan
1
2

, Regler
a. Kan reglerna pa gron niva
b. Vet valmojligheterna ndar man ska vaja fér en annan bat. Ex. ga bakom eller sla pa kryss.
3, Starter
a. Kan tajma startlinjen oavsett bidevind eller 6ppen vind

Kan avgora fordel pa linjen

Kan hitta startlinjen 6ver hela startomradet

Kan starta i lovart, mitt pa linjen och i 13 i ett gront falt om max 20 batar
Kan starta med lucka i 13
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5, Rundningar

a. Vet vart man ska efter rundningen, nasta marke
b. Har fart genom rundningen och fastnar inte i andra batar

1, Att kdimpa och lara sig i sin takt

3, Attinte ge upp

5, Borja trdna pa att fokusera och refokusera pa uppgiften. Att ha prestationsfokus

2, Deltagit som C-optimist pa klubbens regattor
2, Deltagit som C-optimist pa lokala regattor




