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Som ny i TBK-ungdoms träningsverksamhet 

TBK-ungdom bedriver seglarskola och träningsverksamhet på Trosa båtklubbs område och ute på 
Tureholmsviken. Du får prova på segling tre gånger utan kostnad. Du behöver inte ha några 
förkunskaper. Enda kravet är att du kan simma 200 m samt kunna ta instruktioner. 

Viktigt för dig som ny är att tidigt ta del av värdegrunden som gäller för TBK-ungdom. Värdegrunden 
är viktig för seglare, tränare och föräldrar.  

Träningsgrupp finns för juniorer i Optimist. Det finns även tillgång till en E-jolle, en Laser och två 
stycken Tvåkrona. Tvåkronorna används även som en del i Optimistjolleträningen, vid särskilda 
träningar eller träningsläger.  

Innan det är dags för träningsgrupp lär man sig grunderna seglarskolan. Där tar man sina 
seglarmärken, brons, silver och guld. Med dessa märken har man skaffat sig en bra grund för vidare 
utveckling som seglare i en träningsgrupp. 

Träningen på TBK-ungdom är indelad efter Svenska Seglarförbundets Färgpyramid. Färgpyramiden är 
en modell för att beskriva de olika nivåerna inom segling. Alla aktörer innefattas, det vill säga seglare 
tränare och ledare med olika uppgifter på kappseglingsbanan.  

På TBK-ungdom har vi träningsgrupper grön och blå nivå. 
Gröna seglare är nybörjare som genomgått seglarskolan, 
och blåa seglare har fått lite mer erfarenhet och kunskap 
och vill kanske pröva kappsegla. Lämpliga kappseglingar 
anpassade till barnets kunskapsnivå, hjälper tränaren till 
med. TBK-ungdom har ett samarbete med Oxelösund SS, 
Nyköpings SS och Nävekvarns SS, genom gemensamma 
träningsläger, helgträningar samt en 
minikappseglingscup. Cupen är anpassad även för gröna 
seglare. Kappseglingarna är anpassade efter Riksidrottsförbundets riktlinjer kring barn- och 
ungdomsidrott. Barn är man upp till 12 års ålder. Det innebär ingen ranking eller serie segling. Detta 
kommer inte förrän man fyller 13 år. 

För de seglare som blir intresserade av att segla regionkvalsseglingar kommer överens med tränaren 
om ett upplägg. 

Trygghet 
När man är ny hos TBK-ungdom är det viktigt att man känner sig trygg och har kul. Detta är en av de 
viktigaste hörnstenarna för oss så du får rätt förutsättningar till utveckling redan från start. 

Säkerhet 
På TBK-ungdom är vi måna om trygghet och säkerhet, därför gäller följande förhållningssätt. 

• Flytväst är ett krav för barn och tränare att ha på sig på bryggorna och ute på vattnet. 
• Vi har följebåtar på vattnet till varje träning. 



 

 2 

• Medhjälpare, dvs tränare och ledare med seglingserfarenhet och utbildning att lära ut 
segling. 

• Vi provar på hur det är att välta och kapsejsa under trygga förhållanden. 
• Prata med våra tränare om hur du känner. Det är viktigt att man utvecklas i den takt man 

själv vill. 

Klädsel/utrustning 
Till våra nybörjargrupper behöver man inte torrdräkt. Men om man tänker fortsätta segla där segling 
vår och höst, innebär kallt i vattnet, är torrdräkt det bästa plagget att införskaffa. Torrdräkt fungerar 
större delen av året och är bra då man ej blir blöt när man trillar i. Den ger även en bättre 
trygghetskänsla för seglaren och för många tar den bort rädslan för att kapsejsa. 

Tänk på att det alltid är kallare i vattnet än på land och det är nästan alltid blött i båten. Principen 
Lager på lager är alltid bra. 

