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SEILE BRETT? START HER!

Denne boka gjgr det lettere d komme i gang som hrett-
seiler. Her finner du alt du trenger a vite som begynner:
Enkle forklaringer skritt for skritt, en ting pa hver side.
Og ikke mer teori enn ngdvendig. Det meste er vist med
bilder og tegninger. Sa blir det litt enklere.

Det er jo pa vannet det skjer!
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FORORD

"Da jeg var 13 ar kjgpte pappa et seilbrett
det tidspunktet seilte jeg E-jolle, men etti
jolla staende pa brygga resten av sommer
fysisk utfordrende og det gikk fort! Jeg ble

Tit15-arsdagen fikk jeg mitt fgrste RS:X b
satse internasjonalt i OL-klassen. Det var ¢
ten, men hver tur pa plan gjorde det verdt

Som toppidrettsutever i fiere ar har jeg fa
spennende steder over hele verden. Jeg el
tet, hardt arbeid og det lekne windsurfing
det er ogsa nedturer. Nar det butter eller r
sterkt, fokuserer jeg pa den gleden bretts

Ingenting slar falelsen av a fly over balget
med apent hav sa fangt ayet kan se!"

Maria Moll




BRETTSEILING | NORGE

| Norge er det mer enn 30 seil- og
brettklubber som tilbyr organisert
trening for barn og ungdom. Videre er
det bade lokale og nasjonale arrange-
ment seerlig tilpasset barn mellom 11 og
16 ar, herunder breddearrangement for
alle nivaer. Norge har mange juniorsei-
lere som seiler BIC 293, bade jenter og
gutter"

{

OM BOKA:

Denne boka er laget til deg som skal
begynne med brettseiling. Du trenger
ikke a kunne seile fra far.

Det finnes mange typer seilbrett. Hvis
du er med i en seilforening, finnes det
kanskje seilbrett der du skal bruke.
Uansett er det lurt 4 begynne med et
brett som er stedig, og et seil som ikke
er for stort.

"~ TIL DEG SOM SKAL BEGYNNE MED

| BRETTSEILING

Hvis du ikke har prgvd a seile brett far, lurer du kanskje pa om du kan klare
‘ det. Om det er vanskelig. Men alle kan |zre 2 seile brett. Det er bare a prove.
Det beste er a gjgre det sammen med andre.

| Denne boka er laget for at det skal blilitt lettere & fa det til. Her far du hjelp

og rad!

gang.

| Velkomment

Det blir fortere morsomt pa vannet nar du har fatt noen tips til ting du kan
gjgre i starten, for a fa det til. Boka kan ogsa vaere god a kikke i nar du har
vaert ute og seilt, og lurer pa hvordan du kan gjgre det enda bedre neste

Helt bakerst er det noen gade rad til foreldre og trenere som skal hjelpe til.
Men farst og fremst er dette en bok for deg som skal lzre a seile brett.
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Hva skal du lzere for a bli brettseiler?
Hva er et seilbrett, egentlig - og hvem er Steven?
Sa starter vil

Hva heter delene?

Arigge brettet

A rigge brettet

Hvem serger for sikkerhetssjekk?

Hva betyr styrbord og babord?

Hva betyr lo og le?

Kan man seile med vinden fra alle kanter?
Styrbord og babord halser - hva i all verden er det?
Hvordan kommer du deg ut pa vannet?
Hvordan bruker man kjglen?

Hvorfor har brettet en finne?

Hvordan fa seilet opp av vannet?
Hvordan styre brettet med bena?

Hva er mastehand og skjgtehand?
Hvordan fa fart i brettet?

Hvordan styrer du brettet med seilet?
Hvordan styrer du brettet med fgttene?
Vinden bestemmer farten

Hva betyr "3 loffe" og "a falle av"?

Sligr - hva er det?

Asla - hva er det?

Ajibbe - hva er det?
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Kryss - hva er det?

Lens - hva er det?

Regler pa vannet

Regel nr. 1. Styrbord - Babord
Regelnr. 2: Lo - Le

Regel nr. 3: Foran - Bak

Plane

Seiltrim - hva er det?

Ut og inn med skjgtehanden - hva skjer
Hvor er det best & sta pa brettet?
Trapes

Hvordan seiler man regatta?
Hvordan starter man ?

Baner

Knuter

Forskjellig utstyr til forskjellig brettseil
Entype-brett?

Kitesurfing

Enmannsjolle

Katamaran

Tomannsjoller og kjgbater

Til foreldrene, til treneren

Leker og avelser
Sikkerhetsregler
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HVA SKAL DU LARE
FOR A BLI BRETTSEILER?

Det er noen bestemte skritt pa veien til 3 bli brettseiler.
Noen er ngdvendige, andre gj@r deg bare enda litt bedre til &
seile brett.

I denne boka finner du begge deler. Du lurer kanskje pa hva
som er aller viktigst? Nedenfor her kan du se nettopp det.
Nar du kan disse tingene, sa kan du faktisk seile brett.

© Akunne rigge brett og seil (side 9-10).

a5 SIHCICIF

© A kunne trekke opp seilet, og holde balansen pa brettet
(side 19-20).

® A kunne seile kryss, slgr og lens (side 29-33).
© A kunne jibbe og sla (side 30-31).
© A kunne de tre hovedreglene (side 34-36)
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HVA HETER DELENE?

Seil
Mast
Spile

Bom

Opphalerline
Kjolkasse
Mastefot/Masteskinne

Bomnokk

Brett

Fotstropp

Finne Kjal
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\ RIGGE BRETTET

1. Stikk mastetoppen inn i lommen nederst pa seilet. 2. Sett mastefoten pa bunnen av masten
Trekk seilet pa masten, helt til mastetoppen er helt bindes fast med nedhalerlinen i seilet.
inne i toppen av seilet.

Stram nedhalerlinen. Den skal strammes 4. Na skal bommen settes pa. Den forreste 5. Lukk handtaket for a lase fast bommen
veldig hardt! Jo mer det blaser jo hardere skal enden av bommen skal plasseres pa masten masten.
det strammes. i en heyde som passer til hvar hay du er. -

Bommen skal veere ca. i skulderhgyde.
Bommen lases fast ved a trekke en lgkke
rundt et beslag, som du ser her - og sa lukke
handtaket, som du ser pa neste bilde.
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A RIGGE BRETTET

6. Trekk seilet ut mot den bakerste enden av 7. Sett mastefoten i brettet. Bolten med
bommen. Jo mer det blaser jo strammere mutter i bunnen av mastefoten skal settes
skal det vaere. ned i spalten i brettet. Sett bolten med

mutter ned forrest, der det er plass til den.

Skyv ned deretter bakover til den star der

du vil ha de, og skru til. Sper en erfaren

brettseiler om hvor det best a plassere den.

Omtrent midt pa er gjerne greit.

9. Naerduklar til 3 seile!

8. Brett og rigg kobles sammen med de to
delene av mastefoten. Det sier klikk nar det
sitter.
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KAN MAN SEILE MED VINDEN FRA ALLE KANTER?

