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LOKAL ARBETSPLAN

Kurs A 200 podng
Kurs B 100 poding
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A1 ; - LOKALA FORUTSATTNINGAR -
HEH-
LERUMS
GYMNASIUM

SEGLING

Inriktning Matchrace for Tjejer SEGLING Kurs A gdller
for Lerums Gymnasiums nationella program och intagning
till kursen sker genom ansékan till skolan via 6R indrandt
och en kompletterande intervju, enligt Skolverkets och
Svenska Seglarforbundets normer.

Timférdelning Kurs A omfattar 200 timmar och
genomfors i Ak 1 och 2.
Kursen avslutas efter 4 terminer.

- SYFTE -

Amnet Specialidrott Matchracing-Segling har som
syfte att inom en kombination av gymnasiestudier pa
ndgot av skolans nationella program och
Seglingstrdning/Seglingsutbildning vidareutveckla
seglingskunskaper och fdrdigheter hos lovande
seglingstalanger fran hela regionen.




- MAL -

Kursen skall ge eleven kunskap och féardighet i
specialidrotten Matchrace-segling sa att férutsdttningar
skapas for en idrottskarriar och samtidigt ge
grundldggande kunskap om det ideella ledarskapets
betydelse i samhdllet.

Efter genomgadngen kurs skall eleven;

* ha utvecklat sina fardigheter i
kélbatssegling,

e vara fértrogen med kdlbatsseglingens teknik,
taktik och regler,

* ha grundldggande insikt i idrottspsykologi
och dess betydelse for prestationen,

* ha kunskap och férdighet i nagon
trdningsmetod och dess effekt for utveckling
av kvalitéer som kondition, styrka och
rorlighet med anknytning till Matchrace-

segling,

e kunna organisera tdvlingsverksamhet for
matchrace,

e kdnna till hur man forebygger vanliga
idrottsskador,

* ha kunskap om kostens betydelse for
prestation och hdlsa,

* ha kunskap och funktiondrs-och ledarskap
inom seglingen,

* ha kunskap om en seglingsklubbs
organisation,

e kdnna fill idrottens framvdxt i Sverige samt
idrottens och seglingens internationella
omfattning,

e kunna ldgga etiska perspektiv pa ett
idrottsutévande.



- KURSPLAN -
Innehall

Genomforande

Alla kursmoment genomférs tidsmdssigt enligt
sdsongsplanering vilken pa lampligt sédtt anpassas till
elevens resultatmdssiga férutsdttningar och mal.

Utvdrdering genomférs genom individuella
utvecklingssamtal mellan elev och ldarare/trdnare efter
varje trdnings- och tdvlingsperiod till underlag fér den
fortsatta individuella trdningsplaneringen.

Kursplanen fordelas inom 3 huvudgrupper (av 4):
1 Praktisk trdning
2 Trdningsldra/Teoriundervisning

4 Ledarskap/Trdnarskap

Huvud-och delmoment redovisas i Appendix!

- ARBETSSATT -

Den praktiska trdningen leds av ldrare/trdnare och
genomfors i grupper (Grskursvis savdl som homogena) men
efter individuella férutsdttningar och malsattningar
framtagna genom enskilda utvecklingssamtal mellan elev
och trdnare.

Den praktiska trdningen i grupp kompletteras dessutom
genom elevens individuella trdning vilken genomférs
parallellt med den redovisade kursplanen.



Teoriundervisning genomférs i samtliga moment,
dock anpassad sa den i stérsta mgjliga utstrdckning
foljer den praktiska trdningen.

Elevens tdvlingsdeltagande fadljs upp genom
trdnares diagnostisering pa vissa utvalda tdvlingar som
viljs fér att pa bdsta méjliga satt utgéra lamplig
referens.

- UTVARDERING -

Utvdrdering av den praktiska trdningen gors genom
registrering av trdningsmédngd och individuell
trdningsplanering.

Utvdrdering av den praktiska fdrdigheten gors
dessutom genom resultat vid tévlingsdeltagande pa skilda
nivaer samt enskilda utvecklingssamtal mellan elev och
trdnare.

Utvdrdering av den teoretiska undervisningen sker
genom den praktiska férstdelsen, diskussioner samt
genom skriftliga kunskapsprov.




- BETYGSKRITERIER -

GODKAND

VAL GODKAND

MYCKET VAL
GODKAND

Folja gruppens regler
och normer.

Deltaga i alla
lektioner /trdningar
och tillgodogéra sig
det som erbjuds samt
visa prov pa
egenansvar for sin
trdning.

Uppfylla kraven fér G
och bidra till
gruppens utveckling.

Uppfylla kraven for G
och hela tiden
engagera sig till
100%.

