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1 Huraren braidrottsforalder?
Peppa! Barnen vet sjdlva nar det gatt daligt, de behdver ingen som gnuggar in det.

Aven om resultat naturligtvis ar viktigt i allt idrottande s& ar det battre att fokusera pa prestation,
process och larande da det ar sddant man kan kontrollera sjalv. | stallet for att satta mal av typen ”i
ar ska jag komma topp 5 pa rikskval” sa satt mal som ”i ar ska jag ha 200 traningstimmar pa vattnet
innan rikskvalet” eller ”i maj kan jag segla en hardvindskryss utan att krossa en enda vag”.

| allméanhet:

e Lagg mer fokus pa att uppmuntra Anstrangning, an att fokusera pa att vinna

e Uppmuntra seglaren att Ldra sig nagot vid varje traning och tavling

e Lar seglaren att hantera Misstag och se varje misstag som en grund till fortsatt [drande och
utveckling

Forsok att fa seglaren att fora traningsdagbok dar han férutom att skriva upp férhallanden, trim och
resultat reflekterar 6ver vad som gjordes bra och mindre bra och vad (och hur) som behdver tranas

framover. Prata om traningen pa ett seridst satt och hjalp till att satta realistiska mal. Var beredd att
backa (med bade pengar och tid) resor, lager, utrustning etc pa den niva ni kommer éverens om.

Klubben och dess coacher ar jatteviktiga och bra bollplank nar det galler satsningar pa de lite storre
sammanhangen men segling ar en individuell sport och till syvende och sidst sa ar det seglaren med
foraldrar som maste satta den stora planen och malen, det finns t ex manga bra internationella
vinterlager som boér dvervagas att dka pa for att slipa formen. Med det sagt ar det heller inte
sjalvklart bra for seglaren att ha foraldrar pa vattnet. Lat coacherna gor sitt jobb. Om ni
nodvandigtvis vill ut och titta sa haller er gérna i bakgrunden.

2 Foraldrautrustning

Som jolleforélder ar man ofta med pa regattor. Antingen ute pa vattnet i en foréldraribb eller pa
hamnplan. Genom aren har vi lart oss vad som &r bra att ha med i form av utrustning och klader.

2.1 Sjukvardsutrustning
Vanliga skador vid traningar och regattor ar: skrubbsar och sma skéarsar, skavsar av salt och
torrdrakt/jollekangor, brannskador fran solen, uttorkning, sjosjuka samt nageltrang.

Sjukvardsmaterial man alltid bor ha med sig: plaster och tejp, fet salva och zinkpasta,
desinfektionsmedel, alsolsprit, sma kompresser, Resorb, nagelsax, Postafen samt
huvudvarkstabletter.

2.2 Klader

Om man ska tillbringa en helg i en ribb pa vattnet i kanske regn och hart vader kravs ordentliga
klader. Ett bra understill, fleece, sjostallsbyxor, seglarstévlar med yllestrumpor, en sjostéllsjacka
eller en riggarjacka, vantar, mossa, keps och solglasdgon. Vadret kan vaxla snabbt sa det ar lampligt
att kla sig lager pa lager sa man snabbt kan kla sig varmare eller svalare. Solen kan vara mycket stark,
solskyddskram ar ett maste, garna solskyddstroja.



Pa 70-talet var seglarstovlar korta varianter av vanliga gummistovlar. Sa ar det inte langre.
Seglarstovlar ar hoga, har en greppvanlig sula sa man inte halkar pa bloéta ytor, har passform som
gympaskor (med en inre snorning) sa man kan springa och klattra i dom. Till sist &r dom betydligt
varmare an vanliga gummistoévlar.

Om helgen ska tillbringas pa hamnplan krévs det inte alls lika mycket men vanliga stévlar och en
ordentlig riggarjacka ar bra att ha sa man hjalpa till att rigga samt satta i och ta upp batar dven nar
det sporegnar, ar nollgradigt och blaser spik.

Pa bilden nedan: Riggarjacka Rooster Aquafleece Pro, Sjostéllsbyxor Musto MPX, Seglarstovel Lizard
Spin Boot.
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2.3 Andra saker som ar bra att ha pa vattnet

I ribben brukar det mesta bli genomdréankt av vatten efter ett tag. En vattentat sjosdck pa 25-50 liter
eller en ryggsack, att ha prylar eller extra klader i, r en av de férsta sakerna man behdver skaffa.
Efter nagra timmar smyger sig hungern p3a; en mattermos, en vattendunk, bars/choklad och en
kaffetermos ar ett maste om man ska klara sig en hel dag pa vattnet.