Du kan ikke seile rett mot vinden. Prgver du det,

sa stopper brettet, og kanskje faller du i vannet Vind
ogsa. Men du kan godt seile i alle andre retnin-
ger. i

Du kan altsa seile med vinden bakfra elier fra
siden. Du kan ogsa seile med vinden skratt
bakfra eller skratt forfra.

Hver enkelt av disse matene a seile pa har et

navn. Her ser du hva de heter, alle sammen.
Vindoyet/Slag

Kryss ) Kryss

Slor ¢« Y Styrbord Babord 4 TN
., /

\&K/J halser halser >,L_,
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Slar Slar

Lens
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A fa brettet pa vannet er enkelt HVORDAN KOMMER DU DEG UT PA VANNE1
hvis du har en sandstrand eller
en lav flytebrygge a ga ut fra.

Det er lettest a bzere brett og

seil hver for seg, ag s montere
mastefoten pa brettet ved brygga
eller pd stranden. Pass pg at det er
dypt nok til finnen. Kjglen kan du
felle inn hvis det er ngdvendig.

Hvis det er langgrunt kan du vasse
utover til det er passe dypt, far du
gadr opp pa brettet.
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HVORDAN BRUKER MAN KJ@LEN?

Kjmlen (sammen med finnen) sarger for
at brettet ikke driver sidelengs i vannet,
men kan styres dit du vil.

Det er ikke alle seilbrett som har kjgl. Noen har
bare finne. Seilbrett uten kjgl fungerer best nar
det er mye vind, og man planer.

Brett med kjgl kan felle inn kjglen. Det kan du
gjerne prgve, men det er farst i hgy fart at det er
noen fordel. Til 3 begynne med er det best & ha
kjglen nede.

Du kan vippe ned kjglen ved a ta tak i den delen
som stikker opp, og skyve den bakover. Kjglen
vipper da ned og forover under vannet. Til &
begynne med er det lettest a gjgre det med
hendene, far du klatrer opp pa brettet. Senere
lerer du a vippe kjelen opp og ned med fgttene
mens du seiler,

‘-I

Man kan vippe kjglen opp og ned med foten mens ma

...eller vippe den ned far man starter. Det er lettest ¢
brettet nar kjglen er nede.
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HVORFOR HAR BRETTET EN FINNE?

Et seilbrett har ikke noe ror bakerst slik som en seilbat. | stedet har det en
finne som star fast. Finnen gjgr at brettet holder retningen ganske godt, men
sann at det er mulig a svinge likevel. Man svinger ved & kante brettet med
fottene og flytte seilet fram og tilbake - mer om det pa side side 24 og 25.

Med en stor finne blir det lettere a seile rett frem, og litt tyngre & svinge.

Med en liten finne blir det lettere & svinge, og litt vanskeligere & seile rett frem.

Uten finne er det nesten umulig & seile med et seilbrett.

Nybegynnere som seiler med sma seil ber ha korte finner. Det gjor det lettere 3
mangvrere,
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HVORDAN FA A FALLE BAKOVER
S E I L E T 0 P P AV Det er en god idé 3 Ia seg falle bakover med vilje, slik at seilet havner

oppa deg nar du ligger i vannet. Det er en bra ting 3 venne seg til,
VANNET ? mens du er i et basseng eller ved land med voksne i naerheten.

Mange synes det er litt skummelt de fagrste gangene det skjer, og nar
For du kan begynne a c‘iu skal seile o.rdentlig kommer qet t.iI a skje innimellom.. Men egtlant-
seile ma du fa seilet opp gg er det le'tt a svemme ut.ur:ldrj.'r seilet og“kravle opp pa brettet igen,
av vannet. Det er lurt 4 et er bra & oppdage det sa tidlig som mulig.
gve pa dette en dag med
lite vind. Noen gver i et
svgmmebasseng. Kanskje
klarer-du det raskt, men
de, fleste ma prave mange
ganger for de far det til.

SANN GJ@R DU DET:

Sta med ryggen mot vinden, med
ett ben pa hver side av mastefo-
ten. Ta tak i opphalerlinen (se s. 8)
med begge hender og strake armer.
Trakk brettet rundt sa det ligger p3
tvers av seilet. Bay bena 90 grader
og ha helt strak rygg. Bruk kropps-
vekten til 3 fa seilet ut av vannet.
Det tar litt ti®l for seiliet kommer
helt opp. Trekk jevnt i opphalerli-
nen, uten a rykke.

Nar den siste delen av seilet slipper
tak i vannet farsvinner plutselig det
meste av motstanden. Pass pa ar
du ikke faller baklengs i vannet.

Na star du med ett ben pa hver
side av mastefoten og holder seilet
i opphaletlinen. Bruk litt tid pa &
kjenne pa det, finne balansen. Len
seilet lenger vekk fra kroppen og
trekk det naarmere igjen. Prav 3
slipp seifet tilbake d vannet og trekk
det opp igjen noen ganger.
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HVORDAN STYRE BRETTET MED BENA?

Q’ * Du kan styre brettet rundt med fgttene. Holder du seilet framover med
; opphalerlinen, styrer du brettet mot le. Holder du seilet bakover, styrer
du mot lo. Trakk rundt med fgttene, og hold ryggen mot vinden.

~ Nar du skal trekke seilet opp av vannet, merker du at brettet vrir seg hvis du trakker mer
med det ene benet enn det andre. Eller hvis bena ikke er like langt fra mastefoten.

" Det kan du bruke tit a styre brettet dit du vil. Nar det ikke er vind i seilet, og brettet ligger
rolig, er det ganske enkelt. Prav det!

Start slik

GVELSE: A TRAKKE
BRETTET RUNDT

©® Hold seilet i opphalerli-
nen. Trakk litt mer med
det ene benet enn det
andre til du kjenner at
brettet begynner a vri
seg.

© Flytt fattene pa bret-
tet, mens brettet svin-
ger rundt under deg.

Flytt fattene med sma museskritt, ’ Brettet svinger rundt under deg...

© Fortsett a trakke med
samme ben, og flytt
fettene rundt. Til slutt
har du trakket brettet
en hel runde.

© Cjer det samme igjen,
bare andre veien.

© Den samme teknikken
kan du bruke for a styre
nar du seiler.

. itt og litt. Til stutt har du svingt brettet helt rundt.



SEIL BRETT! | SIDE 21

HVA ER MASTEHAND 0G SK|BTEHAND?

Begge hendene skal selvsagt samarbeide om & styre
*  seilet, men de har litt forskjellige oppgaver. Vi kaller dem
v mastehand og skjgtehand.
Y @ Mastehand: Nar du seiler med begge hender pA bommen, er det en

4 hand som er nermest masten. Det er mastehanden. Med denne
handen styrer du hele masten forover og bakover.

.7 g

© Skjgtehanden: Den bakerste handen er skjgstehanden. Den bruker
du til 2 regulere seilet inn og ut, slik at du far mer eller mindre vind i

seilet.
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HVORDAN FA FART PA BRETTET?

Du star klar med seilet hengende i opphalerlinen. Hva gjar du na
for a fa fart pa brettet?