Ha en attityd som
frdmjar gruppens
bdsta.

Hjdlpa andra i hag
utstrdckning.

Vara en positiv elev
som betyder mycket
for gruppen.




Kurs B 100 poang|

- LOKALA FORUTSATTNINGAR -

Inriktning Matchracing fér Flickor SEGLING Kurs B
gdller for Lerums Gymnasiums nationella program och
intagning till kursen sker genom ansdkan till skolan via
GR:s indrandt och en kompletterande intervju, enligt
Skolverkets och Svenska Seglarférbundets normer.

Forkunskapskrav Specialidrott Matchracing Segling Kurs
A 200 podng.

Timférdelning Kurs B omfattar 100 timmar och
genomfors i Ak 1, 2 och 3.
Kursen avslutas efter 6 terminer.

- SYFTE -

Amnet Specialidrott Matchracing-Segling har som
syfte att inom en kombination av gymnasiestudier pa
ndgot av skolans nationella program och Seglingstraning/
Seglingsutbildning vidareutveckla seglingskunskaper och
fdrdigheter hos lovande seglingstalanger fran hela
landet.




- MAL -

Kursen skall ge eleven kunskap och féardighet i
specialidrotten Matchracing-segling sa att
forutsdttningar skapas for en idrottskarridr och
samtidigt ge grundldggande kunskap om det ideella
ledarskapets betydelse i samhdllet.

Efter genomgadngen kurs skall eleven;

* ha utvecklat sina fardigheter i
kélbatssegling,

e vara fértrogen med kdlbatsseglingens teknik,
taktik och regler,

* ha grundldggande insikt i idrottspsykologi
och dess betydelse for prestationen,

* ha kunskap och férdighet i nagon
trdningsmetod och dess effekt for utveckling
av kvalitéer som kondition, styrka och
rorlighet med anknytning till matchracing,

e kunna organisera tdvlingsverksamhet for
matchracing,

e kdnna fill hur man forebygger vanliga
idrottsskador,

* ha kunskap om kostens betydelse for
prestation och hdlsa,

* ha kunskap och funktiondrs-och ledarskap
inom seglingen,

* ha kunskap om en seglingsklubbs
organisation,

e kdnna fill idrottens framvdxt i Sverige samt

idrottens och seglingens internationella
omfattning,

e kunna ldgga etiska perspektiv pa ett
idrottsutdvande.



- KURSPLAN -
Innehall

Genomforande

Alla kursmoment genomférs tidsmdssigt enligt
sdsongsplanering vilken pa lampligt sétt anpassas till
elevens resultatmdssiga férutsdttningar och mal.

Utvdrdering genomférs genom individuella
utvecklingssamtal mellan elev och larare/trdanare efter
varje trdnings- och tdvlingsperiod till underlag fér den
fortsatta individuella trdningsplaneringen.

Kursplanen fordelas inom 3 huvudgrupper (av 4 totalt):
1 Praktisk trdning
2 Trdningsldra/Teoriundervisning

4 Ledarskap/Trdnarskap

Huvud-och delmoment redovisas i Appendix!

- ARBETSSATT -

Den praktiska trdningen leds av ldrare/trdnare och
genomfors i grupper (arskursvis savil som homogena) men
efter individuella férutsdttningar och malsattningar
framtagna genom enskilda utvecklingssamtal mellan elev
och trdnare.

Den praktiska trdningen i grupp kompletteras dessutom
genom elevens individuella trdning vilken genomférs
parallellt med den redovisade kursplanen.




Teoriundervisning genomférs i samtliga moment,
dock anpassad sa den i stérsta mgjliga utstrdckning
foljer den praktiska trdningen.

Elevens tdvlingsdeltagande fadljs upp genom
trdnares diagnostisering pa vissa utvalda tdvlingar som
viljs fér att pa bdsta méjliga satt utgéra lamplig
referens.

- UTVARDERING -

Utvdrdering av den praktiska trdningen gors genom
registrering av trdningsmédngd och individuell
trdningsplanering.

Utvdrdering av den praktiska fdrdigheten gors
dessutom genom resultat vid tdvlingsdeltagande pa skilda
nivaer samt enskilda utvecklingssamtal mellan elev och
trdnare.

Utvdrdering av den teoretiska undervisningen sker
genom den praktiska férstdelsen, diskussioner samt
genom skriftliga kunskapsprov.




- BETYGSKRITERIER -

GODKAND VAL GODKAND MYCKET VAL
GODKAND
Deltaga i dmnet och |Kunna tillimpa de Aktivt tillampa

ha grundldggande
foérstaelse for det.

Folja gruppens regler
och normer.