• Flytväst, OBS seglarväst, ej räddningsväst med krage. Flytvästen skall alltid bäras ytterst. 
• Ombyte och handduk skall man ha med sig om man skulle bli blöt eller trilla i vattnet. Detta 

ska finnas med vid varje träningspass. 
• Att ha mössa när det är kallt då mycket värme 

försvinner genom huvudet. 
• En keps när det är varmt och för att skydda mot 

solen. Tänk på att det är bra att knyta fast kepsen 
med ett snöre i flytvästen om den skulle blåsa av. 

• Tänkt på att solen reflekteras i vattnet och därför är 
ett par solglasögon och solkräm bra att ha även 
under vår och höst. 

• Regnkläder eller sjöställsbyxor är bra innan man köpt torrdräkt då det oftast är blött i båten. 

Låna Optimist som grön seglare 
1. Alla båtar är numrerade. OBS! VIKTIGT! Använd rätt roder och centerbord till rätt båt! 
2. Du som lånar båt har ansvar för den under träningspasset och måste vara aktsam om båtens 

alla delar. 
3. Båten skall läggas på anvisad plats. Rigg och centerbord placeras i mastskjulet på hamnplan. 
4. Är det många som lånar kan det innebära att man får dela optimist med någon annan. 
5. Att låna en optimist kostar 250 :- per kalenderår (detta för att klara vissa 

underhållskostnader). 

Kontroll av Lånebåt 
Kontrollera att... 

• Flytkuddar är hela och sitter fast. 
• Hängbanden är hela och sitter fast. 
• Rodret och dess rorkult samt rorkultsförlängare är hela. 
• Centerbordet går ner och passar i centerbordstrumman. 
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• Förtamp finns och är minst 6 m lång så det går att bogsera båten om så behövs. 
• Mastsäkring finns och sätts fast innan man seglar ut på vattnet (sitter under toften så att 

masten inte glider ut när man kapsejsar) 
• Öskar finns i båten och är fastsatt med en tamp. 
• Man rapporterar eventuella skador i seglet och på skrov till ansvarig tränare. 
• Alla litsar i seglet finns och är ordentligt på plats. 
• Kontrollera att spristaken och fästanordningen är hel. 
• Fästanordningar till skotet på bom och i båten fungerar och att skotet är tillräckligt långt. 

Behöver ni hjälp så tveka inte att fråga någon av tränarna eller någon annan duktig 
seglare/förälder på hamnplan så hjälper de dig... 

Guide till att köpa båt 
Om man är intresserad av att köpa egen båt rekommenderar vi att gå in på Blocket, Jolleplan.se eller 
svenska Optimistförbundets hemsida.  

En Kappseglingsbåt ligger ifrån från 8000:- till ca 15.000:-, för blåa seglare. Optimister som kostar 
mer kan vänta, då kunskapen som blå seglare fortfarande är begränsad. En rekommendation är att 
titta efter one-design båtar och dessa känns igen på att segelnumret är fyrsiffrig och börjar med en 
3:a eller 4:a i segelnumret. Bra att veta är att: 

• Fyra siffror i segelnumret innebär nyare Optimistjolle 
• Fem siffror i segelnumret innebär äldre Optimistjolle 
• Ett segel som prasslar är nyare 
• En Optimistjolle ska väga 35 kg 
• Att det finns ett mätbrev (för att kunna kappsegla i 

regionkval och uppåt) 

  

Ett bra tips är också att höra med de föräldrar som varit med 
lite längre i optiklassen. De brukar både ha koll på vilka båtar 
som är till salu samt vad man skall titta efter. Mer tips finns 
på Optimistförbundets hemsida. 

Guide för dig som har egen Båt 
• För att ha sin båt på hamnplan skall man ha betalt medlemsavgift. Se till att få klistermärke 

som är numrerat ifrån styrelsen och visar på att ni har betalt medlemsavgiften. Fäst den på 
båtens akterspegel. 

• Märk båtens delar med namn och nr. Sätt en tejpremsa på båten och de olika riggdelarna 
och märk med seglarens namn. I segelboden finns många segel och riggar så det är lätt att ta 
fel om sakerna inte är uppmärkta ordentligt. 