1. Utgangsposisjon

5ta med ryggen mot vinden, med et ben pa
hver side av mastefoten - pa samme mate som
da du dro seilet opp av vannet. Fortsett med a
holde seilet i opphalerlinen.

2. Krysstak

Snu deg i den retningen du skal. Da trekker du
samtidig seilet opp mot skulderen. Med den
ledige handen griper du over den andre under-
armen og tar tak i bommen, 3-4 handsbredder
inne pa bommen. Det er na mastehanden. Trekk
masten litt fremover. Med den andre handen
slipper du opphalerlinen. Na halder du riggen
med mastehanden.

Grip tak i bornmen med den ledige hdnden. Kryss armen over den handen som
holder opphaleriinen.



Vind

2. Stram inn seilet

Ta tak i bommen med den ledige handen, som na blir skjptehanden.
Avstanden mellom hendene bgr vaere litt stgrre enn skulderbredden.
Fortsett bevegelsen fremover med masten, og stram inn seilet litt samti-
dig. Veer klar til & lene deg bakover, sa seilet ikke trekker deg framover og
far deg til a miste balansen.

4. Vinden tar tak

Na vil du kjenne at vinden tar tak i seilet. Hvor mye den tar tak, kommer
an pa hvor mye det blaser, og hvor mye du trekker inn med skjgtehanden.
Brettet begynnner a seile framover. Na kan du gjerne flytte begge fottene
bak masten. Jo mer det blaser, jo lenger bak ma du sta. Hvis du kjenner

at kroppen blir trukket forover eller bakover, kan du flytte deg med sma
museskritt inntil du star godt igjen.

5. Full fart

De fleste ma preve dette noen ganger far de far de til. Det er veldig vanlig
a falle i vannet i starten, enten forover, fordi seilet trekker deg med - eller
bakover, fordi du lener deg for mye bakover. Men plutselig lykkes det &
finne balansen, og du suser avgarde! Nar det skjer, er det en godidé a
bevege armene litt, slik at seilet flytter seg litt ut og inn eller forover og
bakover. Merk etter hvor det gar best. Du seiler!

Flytt masten frarm og trekk inn pd seilet med skjgtehdanden. Du seiler!

Hold hele seilet med mastehdnden. Slipp opphalerlinen og grip bormmen.



HVORDAN STYRER DU BRETTET MED SEILET?

Et seilbrett styres med armer og ben. Brettet styres med
bena, seilet styres med armene. Begge deler er med pa a
bestemme hvilken vei du seiler. Her ser du hvordan du styrer
med seilet.

Nar du far fart pa brettet kan du styre med seilet. Det gjgres ved & bevege
~ masten forover eller bakover.

Skyver du masten farover, vil brettet svinge mot le, altsa med vinden.
Trekker du masten bakover, vil brettet svinge mot lo, altsa mot vinden.

Prov litt frem og tilbake, sa kjenner du ganske raskt hvardan det virker.

Masten bakover. Brettet svinger mot lo. Balanse: Brettet seiler rett from.
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' HVORDAN STYRER DU BRETTET MED BENA?
Som vi sa pa forrige side, styrer man med bade armer og ben. Her kan du se hvordan du kan bruke bena.

Hvis brettet seiles helt flatt, vil det gjerne ga
rett fram. Hvis det kantes litt, slik at det "kren-
ger", vil det gjerne svinge.

e e
|
I
|

!
|
|
I
I
!

Men hva skjer nar du kanter brettet med foten? |
Vel, det kommer faktisk an pa om du seiler med '
eller uten kjg!. -

Nar kjolen er oppe, kan du styre brettet omtrent

som en vannski eller et wakeboard: Trykker

du le side ned og bayer knaerne, svinger du

med vinden. Trykker du lo side ned og strekker

knarne, svinger du mot vinden. i

Nar kjglen er nede, vil den begynne & styre nar

den kantes.. Da blir det faktisk omvendt: Bret-
| tetsvinger med vinden nar du trykker lo side

ned, og mot vinden nar du trykker le side ned.

ﬂ

AAA

Du kan ogsa hjelpe til med a svinge ved a flytte
| vekten fram eller tilbake pa brettet. A trykke

bak-enden av brettet ned hjelper deg til a ’ ) .

svinge opp mot vinden. A flytte vekten fram ;c'ke mll’f, ttry kk,p “ beﬁ?ge, 5’? teer. Brel;tttet se.//;r Imttt
. e , i fram. Pd tegningen i midten er vekten pd bokerste
hjelper deg til & svinge ned med vinden. ' fot. Brettet svinger opp mot vinden (loffer). Pd i
) tegningen nederst er vekten pa forreste fot. Brettet ,‘
svinger med vinden (faller av). Du kon flytte :

fattene litt forover og bakaver ogsd - da svinger du i
|

Du kan gjare det lettere @ svinge ved 4 legge vekten
pa det fremre eller bakre benet. @verst er det

enda lettere.

G TR |

W

AR
AAL

+

Ndr du seiler med kjol, og det ikke gar sa veldig Ndr du seiler uten kjal, og brettet planer, fungerer

fort, kan du hjelpe brettet til & svinge pd denne det slik. Press brettet ned pd lo side, og du svinger |

mdten. Flytt vekten til lo, og brettet svinger med mot vinden. Press brettet ned pa le side, og du |
' vinden. Flytt vekten til le, og brettet svinger mot svinger med vinden. |

i vinden.
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s

VINDEN BESTEMMER FARTEN

I lett vind er det lettere a komme i gang. jo mer det blaser, jo g
fortere kan tu seile. Men det krever litt mer. Pa disse sidene
kan du se mex om hvordan du star pa brettet nar du seiler.

VIL DU STOPPE?

Du har sikkert falt i vannet noen

. 59 : - ' a0 ganger allerede. Hvis du vil
SRR B - s . stoppe'fort, kan du bare slippe b
1 T S ' seilet og hoppe i vannet. Hvis du
ikke har sa travelt med a stoppe,
kan du i stedet slippe ut pa
skjgtehanden og reise deg opp
pa brettet i takt med at seilet
trekker mindre. Nar det meste
av kraften i seilet er borte, tar
du tak i opphalerlinen og slipper
taket i bommen. Na svinger
seilet fritt i vinden og brettet vil
stoppe opp. Sta med en fot pa
hver side av mastefoten og styr
brettet slik at det ligger pa tvers
av seilet. Na star du pa samme
mate som da-du trakk seilet opp
avvannet.”
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FOTTENE

| helt lett vind kan du sta med en fot
foran mastefoten og en bak. 53 snart
det kommer litt fart i sakene er det bra
a flytte begge fotter bak mastefoten.
Nar det blaser mer, og farten stiger, ma
du flytte deg bakover litt og litt. Det er
ngdvendig for & holde balansen, og for
a styre brettet. Jo mer det blaser og jo
fortere det gar, jo lenger bak pa brettet
ma du sta.

Du kan gjerne ha den bakre foten pa
tvers. Den fremre foten kan peke skratt
forover. Vent med a bruke fotstroppene
til du har god kontroll pa brettet.