Deltaga i alla
lektioner /trdningar
och tillgodogéra sig
det som erbjuds samt
visa prov pa
egenansvar fér sin
trdning.

viktigaste delarna
inom Matchracing.

Uppfylla kraven for
6.

Bidra till gruppens
utveckling.

Hela tiden engagera
sig till 100%..

kunskaperna i hég
utstrdckning i
Matchracing.

Ha en attityd som
frdmjar gruppens
bdsta.

Hjdlpa andra i hdg
utstrdckning.

Vara en positiv elev
som betyder mycket
for gruppen.




- APPENDIX-

Overgripande innehdll av kurserna A och B

Moment / Delmoment

Mal

1 - PRAKTISK TRANING

1.1 Seglingstriining

1.2 Fysisk trining

1.2.1 Konditionstrining

1.2.2 Styrketrining

1.2.3 Rorlighetstrining

2 - TEORIUNDERVISNING

Pa ett allsidigt och langsiktligt sdtt trina eleven sa

att denne efter avslutad kurs skall sta viil rustad for
en fortsatt Matchseglingssatsning pa nationell och

internationell elitniva.

Ldira eleven den teoretiska bakgrund som krdyvs for
att, genom trdning och tavling, utveckla sina
fardigheter i och forstaelse for matchsegling, sa att
eleven efter avslutade kurser skall sta vil rustad
for en fortsatt matchseglingssatsning pa nationell
och internationell elitniva.

2.1 TRANINGSLARA

2.1.1 Farttrining

2.1.2 Materielkontroll

2.1.3 Fysisk trining

2.14 Vigvalstrining

2.1.5 Taktisk trining

2.1.6 Mental trining

2.1.7 Tréiningsplanering

2.1.8 Resultatanalys

Ldira eleven de trdningsmetodiska forut-
sdttmingarna for matchseglingens olika moment.

2.2 FARTKUNSKAP

2.2.1 Materielkunskap

2.2.2 Klassreglernas
forutsittningar

2.2.3 Trimningsfunktioner

2.2.4 Teknik

2.2.5 Fartanalyser

Ldira eleven orsaker till fartskillnader och hur de
paverkas.

Ldira eleven att individuellt anpassa sin teknik och
sitt materiel.




Moment / Delmoment

| Mal

23 FYSIOLOGI

Liira eleven de faktorer som pdverkar den fysiska

2.3.1 Uppvirmning

prestationsformagan.

2.3.2 Kondition

2.3.3 | Uthallighet

Ldira eleven olika fysiologiska triningsmetoder

2.3.4 Styrka

med anpassning pa jollesegling samt dess effekter

2.3.5 Koordination

pd prestationsformadgan.

2.3.6 Rorlighet

2.3.7 Kost och Vitska

2.3.8 Seglingsanpassad fysiologi

2.39 Tester

2.3.10 | Personliga triningsprogram

2.4 - IDROTTSPSYKOLOGI

Ldira eleven kinna igen sin egen psykiska spdanning

2.4.1 Kéanslor och Tankar

i olika situationer.

2.4.2 Stresshantering

2.4.3 Koncentration

Ldira eleven olika metoder for att genom trining
kunna paverka den psykiska spédningen for att na
bdsta mojliga resultat.

2.5 - REGELKUNSKAP

Liira eleven forstaelsen for konstruktionen av de

2.5.1 Regelverkets uppbyggnad

Internationella Kappseglingsreglerna och Match

2.5.2 Skiarande kurser

reglerna

2.5.3 Protestmetodik

Ldira eleven skyldigheter och rdttigheter avseende
regler om "Ritt till viig".

2.6 - STRATEGI/ VAGVAL

Ldira eleven orsaker till vind, vindskift och strom.

2.6.1 Vindskiftstyper

2.6.2 Kompassen

Ldira eleven planligga och genomfora "rdtt vigval

2.6.3 Olika former av strom

pa banan'.

2.7 - TAKTIK

Ldra eleven att pa rdtt sdtt, med anpassning till

2.7.1 Starter

konkurrenter, regler och vigval(strategin),

2.7.2 1:a kryss

behdirska fasta situationer pa banan.

2.7.3 Kryssrundningar

2.7.4 Undanvind

2.7.5 Undanvindsrundningar

2.7.6 |Malgang

2.7.7 Forsvar / Anfall

3-TAVLINGAR

Eleven skall deltaga i Match Racingens Cup
evenemang samt mdsterskap med goda resultat.




4 - LEDARSKAP / TRANARSKAP |Lira eleven att verka som ungdoms-och junior-
4.1 Din klubbs organisation trdnare i klubbmiljo.

4.2 Seglarskolans och Klubb-
triningens organisation

4.3 Seglingens organisation
nationellt och internationellt
4.4 Banliggning

4.5 Att leda barn