• Man kan lägga sin båt på hamnplanen från och med när träningssäsongen börjar och tas bort 
när träningssäsongen slutar. 

• Det finns även möjlighet att hyra ett jollefack, där jollen kan ligga kvar även över vintern. 
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Föräldrarollen 
• Var positiv! Tyck att barnen är duktiga! Peppa och säg vad dom har gjort bra! Att säga vad 

som behöver förbättras är tränarens roll, inte förälderns.  
• Förstå barnens osäkerhet! Det är naturligt att man kan vara rädd och osäker i början. Detta 

är okej! Prata med Tränarna. Varje barn bestämmer själv i början när hen vill segla. 
• Hjälp till lagom mycket! Hjälp till att ta hand om båt och utrustning i början, men ta inte över 

för mycket. Hjälp inte bara ditt eget barn utan i TBK-ungdom försöker vi gemensamt hjälpas 
åt med båtar och kärror så vi får bra och kvalitativ träning. 

• Ingen lär sig i början att segla efter en vecka. Väder och vind påverkar mycket vad seglarna 
hinner lära sig. Kontinuitet gör att utvecklingen går framåt. Man övar mer och upptäcker 
tjusningen med kappsegling. 

• Det är tränarna och ledarna som talar om för barnen vad de skall göra och inte göra, inte 
föräldrarna. 

• Om du är osäker på vilken nivå ditt barn kan börja segla, kontakta TBK-ungdoms tränare. 
Börja hellre i en lättare grupp. 

• Det är alltid tränaren som bestämmer vilken grupp barnet ska segla i. 
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Föräldraengagemang 
Ni är välkomna med feedback till ansvarig över träningsverksamheten. Vi är tacksamma för alla 
synpunkter då vi är måna om att utveckla träningsverksamheten. 

TBK-ungdom vill gärna att fler engagerar sig i klubben! Vi är glada över intresset för seglingssporten 
och TBK-ungdom vill gärna att fler ansluter sig och bidrar till att vi får fram fler kappseglare. Hör 
gärna av dig om du är intresserad av att engagera dig i klubbens verksamhet 
ungdom@trosabatklubb.se Det är viktigt att så många föräldrar som möjligt engagerar sig så 
verksamheten håller sig stabil över tid.  

Är du förälder till ett barn som vill fortsätta segla efter seglarskolan eller prova på segling, räknar vi 
med att du som förälder tar ett större ansvar i klubben, genom att delta på hemmakappseglingar 
som funktionär, hjälper till med olika ansvarsområden (motorbåtar, segelbåtar, trailer, klubbstugor, 
på allmänna städdagar etc). 

TBK-ungdoms tränare 
Som TBK-ungdoms tränare strävar man efter att ständigt utveckla sitt ledarskap. Tränarna har ansvar 
för att alla seglare i träningsgrupperna blir sedda och utvecklas i sin egen takt. 

På TBK-ungdom vill vi att våra tränare... 

• Är engagerade i sina seglare. 
• Är engagerade i verksamheten. 
• Tycker att det är roligt att förmedla kunskap. 
• Tar ansvar 
• Är på plats minst 30 minuter innan träningen börjar och är klara med sina förberedelser i tid. 
• Har en ambition att utvecklas som ledare. 
• Ser till att alla seglare och tränare trivs i gruppen och mår bra. 

 
Säkerhet 

• Ser till att alltid använda flytväst 
• Ser till att våra seglare alltid använder flytväst 
• Räknar seglarna på vattnet och vid samlingar 
• Kontrollerar att seglarna har rätt utrustning i förhållande till rådande väderlek 
• Att veta hur Du ska agera vid ett eventuell tillbud 
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Kontakta oss: Kontaktinformation finns under: TBK:s hemsida 
www.trosabatklubb.se  -> styrelse o funktionärer. 
Besöksadress: V. Långgatan 2a, 619 35 Trosa 

Postadress: Box 18, 619 22  Trosa. 

För att kunna bli medlem så måste man vara bosatt och mantalsskriven i Trosa 
eller Gnesta kommun. 