BENA

Som regel er det best a hold det fremre
benet ganske rett, og det bakre litt bayd.
Veer klar til & baye eller rette ut bena nar
du merker at det trengs.

ARMENE

Hold mastehanden ganske nar masten
til @ begynne med. Hold hendene
omtrent like langt fra hverandre som
avstanden mellom skuldrene dine. Hvis
du har armene litt beyd, er det lettere a
holde balansen - da kan du bevege seitet
litt ut og inn med armene.

RYGGEN

Hold ryggen rett. Prav a beye knarne og
armene for a holde balansen, i stedet far
a boye ryggen. Jo mer det blaser, jo mer
ma du lene deg bakover for & motvirke
kraften i seilet.




'BETYR "A LOFFE" 0G "A FALLE AV"?

fe er a svinge mot lo. Da tar du masten bakover.
|
e av er a svinge mot le. Da tar du masten forover.

Vind

A loffe: Nér du loffer, styrer du opp mot vinden. For d fa til det, ma du lene
masten bakover. Du kan godt flytte deg litt bakover po brettet samtidig, og I
legge vekten pa den bakerste foten. Det hjelper ogsa ¢ kante brettet ved ¢ ’
trykke ned pa le side.

Vind

Falle av

A falle av: Nér du faller av styrer du med vinden. For 4 fa til det, md du lene
masten forover. Du kan godt flytte deg litt forover pa brettet samtidig, og

legge vekten pd den fremre foten. Det hjelper ogsd o kante brettet ved &
trykke ned pa lo side.
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SLBR - HVA ER DET?

Slgr er a seile med vinden fra siden.

Slor er den letteste maten 3 seile pa. Det er 0gsa den raskeste.

Det er en god idé a seile masse slor i begynnelsen, nar du akkurat har laert
a holde balansen, og fatt fart pa brettet. Nar du slarer, er det ganske lett

a preve seg fram med & svinge opp mot vinden (loffe), og svinge med vind

vinden (falle av). J'

Nar du har fatt fart pa brettet, kan du preve a bruke mastearmen og

skjstearmen pa forskjellige mater. Pa den maten merker du fort hva som Styrbord

skier. nar du gjer de forskjellige tingene.  ~—— —— halser
sl T T N

-

.~ T -

dw:_-._. — Babord
halser
f B i S S M
8o Jibbt 4 ~op
.-"-.--'_,zt,_%

Styrbord
halser

Bvelse: Seil slar frarm og tilbake i attetall! Do leerer du en masse pa kort tid,
Som du ser, er det ngdvendig & snu og seile ondre veien. 56 det ma du lzre

farst! Det heter 4 «jibbe» ndr det skjer med vinden bakfro. Ndr det skjer med
vinden forfra, heter det 6 «sld». Pd de neste sidene kan du se hvordon det

foregar.
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A SLA - HVA ER DET? -

Som du sa pa forrige side, sa ma du i
innimellom bytte mellom a seile med
vinden inn fra den ene siden, og med
vinden inn fra den andre siden. Det var \‘\
det vi tidligere kalte «styrbord halser» Nl o

og «babord halser» \

Nar du svinger rundt og bytter halser mot \
vinden, kaller vi det «a sla». A sla er altsa 3

komme fra den den ene siden til den andre - o
mot vinden. J

HER KAN DU SE HVORDAN DU GJ@R DET:

Serg for at du har god fart! Len riggen bakover, Nar du kommer opp i vindeyet, eller litt forbi,

og legg vekten pa den bakerste foten. Stram inn beveger du deg frem foron masten. Du kan godt

skiptearmen. Du kan gjerne ta et skritt bakover ta tak i opphalerlinen, og holde riggen sd enden av

ogsd, og trykke le side av brettet ned. bommen sdvidt er i vannet. Trdkk brettet rundt hvis |
npdvendig.

A sl er d skifte halser
med vinden forfra.

| Fortsett bevegelsen gjennom vindayet og flytt deg
over pd den nye siden. Ho ett ben pg hver side av
masten. Na tor du krysstak pd samme mdte som

| nar du skal begynne 4 seile. Len masten forover, og

{ hold vekten pa foten foran masten.

i Na seiler du tilboke pd motsatt halser. Rett opp

} masten igjen og seil i den retningen du vil. Flytt

i begge fattene baok masten, og fa fart pd brettet

| igjen!
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A JIBBE - HVA ER DET?  HERKAN DU SE HVORDAN DU GJ@R DET:

Fall av til lens. For d falle av ma du lene

masten forover og til lo, og legge vekten pd
DU KAN OGSA BYTTE HALSER den fremre foten.
MED VINDEN BAKFRA.

DET HETER A JIBBE.

Nar du vil jibbe, faller du ferst av til
lens. Sa fortsetter du a styre samme
vei enda lenger, og svinger seilet rundt.
Her kan du se hvordan du gjer det:

Vind

Ndr du kommer ned mat lens (vinden rett
bakfra), slipper du skjgtehdnden, og holder
igjen med mastehdnden slik ot seilet blafrer
i vinden pa sarmme mdte som ndr du trekker
riggen opp av vannet.

Ajibbe er 6 shifte
halser med vinden Fortsett svingen. Nd skal du ta tak | bornmen
bakfra, pa den andre siden. To krysstak med den nye

mastehanden. Len masten bakover for d loffe,
og to tak med den nye skjgtehdnden. Flytt deg
gjerne litt bokover pa brettet, og ha vekten pa
den bakerste foten. Fa fart i brettet igjen!
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KRYSS - HVA ER DET?

. Nar du skal krysse, gar det best
hvis kjglen er nede. Det gjelder 4
seile sd hoyt mot vinden som mulig.
Men det md vaere god fart i brettet hele
tiden. Styr mot lo, og ndr det begynner
a ya‘ soktere, styr litt mot le igjen og

Vind hent mer fort,

Du kan ikke seile rett mot vinden. Men
du kan seile skratt den ene veien, s3
narme vindgyet du kan. Sa kan du
sla, sormn vi nettopp har lert. Deretter
kan du seile skratt den andre veien,
sa nerme vindeyet du kan. Hvis du
fortsetter med a seile i sikk-sakk pa
den maten, sa havner du allikevel et

A sted som ligger rett mot vinden.

s Se tegningen her til venstre, Hvis du
. styrer for hgyt mot vinden seiler du
sakte.

’ Trekk maosten litt bakaver med

N mastehanden. Trekk inn pd seilet med

s skjptehdnden. Kant gjerne brettet litt,

AN som du ser her. Seil sg hayt mot vinden

i du kan - men s@rg for & ha fart | brettet

AN hele tiden. Hvis det stopper opp, fall litt
av igjen.
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LENS - HVA ER DET?

A lense er a seile med vinden bakfra. Det gar ikke sa fort
som slar, og er ikke noe man gj@r sa ofte som brettseiler.
Fall av med vinden, trekk masten til lo med mastehanden
og slipp ut pa skjgtehanden helt til seilet star pa tvers av
brettet, og du seiler med vinden rett bakfra.

