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Moment / Delmoment Mål 
1 - PRAKTISK TRÄNING 
1.1 Seglingsträning 
1.2 Fysisk träning 
1.2.1 Konditionsträning 
1.2.2 Styrketräning 
1.2.3 Rörlighetsträning 

 
På ett allsidigt och långsiktligt sätt träna eleven så 
att denne efter avslutad kurs skall stå väl rustad för 
en fortsatt Matchseglingssatsning på nationell och 
internationell elitnivå.  

 
2 - TEORIUNDERVISNING Lära eleven den teoretiska bakgrund som krävs för 

att, genom träning och tävling, utveckla sina 
färdigheter i och förståelse för matchsegling, så att 
eleven efter avslutade kurser skall stå väl rustad 
för en fortsatt matchseglingssatsning på nationell 
och internationell elitnivå. 

2.1 TRÄNINGSLÄRA 
2.1.1 Fartträning 
2.1.2 Materielkontroll 
2.1.3 Fysisk träning 
2.1.4 Vägvalsträning 
2.1.5 Taktisk träning 
2.1.6 Mental träning 
2.1.7 Träningsplanering 
2.1.8 Resultatanalys 

 
Lära eleven de träningsmetodiska förut-
sättningarna för matchseglingens olika moment. 

 
2.2 FARTKUNSKAP 
2.2.1 Materielkunskap 
2.2.2 Klassreglernas 

förutsättningar 
2.2.3 Trimningsfunktioner 
2.2.4 Teknik 
2.2.5 Fartanalyser 

Lära eleven orsaker till fartskillnader och hur de 
påverkas. 
 
Lära eleven att individuellt anpassa sin teknik och 
sitt materiel. 



 
Moment / Delmoment Mål 
 
2.3 FYSIOLOGI 
2.3.1 Uppvärmning 
2.3.2 Kondition 
2.3.3 Uthållighet 
2.3.4 Styrka 
2.3.5 Koordination 
2.3.6 Rörlighet 
2.3.7 Kost och Vätska 
2.3.8 Seglingsanpassad fysiologi 
2.3.9 Tester 
2.3.10 Personliga träningsprogram 

Lära eleven de faktorer som påverkar den fysiska 
prestationsförmågan. 
 
Lära eleven olika fysiologiska träningsmetoder 
med anpassning på jollesegling samt dess effekter 
på prestationsförmågan. 

 
2.4 - IDROTTSPSYKOLOGI 
2.4.1 Känslor och Tankar  
2.4.2 Stresshantering 
2.4.3 Koncentration 

Lära eleven känna igen sin egen psykiska spänning 
i olika situationer.  
 
Lära eleven olika metoder för att genom träning 
kunna påverka den psykiska späningen för att nå 
bästa möjliga resultat. 

 
2.5 - REGELKUNSKAP 
2.5.1 Regelverkets uppbyggnad 
2.5.2 Skärande kurser 
2.5.3 Protestmetodik 

Lära eleven förståelsen för konstruktionen av de 
Internationella Kappseglingsreglerna och Match 
reglerna 
 
Lära eleven skyldigheter och rättigheter avseende 
regler om "Rätt till väg". 

 
2.6 - STRATEGI / VÄGVAL 
2.6.1 Vindskiftstyper 
2.6.2 Kompassen 
2.6.3 Olika former av ström 

Lära eleven orsaker till vind, vindskift och ström. 
 
Lära eleven planlägga och genomföra "rätt vägval 
på banan". 

 
2.7 - TAKTIK 
2.7.1 Starter 
2.7.2 1:a kryss 
2.7.3 Kryssrundningar 
2.7.4 Undanvind 
2.7.5 Undanvindsrundningar 
2.7.6 Målgång 
2.7.7 Försvar / Anfall 

Lära eleven att på rätt sätt, med anpassning till 
konkurrenter, regler och vägval(strategin), 
behärska fasta situationer på banan. 

 
3 - TÄVLINGAR Eleven skall deltaga i Match Racingens Cup 

evenemang samt mästerskap med goda resultat. 



 
 
4 - LEDARSKAP / TRÄNARSKAP 
4.1 Din klubbs organisation 
4.2 Seglarskolans och Klubb-

träningens organisation 
4.3 Seglingens organisation 

nationellt och internationellt 
4.4 Banläggning 
4.5 Att leda barn 

Lära eleven att verka som ungdoms-och junior-
tränare i klubbmiljö. 

 
 


