GRUNDKURS I JOLLESEGLING

i jollesegling. "Gron niva".

MALSATTNING: att lira sig grundfardigheterna

METODER: Seglarna pa den gréna nivan behover ledarens

handledning i alla traningar. Seglingstraningar pa vattnet

gors endast i svag vind (under 5 m/s). Da det blaser hardare

gors traningen utan rigg eller i jollesimulatorn.

Fardigheterna trénas steg for steg fran lattare till svarare

ovningar. Torr-traningen pa land ar viktig pa den gréna

start-nivan. Man lar sig nya fardigheter steg- for-steg genom

att ga fran lattaste till svaraste.
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PROGRAMSTOMME:
Tid, plats Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
11:00 Samling valkomna Samling Samling Samling
och bli bekanta Rigga jolle, Rigga jollarna, Rigga jollarna,
med varandra. pakladning pakladning pakladning
Genomgang av Modell och Modell och Modell och

programmet och
grunder.

Bekanta sig med
platserna och jollen.
Jollens delar,
knopar, rigga jolle.

handledning av
torrtraning

Rad for traningen
pa vattnet

Satta roder,
centerbord och
skot vid brygga

handledning av
torrtraning

Rad for traningen
pa vattnet

Start och stopp av
jollen.

handledning av
torrtraning

Rad for traningen
pa vattnet

Védja for annan bat.

ca. 13:00 Mellanmal Mellanmal Mellanmal Mellanmal
Aka ut pa vattnet Aka ut pa vattnet | Aka ut pa vattnet Aka ut pa vattnet
Modellutférande Modellutférande Modellutférande, kryss, slor och lans.
balansering i jolle, forsta seglingen kryss och jipp. Genomgang av
bogsering utan rigg, | sidovind pa bana. Individuell traningen
bogsering med rigg. | Individuell handledning och Akailand.
Aka iland. handledning och respons Utrustningen pa
Utrustningen pa respons Akailand. ratt plats
ratt plats Aka iland. Genomgang av Slutsamling och
Slutsamling Utrustningen pa traningen diplom utdelning.
ratt plats Utrustningen pa
- 16:00 Slutsamling ratt plats
Slutsamling

PRAKTISKA SAKER PA KURSEN:

e Egen matsick till mellanmal/lunch med!




e Viktig utrustning att ha med: Flytvast utan krage, seglingsklader oberoende av vader, solglasdégon
med rem, vattenflaska, byteskldder, handduk. Egen mellanmalsmatsack! Vi seglar dven i regnvader,
men inte i for hard blast.

e Toaletter och ombyte i Ekends Gasthamns utrymmen invid Cafe Magasinet. Kodl3s, fraga Instruktor.

PLATSER: "Skojlhuset" Adress Strandallen 5, 10600 i Ekends Gasthamn (parkering invid Naturrum, fd.
Gnagget)

KONTAKTER: Instruktorer Rebecca Lomberg och Daniela Lehtola, Kursansvarig Frej Werner tel 040 526
7195, juniorer.ess@gmail.com.

Spristake
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FORTSATTNINGSKURS I JOLLESEGLING

MALSATTNING : att utveckla grundfardigheterna och ta steget till sjalvstiandig segling.

METODER: Seglaren har en dnnu manga fardigheter att lara sig under instruktdrens uppsyn.

Pa den blaa nivan klarar anda seglaren sig sjalv en del av tiden. Instruktoren tar trots detta

vindfoérhallandena i beaktande, da seglarna pa blaa nivan dven trénar i lite friskare bris (6-9 m/s). Da

behover seglaren betydligt mer hjalp och évervakning.

PROGRAM:
Tid, plats Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
11:00 Samling Samling Samling Samling
Rigga jollarna, Rigga jollarna, Rigga jollarna, Rigga jollarna,
Skoéljhuset pakladning pakladning pakladning pakladning
(samling varje Torrtraning med Torrtraning med Torrtraning med Torrtraning med
morgon) modellutférande modellutférande modellutférande modellutférande
Rad for traningen Rad for tréaningen Rad for traningen Rad for traningen
pa vattnet. pa vattnet. pa vattnet. pa vattnet
Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning
Lagga bana + Ligga bana + Lagga bana + Lagga bana +
modellutférande modellutférande modellutférande modellutférande
Mellanmal i pa vatten. pa vatten. pa vatten. pa vatten.
Skéljhuset
Segling bana Segling bana Segling bana Markesprov /
Akailand Akailand Akailand kunskapstest.
Genomgang av Genomgang av Genomgang av
traningen traningen traningen
-16:00 Slutsamling och Slutsamling och Slutsamling och Avslutning i med
stretchning stretchning stretchning utdelning av diplom

PRAKTISKA SAKER PA KURSEN:

e Viktig utrustning att ha med: Flytvast utan krage, seglingsklader oberoende av vader, solglaségon

med rem, vattenflaska, byteskldder, handduk. Egen mellanmalsmatsack! Vi seglar dven i regnvader,

men inte i for hard blast.

e Toaletter och ombyte i Ekends Gasthamns utrymmen invid Cafe Magasinet kodlas, fraga Instruktor.

PLATSER: "Skojlhuset", Strandallen 5 i Ekends Gasthamn (parkering invid Naturrum, fd. Gnagget)

KONTAKTER: Instruktérer Rebecca Lomberg och Daniela Lehtola, Kursansvarig Frej Werner tel 040 526
7195, juniorer.ess@gmail.com.

Seglaren har efter avlutad kurs mojlighet att avlagga markesprov pa Gron eller Bla fardighetsniva.




B MARKESPROVET

JAG KAN:

. kla pa jollevasten pa ratt satt

. saga vad jollens viktigaste delar heter

. rigga jollen med hjélp av ledaren

. knoparna: 8-, sjdmansknop, palstek och dubbelt halvslag
. segla fran bryggan och till bryggan

satta roder, centerbord och skotet pa plats vid bryggan

V- B L N R U

satt samt genom att anvanda roderfGrlangningen da jag kor rakt
8. segla halvvind (slér) och stanna jollen vid en boj och segla ivag igen

9. segla halvvind (slér) och vija fér andra batar som kommer emot och da jag hinner

ikapp en annan bat.

Bild 1, Nivakraven enligt Batsportsforbundet GRON

"ﬁ MARKESPROVET

JAG KAN:

1. trimma seglet pa siranden och for det beakta vinden

. de viktigaste selingsreglerna (batar pa motsatts hals och pd samma hals,
markesrundningama)

. segla sjalstandigt | mellanvind (6-8 my's)

. géra vandningarna med roderfériangningen

. ratt sittplats pa kryss, skor ja lans

hdnga och &sa samtidigh

. justera centerbordet enligt vinden och kursen

. segla enligt tell-tails tridarma

. géra 360 ja 7207 - svangar
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Bild 2, Nivakraven enligt Batsportsforbundet BLA

MUSTA

. segla i 1att vind {1-5 m/s) igenom en triangelbana och gbra vandningarna pa ratt

Bild 3, fardighetsnivarena