Pa lens kan du godt vippe kjglen opp. Det blir litt mer ustabilt, men gar
litt fortere. | begynnelsen kan du bare |z kjglen vare nede, hvis du synes
du har nok a tenke pa.

Pa lens styrer du brettet mer med fgttene enn ellers. Du kanter bret-

tet mot le for a styre mot lo, og kanter det mot lo for a styre mot le. Du
bruker ogsa masten til a styre. Len masten mot le for a styre mot lo og

motsatt.

Hvis du vil jibbe, ta tak i opphalerlinen og slipp skjatehanden helt, og jibb
slik som det er vist pa side 31.

Vind

Lens er a seile med vinden bakfra. Da kan man seile samme vei pg begge
halser, som du ser her.
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SEILTRIM - HVA ER DET?

Du kan gi seilet en bedre form, som passer til vinden. Da kan du seile
litt raskere, og brettet blir lettere a styre. Det kaller vi a trimme seilet.

Som du ser pa bildet, er ikke seilet helt flatt. Det har en form- en slags erliten bue. Vi
kaller det «bus». Sann er alle seil laget. Faktisk er det denne buen. som far seilet til a
virke som en ordentlig «motor». Derfar er det ganske viktig at den virker som den skal!

Du kan forandre pa denne busen. Egentlig er det bare snakk om a stramme og slakke ; Nér du har l2rt G mestre
forskjellige tau, sa formen i seilet forandrer seg litt. Det handler ogsa om hvordan man | brettet, er det ganske gay

holder seilet, og dermed hvilken vinkel seilet far til vinden. i 6 prave i fi det til d seile
'1 best mulig.

Masten pd et seilbrett bayer ganske mye, ndr seilet er trimmet riktig.

Spar treneren eller en god seiler om hvar-
dan du trimmer seilet best, sa det passer

til forholdene. Og prav det seivi Pa de neste
sidene er det noen tips, hvis du er nysgjerrig.
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UT OG INN MED SKJ@TEHANDEN - HVA SKJER?

Slipp seilet litt ut eller trekk det litt inn med skjgtehanden, og se hva som skjer med farten!

Nar et seil virker best, har det en akkurat passe & trekke. Det gjelder altsa a finne akkurat passe

skra vinkel til vinden. Hvis seilet star for mye vinkel. Du merker det nar det skjer - seilet

pa tvers av vinden, gar det saktere. Hvis seilet begynner a trekke bedre, og farten gker.

star nesten paralielt med vinden, slutter seilet  Det er skjgtehanden som bestemmer hvilken
vinkel seilet skal ha til vinden. Prav deg frem, og
legg merke til hva som skjer!

Vind

Hvis du slipper skjstehanden ut, vil seilet sta mer Hvis du trekker skjgtehdnden inn, vil seilet std mer
porallelt med vinden. Kjenn etter om det er bedre!  pd tvers av vinden. Kjenn etter om det er bedre!
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CUNNINGHAM -
OG UTHAL

Nar du setter opp riggen, er det spesielt
to liner det gjelder a stramme akkurat
passe.

Det er lettere 4 seile hvis formen pa seilet
passer til vindforholdene. Det gar ogsa fortere.
Du kan til og med tilpasse seilet litt, slik at det
passer bedre til deg (hvor stor du er, hvor mye
kraft du gnsker i seilet).

4 Cunningham er den linen som sitter nederst pq
masten, ved mastefoten. Ndr du strammer den
hardt, trekker du dybden i seilet fram og bayer v
masten. Jo strammere det blir, jo flotere blir seilet. ¢
Et flatt seil er lettere 4 seile med i mye vind, men

det trekker darligere i lett vind. Jo mer det bldser, jo ! |
strammere skal cunninghammen vaere.

Disse to linene heter cunningham og uthal.

M| & Uthal er den linen som sitter ytterst pd
bommen, helt ute ved bomnokken. Ndr du
strammer den hardt, trekker du dybden ut av seilet.
Jo mer du strammer, jo flatere blir seilet, Uthal

<« brukes pd samme maten som cunningham: jo mer
_ det biaser, jo strammere skal den vaere.

TaYs ' i

O A

P~ 4
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HVOR ER DET BEST A STA PA BRETTET?

Hvor du star pa brettet betyr mye for hvor fort du seiler - og hvor lett det er a
styre. Det er en god idé a prgve a flytte seg litt fram eller tilbake, hvis det gar

darlig.

Brettet skal helst ligge ganske plant pa vannet
nar du seiler, og lage et fint, flatt sporivannet
etter seg.

Hvis du star for langt tilbake pa brettet, vil den
bakerste enden av brettet henge ned i vannet.
Den forreste enden av brettet vil peke fitt
oppover. Hvis du opplever det, flytt fattene litt
forover.

| lite vind stdr du langt frem pd brettet, noen ganger med ett ben pa hver side
av master.

Hvis du star for tangt foran pa brettet, blir det
vanskelig a styre. Brettet vil kanskje ikke ga rett
fram lenger, og farten er ikke sa god. Kanskje
det kammer vann gver den forreste delen av
brettet. Hvis du opplever det, flytt fattene litt
bakover.

SN R P :
Jo fortere det gdr, jo lenger bak pa brettet star du.
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TRAPES

Trapesen avlaster armene og
gjer deg i stand til a bruke
kroppsvekten til 3 motvirke
trykket i seilet.

Som du sikkert har sett pa flere
av bildene tidligere i boka, er det
mange brettseilere som bruker et
slags belte eller sele, som forbin-
der kroppen med riggen. Det heter
trapes, og er fagrst og fremst en
hjelp tif & avlaste armene. Du vil
ogsa lettere kunne bruke styrken i
bena til & seile med. ‘

En line henger i en bue langs
bommen, og foran pa trapesbeltet
er det en krok. Nar du har kommet
opp i fart og er godt i gang, hekter
du Igkka pa kroken. Na kan du
bruke kroppsvekten til & holde
seilet, mens armene bare styrer
seilet.

Hver gang du skal jibbe eller si3,
ma du selvsagt komme ut av
trapesen fgrst.

Det er lurt a lzere 4 seile uten
trapes til a begynne med, sa kan
du prave det etter hvert.
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PLANE

A plane er & seile oppa vannet i stedet
for gjennom det. Da gar det an a seile
mye fortere. De fleste synes ogsa at
det er mye morsommere a seile pa den
maten.

Mange bater kan plane, for eksempel motorba-
ter med store motorer. Noen seilbater kan ogsa
plane, men det er ikke sa vanlig.

Seilbrett er de seilfartgyene som har aller |ettest
for a plane. De er veldig lette, flate under og kan
ha ganske store seil i forhold til starrelsen pa
brettet. Og sa kan du henge ut og bruke kropps-
vekten til 3 stabilisere med.

Alt det til sammen gjor seilbrett supergode til 3
plane. Bolger hjelper ogsa, de lager litt nedover-
bakke. Du skal opp i en viss fart, og ha en viss
kraft i seilet fer brettet begynner & plane. Du
merker det tydelig nar det skjer - det minner litt
orn a fly.