Seglingsledningen sander ofta ut info om pausar, banandringar, blackflag-listor etc 6ver VHF. Vidare
sa brukar man fa en uppgift om man dker med en klubb, t ex mata strom, vara matbat etc da synkas
ocksa mycket pa VHF. En bra handhallen VHF ska tala vatten och tuffa tag. Vill man hoéra och horas
bra ar det smart att koppla in ett headset, sarskilt om det blaser mycket.

En multi-kniv eller verktygslada kommer ofta till nytta. Manga har med sig en bra marinkikare. Nar
det galler kikare sa tank pa att det gungar ganska mycket i en ribb s det behdvs antingen en mattlig
forstoringsgrad eller optisk bildstabilisering. | varje ribb maste det finnas minst en ordentlig
sdkerhetskniv ifall man behéver kapa linor som t ex snarjt in sig i propellern.

Pa bilden nedan: vattentat ryggsack magic marine, vindmatare windboss, VHF standard horizon

Ytterligare saker som manga har &r egen ribb, dronare for att filma starter och rundningar,
vindmatare och en GoPro-kamera. En vanlig kamera ar ocksa kul att ha, tédnk pa att det ofta blir



Ianga avstand, man behdéver en snabb 200-400 lins om det ska bli annat an vita prickar pa
horisonten.

Om du vill kopa en egen ribb sa borja med att fundera pa var den ska anvandas. Om man seglar i en
skyddad vik eller sjo sa funkar en 3,80 meters bat med 30hp motor val. Ska man vara ute pa havet i
hart vader sa kép en bat som ar minst 5 meter och med 60hp motor. Bra marken for tuffare
forhallanden ar XS och Tornado.

3 Saker att ha med sig till boendet

Efter en lang dag pa vattnet har man ofta stora mangder blota klader att ta hand om. Nagra
plastsackar ar bra att ha i bilen sa man slipper bl6ta ner inredningen. Sen har man stor nytta av
skotork eller en portabel avfuktare. Bade kdngor och handskar brukar behova torkas maskinellt.
Tank pa att om man seglar i saltvatten sa torkar allting mycket ldangsammare, det &r en bra ide att
skolja allting i sotvatten innan det hangs pa tork.

Pa bilden en skotork med fyra utblas. Tank pa att skotorkar ofta vasnas sa kor dom sa fort ni kommer
hem och vanta inte till nattetid.

4 Samordning av resor och boende

Vid regattor ar det en bra ide att samordna boendet sa att alla seglare samt coach bor pa samma
stalle. Pa sa satt ar det enkelt att halla samling pa kvallen. Bra om det finns en ordentlig lokal man
kan ha samlingen i. Garna med projektor/stor skdarm sa det gar att visa filmer fran dagens seglingar.

Nar man ska aka till lager och regattor ar det ocksa bra att samordna sig. Nan eller nagra maste dra
dit ribbarna, coach(erna) behéver oftast skjuts. Det ar ocksa bra att aka flera tillsammans om man t
ex lastar batarna pa en karra.

For att fa samordningen att funka behdévs en lagledare. Det ar en god ide att utse en sadan innan

sasongen gar igang.

5 Mat att ha med ut pa vattnet

Pa regattor som gar 6ver flera dagar behéver man fixa mat att ta med ut i seglarens termos. Det
finns olika bra knep for detta.



Ett vanligt ar att plocka pa sig mat fran hotellets frukostbuffe, t ex 4gg och bacon eller pannkakor.

Ett annat &r att gora snabbnudlar mha tevatten. Lite torftigt men ger bra energi. Kombinera med
bananer, bars och chokladbitar.

Ett tredje ar att ta med sig kyld/fryst mat, t ex spaghetti och kottfarssas, och be att fa férvara i
hotellets kyl. Tillaga sen i mikron som brukar finnas foér att varma barnmat pa morgonen.

Lyxvarianten ar att ta med sig kokplatta och kastruller och t ex koka pasta och steka kottbullar.