Den opplevelsen er noe av det morsomste ved
brettseiling.
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REGLER PA VANNET

Det finnes trafikkregler for bater og seilbrett, akkurat som for biler
og sykler. Pa de neste sidene skal vi se pa de tre viktigste reglene for

fartgyer med seil. Det vil si at de gjelder for seilbrett 0gsa. Husk at
uansett hvemn som har rett til veien, ma du alltid preve a unnga a krasje
, med andre. Hvis du vil delta i konkurranser - altsa seile regatta - sa er
i def en del flere regler. Dem kan du lzre senere.

vind REGEL NR. 1: STYRBORD - BABORD

Na skal vi se pd de tre
h?vedmglene vimﬁfn.lg.enﬁrvi. Nar to seilbrett seiler pa forskjellige halser, skal den pa babord
seiler. Du bruker dem til 6 unngd halser vike for den pa styrbord halser.

4 krasje med andre.

i s /,_1“ \ TN To seilbrett som seiler
/ \\ \ pa forskjellige halser kan
/ y X\) mates pd flere mater.
/ 7 Her ser du tre
/ situasjoner. Alle viser et

brett pa styrbord halser,
som mgter et brett pa

babord halser.
|
N //7 P bildet ser
—~ 2\ /oo~ dutobrettpd
S ) { 7 kollisjonskurs. Brettet

—
til hayre seiler pa
/ babord halser, og ma

vike.=
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STYRBORD OG BABORD HALSER - HVA | ALL VERDEN ER DET?

Husker du hva styrbord og babord er? De neste
ordene - styrbord og babord halser ~ beskriver
hvilken side vinden kommer fra nar du seiler.

© «Styrbord halser» heter det nar vinden blaser inn i
seilet fra styrbord side. Du seiler styrbord halser nar du
holder i bommen pa styrbord side.

© «Babord halser» heter det nar vinden blaser inn i seilet
fra babord side. Du seiler babord halser nar du holder i
bommen pa babord side.

Det gjelder uansett om vinden er mest forfra elier mest
bakfra - uansett om du seiler kryss, slar eller lens. Kikk pa
tegningen nederst pa siden!

~
e
_,_,—4/

il ) Styrbord | Babord (~
x_k halser | halser ‘7

) (S
S \ -._\
v _/‘ _z'.l \\\ \I
/ Y e \ \‘|
[~ e
I -

Styrbord halser

Babord halser

Det er smart 4 sette
rod og grenn tape pa hver

sin side av bommen. Holder du
i bommen der den rade tapen er,
seiler du pd babord halser. Holder

du i bammen der den granne

tapen er, seiler du pé styrbord

halser.

Hvilken halser du seiler pa, er ikke noe du
behpver 3 tenke pa nar du seiler for deg
selv. Men hvis det er andre seilbater eller
brett rundt deg, er det faktisk viktig a vite
hvilken halser du seiler pa.

Trafikkreglene pa vannet sier nemlig

at alle med styrbord halser har «rett til
veien». De som seiler med babord halser
ma flytte seg.

Disse reglene ser vi naermere pa lenger
fram i boka. Du far mange sjanser til a
skjgnne dette senere, hvis du synes det er
vanskelig akkurat na.

|
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HVA BETYR STYRBORD OG BABORD?

i HOYRE 0G VENSTRE HAR EGNE ORD | BATER OG PA SEILBRETT

ORD DU TRENGER
© Hoyre side av brettet heter styrbord

Seilere bruker noen spesielle ord. Du behaver
ikke a kunne sa mange av dem i begynnelsen.
Men noen er veldig nyttige. Resten karmmer
underveis.

© Venstre side av brettet heter babord

Pa de neste sidene ser vi pa noen av disse
ordene. Hvis du er med i en seilforening,

vil treneren bruke dem for a hjelpe deg. Vi
kommer ogsa til a bruke dem her i boka, nar
vi skal forklare hvordan man seiler brett.

Du far bruk for disse ordene nar du er ute

pa vannet sammen med andre brettseilere.
Da gjelder det nemlig noen trafikkregler.
Disse reglene er bygget pa ord som styrbord,
babord, lo og le.

Styrbord blir ikke til babord selv om du snur deg rundt. Det er altsa brettet som besternmer
| hva som er styrbord, og hva som er babord.

| Det er vanlig & bruke grann farge for & vise hva som er styrbord, og rad farge for a vise hva i
som er babord.

™\
i

[\ ‘.

Babord Styrbord L

{

|

I \'
i Styrbord sl/ Babord \y

- |

Styrbord er alitid hayre side av brettet. | |
|' Babord er alltid venstre side av brettet. \\ / )
Det gjelder uansett hvilken vei du selv star! o ;
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REGEL NR. 2: LO - LE

Nar to seilbrett seiler pa samme halser,
skal den som er til lo vike for den som er til
le.

Vind

Seilbrett som seiler pa
samme halser kan mates pa
forskjellige mater.

|/ Den erie er pa le side, den andre pd lo side. Den som er til le har rett til veien.
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HVA BETYR LO OG LE?

NAR MAN SEILER BRETT, ER DET ALLTID EN «LO» SIDE, OG EN «LE» SIDE.
© Lo erden siden hvor vinden blaser inn mot brettet.

@ Le erden siden hvor vinden blaser velck fra brettet.

Som du kan se pd tegningen, bytter lo

Her er en lett mate a huske hva som er og le side plass, ndr brettet snur og seiler Vind
hva: Hvis du stiller deg med ansiktet andre veien. Ndr brettet snur, bldser jo "
vekk fra vinden, blaser det mot ryggen vinden mot den andre siden av brettet!

din. Den siden kaller vi lo. i

Ansiktet og hele forsiden av deg ligger
na vekk fra vinden. Den siden kaller vi
le.

Nar du seiler brett star du stort sett
med ryggen mot vinder - altsa med Lo
ryggen mot lo og magen mot le.

! Le

Le
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REGEL NR. 3: FORAN - BAK

Nar to seilbrett seiler pa samme halser etter
hverandre, skal den som kommer bakfra vike for

den som ligger foran.

Vind

3
o<

Her kommer et seilbrett seilende bakfra med starre fart enr
det som er foran. Det bokerste seilbrettet innhenter det sor
er foran. Seilbrettet som kommer bokfra ma vike.
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HVORDAN SEILER MAN REGATTA?

Pa de neste sidene ser vi litt naermere pa hva som egentlig foregar nar man seiler
regatta. Sa vet du litt om hva som skjer, hvis du far lyst til 3 konkurrere.

Det er moro a seile - uansett om du seiler om Det tar nok litt tid fer du vinner din farste

kapp med andre, eller om du bare seiler fordeg ~ regatta, men pa veien dit kommer du til 3 mate
selv. Du kan sikkert preve regattaseiling i din mange seilere, og fa nye venner mens du halder
lokale seilforening. pa med noe som er gay.

Regatta er konkurranse. Alie konkurranser er | brettseiling finnes det ogsa andre former for
spennende a deltai - det er jo da man kanvise  konkurranser, for eksempel freestyle og balge-
hva man har taert, og man har mulighet tit a seiling, der man gjar vanskelige triks. Dommere

gir poeng pa samme mate sam i skateboard og
twintip/snowboard.

vinne.

Man blir veldig fort
god til d seile ndr man
seiler regatta. Det er fordi man
er sd konsentrert om det man
holder pi med, og fordi man har
veldig Iyst til d seile bedre
enn forrige gang!
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HVORDAN STARTER MAN ?

) , . Vind

For a starte | en regatta ma man

krysse startlinjen. Startlinjen ligger W ol-
som regel mellom en bat og en = \L ‘%
baye. Q % (l\‘)
Det gjelder a krysse startlinjen sa raskt som &, by %
mulig etter startskuddet, med mest mulig 2 W —
fart pa brettet. Alle som skal vaere med | Q: |

regattaen seiter rundt eller venter bak linjen ' START WINJE

A
far start. Rett for startskuddet gar, stram- 5]
mer alle seilerne inn og far opp farten, helst
allerede for de seiler over startlinjen. Stort
sett alle starter pa styrbord halser. Da har

man retten til veien, og det er ikke sa stor
fare for a krasje med andre.

Alle falger med pd klokka. Hvor lenge er det igjen til start?
Rett for startsignalet gar, praver alle & komme opp | fart.

Det er heldigvis ikke sann at startskuddet
bare plutselig kommer. Om bord i start-
baten er det noen som gir et lydsignal nar
det er fem minutter igjen til start. Deretter
kommer det et signal nar det er fire minut-
ter og ett minutt igjen. Til slutt kommer
startsignalet.

Samtidig med lydsignalene brukes noen
flagg til a vise hvor lenge det er igjen til
startskuddet. Hvordan disse flaggene ser
ut og hva de betyr, vil du lzere senere. Det
er smart a ha en klokke med stoppeklokke
eller nedtelling, sa man kan se hvor lenge
det er igjen til start.
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BANER

| en regatta er det en startlinje og en mallinje.
Mellom start og mal handler det om a komme fortest mulig rundt noen bayer.

| regattaseiling kalles bayene for «<merker». Merkene blir lagt sann at de
alitid ligger pa den samme maten i forhold til vindretningen.

Det farste merket man skal runde ligger gjerne rett mot vinden. Derfor
starter man de fleste regattaer med a seile kryss. For det meste seiler
man kryss og lens en runde eller to, fer man gar i mal. Det finnes 0gsa baner der man seiler sigr hele tiden, |
freestyle og balgesurfin i '
g er det ingen baner, men bare et -
skal holde seg innenfor. omrade man

Her ser du de to vanligste banene:

“
q .
. s
g .
N .
~ . * by
< N
. - ~
~ - -
0y s
. v -~
L § N
Ve .
.

“




KNUTER

Hvis du skal kunne rigge opp brettet ditt selv, er det sarlig to knuter det er viktig
a leere seg: Batmannsknop og attetalisknop.
Du behaver ikke a kunne en masse knuter for & seile. De to viktigste ser du averst her, De to som er

vist nederst - dobbelt halvstikk og palestikk - er ogsa gode knuter 3 kunne. Treneren eller en annen
voksen viser deg hvordan du gjer det. Her kan du se hvordan knutene skal se ut.

-

ATTETALLSKNOP:
Brukes til a lage en stoppknute, eller for at det skal bli lettere &
gripe i et tau - for eksempel pd opphalerlinen.

BATMANNSKNOP:

Brukes til  knytte to tauender sormmen. Begge ender bar vaere
noenlunde like tykke.

PALESTIKK:
Kan brukes til g loge lgkker, som lett kan dpnes etterpd. Bra

DOBBELT HALVSTIKK:
Brukes til & binde et tau rundt noe - for eksempel bommen eller



——

ENTYPE-BRETT?

Vil du seile konkurranser, er en entypeklasse som BIC 293 en god idé.

For eldre og mer erfarne seilere finnes det andre entypeklasser, som for eksempel RS:X.
Men hvis du bare vil seile for moro skyld, kan du velge et hvilket som helst brett som
passer til den typen brettseiling du gjerne vil drive med.

RS:X: BIC 293:

RS:X er et formulabrett som brukes av eliteseilere  BIC 293 er ogsa et entypebrett. Det er en klasse,
i store mesterskap, for eksempel OL. Det er et organisert slik at alle har det samme utstyret
sakaldt entypebrett - alle brettene ma vaere 0g kan konkurrere pa like fot. BIC 293 er laget
helt like, slik at alle starter med akkurat samme til barn og unge, og er en konkurrere med
utgangspunkt. Det gir en mer lik konkurranse. like forutsetninger, det vil si en klasse for nye

brettseilere. Det finnes mange regattaer og
treningssomlinger, bode i Norge og i utlandet. Men
du behaver ikke o konkurrere, bare fordi du seiler
BIC 293.
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FORSKJELLIG UTSTYR TIL FORSKJELLIG BRETTSEILING

Det er mange mater a seile brett pa, og derfor finnes det mange forskjellige
typer brett, seil og finner. Utstyret er tilpasset forskjellig bruk. Her kan du se

de viktigste typene:

f
‘

IR

FORMULA

Veldig brede, stare brett med mye
oppdrift brukes spesielt til Farmula.
Formula er en form for regatta som
seiles pd baner, hvor man skal seile
bade mot vinden og med vinden
(kryss og lens), i alle vindstyrker.
Formulobrettene er brede og flate,
med store finner og store seil, men
stort sett uten kjal.

@ BEGYNNERBRETT

Gode begynnerbrett har mye

oppdrift, og er bade brede og ganske

lange. De har ogsa kjal. Det finnes
mange modeller a velge mellom.
Snakk med noen som har mye

erfaring, og som kan hjelpe deg med

a velge det riktige brettet!

@ sLALOM, FREESTYLE,
BBLGESEILING

Smad, smale brett med lite oppdrift
brukes mest til slalom, freestyle og
balgeseiling.

Slalom er en form for regatta hvor
man seiler om kapp rundt bayer,
enten pd slar i dattetall eller pa andre
baner. Man seiler bare slalom nér det
blaser mye, sd farten kon bli veldig
hay.

Balgeseiling er en form for
brettseiling som handler om & bruke
balgene til d leke i - gjare triks,
hoppe og lignende. Balgeseiling er
0gsa en konkurranseform.

Freestyle er en form for regatta hvor
man gjor triks og mangvre, men
uten at det krever store baiger. A
kunine svinge lett er viktigere enn
hay fart.

@ FREERIDE

Til freeride brukes mellomstore
allround-brett. De kan litt av alt.
Freeride er ikke en form for regatta,
men mer en mate d seile brett pa
twvor man praver G kambinere flere
typer brettseiling. De fleste brettene
som selges er egentlig freeride-brett.
De planer ganske fort, toppfarten er
rimelig hay, og de svinger og hopper
OK ogsa. Hvis man vil prave litt
forskjellig og ikke har lyst til 4 kjgpe
flere forskjellige brett, er et freeride-
brett en god idé.
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TIL TRENEREN

Som trener er du et forbilde og en lremester.
Oet er en morsom jobb, serlig nar du ser at

de nye brettseilerne i klubben far det til. Du er
sikkert god til a seile selv, men det store spars-
malet er hvordan du skal du lzre det videre. Vi
tror det er viktig a gjare det enkelt - preve ting i
praksis, og ikke gi for mye informasjon eller teori
i starten.

Samspillet mellom barn, foreldre og trener er
viktig. Treneren lzerer barna detaljene pa vannet.
Foreldrene legger forholdene til rette forgvrig.

T"— FORELDRENE ’ Det er en god idé at treneren forteller foreldrene

! hva som er deres oppgave.

Her har vi samlet ncen tips til hvordan dere som foreldre kan bidra
best mulig. Radene kommer fra Christen With, som er seilmaker, og
som har vunnet NM- ce VM-gull i seiling. Han begynte selv a seile som
barn i A-jolie. Semere har han selv fatt barn, som har veert gjennom en
periode som nybegynnere og har seilt i forskjellige klasser. - Derfor gjelder det samme grunnleggende radet
for bade trenere og foreldre: Det viktigste er

a lere trygghet pa vannet. Det skal veere gay

a seile! Din kanskje viktigste oppgave er at
seilerne skal glede seg til & komme neste gang.

Det er viktig a tenke pa at noen gjerne vii lzere
a seile uten a konkurrere. Det skal vaere rom for
alle.

Husk at det skal veere gay a seile. Forutsetningen for at det skal vare
mulig, er at barna blir trygge pa vannet. Om de blir gode regattaseilere Mange slutter 4 seile brett far de kommer

er ikke sa viktig. Kanskje de heller vil seile for moro skyld? | ordentligi gang. Ofte skyldes det at de blir

| redde nar de mister kontroll i begynnelsen. Det
er en stor utfordring for barn og unge 3 vaere
alene pa et seilbrett, nar de ikke har pravd det

Det er ikke ngdvendig for deg som voksen a vite eller kunne alt om bret-
tet og seilingen. Det er jo barna som skal lzere det.

3. F)vtlarlat detaljen'e _om‘ selve seilingfen til treneren, og konsenzrer dle-lg okm far! Derfor er det viktig at de farste turene pa
a hjelpe barnatil a thYES. Ou skal |kke'vare t'ren'er or egne barn, L{S vanniet foregar  lett vind, og med god og tett
a skape plass til lek pa land ! Barna er jo faktisk ikke sammen ute pa oppfalging,
vannet,

. . . . il 03 land. Hvis du ikk Nar du skal lere en gruppe barn eller unge 4

4. Deterfint at forel.drene hjelper til med a? rigge til pa land. Hvis du ikke seile bret, er det greit 3 huske at ingen er ike.
vet hvordan det gjares, kan du lzre det i boka her. ‘ Noen lzerer fort, andre sakte. For at alle skal bli
Vaar oppmerksom pa at du ikke blander egne ambisjoner sammen med flinkere bar du prove a gi dem individuell oppfal-

barnas. Oppmuntring, ros og anerkjennelse skaper trivsel og lyst. Iret-

‘ ging - i tillegg til det opplegget du har felles. Pa
tesettelse og kritikk kan fort edelegge gleden og interessen for a seile.

den maten kan alle utvikle seg.
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Ettersomn det viktigste er a ha det gagy pa vannet, er det narliggende a bruke
leker som verktgy under treningen. Bortsett fra at det er gay i seg selv og styrker
det sosiale samholdet blant seilerne, er det veldig effektiv teknikktrening ogsa.
Malrettet trening kan avveksles med leker. Her er noen ideer.

© Svampe-sisten @ Hinderlaype med boyer
En svamp kastes pa en av deltagerne. Han En rekke bgye legges ut i et mgnster, som
eller hun "har'n", og skal plukke opp svam- gjor det passe krevende a komme gjennom
pen, seile etter de andre og kaste den paen banen.
av dem - som sa "har'n". © Bytte brett

© Fotball Deltagerne hopper over pa hverandres brett,
Bruk en badeball. Deltagerne delesi to lag, og bytter utstyr- helst uten at seilet faller i
som skal fa ballen hver sin vei pa banen. Det vannet. Man kan variere ved & seile sammen
gjelder a seile inntil ballen og sparke den i en stund to og to, fgr man vender tilbake til
riktig retning, og helst over til en av lagka- eget brett.

meratene.

“Ga helt foran pa brettet so du?
Det var ikke sa lett...”

-

-

Foran og bak pa brettet '
Deltagerne prever a sta helt bak pa brettet,
slik at det steiler, og deretter og ga fram
igjen, helt til fronten pa brettet dykker under =
vann. Alt sammen helst uten & falle! '

@

Seile inne i bommen

Her gjelder det a sta inne i bommen mens
man seiler. Kan varieres ved a seile mens
man star pa feil side av seilet.

‘t‘.«"

@

Balcke/rygge

Seile baklengs - det er ikke lett, og dessuten

LEKER OG @BVELSER
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SIKKERHET OG TRIVSEL

TIL SEILERE:

Brettseilere ma falge trenerens instruksjon
og veiledning. Si fra hvis du er utrygg eller
ikke er | form til & seile. Sgrg for 4 komme til
tiden, sa du far med deg briefingen og vet
hva du skal gjere pa vannet. Sjekk utstyret,
og sper treneren hvis noe ser ut til ikke a
vare i orden. Vaer kledd for vaer og vind. Hold
deg sammen med de andre. Gi beskjed hvis
du forlater gruppen og gar til land. Hvis du
ikke kan seile mer, sett deg pa brettet og vift
med begge armer over hodet for a tilkalle
hjelp. Ikke seil alene, og seil aldri uten vest!

i

' TIL FORELDRE:

Som foreldre er man ansvarlig for at barna
er klar til 3 seile. Man skal sgrge for at de er
tarre ag varme, at de har spist og drukket
tilstrekkelig, at de har vaert pa toalettet og
er pakledd med seilervest, vatdrakt og sko.
Foreldre bar ogsa vare i dialog med trene-
ren, og si fra om det er spesielle ting som
treneren bgr vere oppmerksom pa. Det er
ogsa fint a hjelpe andre enn sitt eget barn, :
0gsa med oppmuntring, trast eller andre
former for stotte.

TIL TRENERE:

Var sikker pa at de fysiske rammene er
gode: Det skal vaere mannskap og falge-
bater nok, batene skal vaere i orden, motorer
skal virke og det skal vaere nok bensin. Alle
seilerne skal orienteres om det de skal gjere,
og du ma holde tall pa dem bade far, under
og etter seilingen. Vurdér vaeret og farvannet
det skal seiles i, og om det er forsvarlig med
den gruppen det er snakk om. Virker noen av
seilerne redde eller usikre, snakk med dem -
! og hvis mulig ogsa foreldrene. Ved uhell skal
seilerne tas hand om ferst. Utstyr reddes nar
alle har det bra.




