VSK’s handbog

for sejlerforaeldre

Velkommen til ungdomsafdelingen i Vallensbaek Sejlklub!

Med dette heefte vil vi informere om arbejdet i klubben, og derigennem prgve at give svar
pa nogle af de mange spagrgsmal, der naturligt melder sig i den farste tid i klubben.

Vallensbaek Sejlklub gnsker dig rigtig god forngjelse med din nye sport!

28-6-2020



Kaere foreeldre,

Det er vores erfaring, at de farste gange pa havnen som nye sejlerforeeldre godt kan veere
forvirrende. Derfor har vi lavet denne handbog for at hjeelpe jer foraeldre og jeres bagrn bedst muligt
i gang i Vallensbeaek Sejlklub.

Malet er at g@re turen pa havnen til en god og spaendende oplevelse for bade barn og foreeldre.
Pa de naeste sider vil vi forsgge at besvare de mest basale spargsmal sa som; hvem der gar hvad,
hvad man skal og ma osv. Desuden er der oversigter over jollens vigtigste betegnelser, disses

funktion samt en liste over de vigtigste begreber pa vandet.

Handbogen skal naturligvis ikke erstatte den personlige kontakt pa havnen til treenere og

ledere, men blot ggre den til tider lidt hektiske aktivitet mere overskuelig for nye foraeldre.

Derfor kaere foreeldre, veer opsggende og spgrg nar der er noget | er i tvivl om, sa vil vi

bestraebe os pa at hjaelpe jer og jeres barn rigtig godt i gang som sejler og sejlerforeeldre.

Med sejlerhilsen

Foreeldreradet i Vallensbaek Sejlklub



Opstart i Vallensbaek sejlklub

Vi udleverer denne handbog, som | opfordres til at gennemlaese sammen med den nye
sejler, sdledes at foreeldre og sejler har en indledende feelles forstaelse af, hvad det vil
sige at sejle i Vallenshaek sejlklub (VSK).

Nar sejleren gnsker at stifte bekendtskab med jollesejlads, mgder man blot op pa havnen
mandag eller torsdag i sejlseesonen, eller til klubbens &bent hus arrangement. Her vil
treeneren og ungdomsudvalgets medlemmer introducere den nye sejler og foraeldrene til
sejlsport.

Vi har redningsveste, og vaddragter | kan lane. Joller uddeles saledes, at hver sejler sa vidt
muligt har den samme jolle og udstyr hver gang. Hvis der er mange sejlere, kan det veere
ngdvendigt at hver jolle deles af 2 sejlere.

Vi ser selvfglgelig gerne, at man melder sig ind inden opstart, saledes at de juridiske er pa
plads; men hvis man er i tivivl om, hvorvidt sejlads er noget for en, s ma man godt deltage i
treeningen i et par uger, inden man formelt melder sig ind i Vallensbaek Sejlklub og betaler
kontingent.

Vi ser ogsa gerne at foreeldre til sejlere melder sig ind i klubben som ”Familie til junior”. Det
koster et beskedent belgb, og pa& den made er man dels med til at statte klubben, og man
far en reekke fordele mht. mulighed for adgang til klubbens faciliteter, og man vil veere
deekket af klubbens ansvarsforsikring i forbindelse med klub-aktiviteter.

Indmeldelse sker ved at udfylde indmeldelsesformularen pa Vallensbaek Sejlklubs
hjemmeside; www.vallensbaek-sejlklub.dk.

Ngdvendigt udstyr for at komme i gang

Vallensbeaek Sejlklub stiller joller til radighed for nye sejlere, sa du behaver blot made op i
passende tgj, men husk at det ofte er meget koldt pa vandet. Regntgj og gummistavler er en
god start. Vi har omkleedningsrum med brusere og sauna, sa det er en god ide ogsa at
medbringe en pose med handklaede og skiftetgj.

Senere i handbogen finder du lidt mere information om paklaedning.

Klubjoller

Vallensbaek sejlklub rader over fglgende typer klubjoller:
e Optimist joller
e Terajoller
o Laserjoller
e Fevajoller.

Formalet med klubjollerne er at introducere medlemmerne til sejlads.


http://www.vallensbaek-sejlklub.dk/
http://www.faaborg-sejlklub.dk/

Det er tanken, at man kan have en klubjolle et ars tid eller sa leenge der er ledige joller. Efter
aftale med foreeldreradet, ma man gerne tage sin klubjolle med til kapsejlads, men gnsker
man at dyrke kapsejlads pa et hgjere niveau end hvad jollens stand nu er til, ma man selv
kagbe bedre udstyr.

Jollerne tildeles af traenere og foreeldreradet efter princippet, at de mest aktive sejlere og dem
med de bedste faerdigheder far de nyeste joller.

Hvad koster det?

Priser for medlemskab inkl. brug af klubjoller fremgar af Vallensbaek sejlklubs internet side:
http://vallensbaek-sejlklub.dk/indmeldelse/kontingent/

Foreeldreradets sammensaetning.

Foreeldreradet - som er et udvalg under Vallensbaek Sejlklub - varetager ungdomsarbejdet
i Vallensbaek Sejlklub.

Ungdomsudvalget bestar af fglgende:
Eva Sgndergaard

Peder Rgnholt

Jimmy Narlgv

Morten Kongsbak

Michael Krogh

Kenneth Bgggild

Jens Jakobsen, ungdomsleder; lerke.jakobsen@mail.dk

Information om foreeldreradet inkl. kontaktoplysninger findes ogsa pa;
http://vallensbaek-sejlklub.dk/aktiviteter/ungdom-2/hvem-er-vi/

Foreeldreradet treeffes pa mail: ungdom@vallenbaek-sejlklub.dk


mailto:lerke.jakobsen@mail.dk

Treenerne

Treener teamet bestar i efteraret 2019 af:

Amalie
Oscar
Patrick
Peder

Treenerne inddeler sejlerne, sikre progressionen i treeningen samt er ansvarlige for barnene, nar de
deltager i traeningen. Det er traenerne som beslutter, nar en sejler er klar til at treene flere gange om

ugen.

Kommunikation — information

Den daglige, direkte og personlige kontakt er vigtig, sa veer opsggende og spgarg, hvis du er i
tvivl. Vi er selvfalgelige ogsa interesseret i at hgre om dine oplevelser og forslag til, hvordan
vores arbejde for sejlerne kan forbedres.

Den formelle og feelles information til sejlere og foraeldre, eksempelvis invitationer til steevner
foregar via mails og facebook.

Kontaktinformationer oplyses ved indmeldelse i klubben. Det er derfor vigtigt, at der
oplyses den e-mail adresse og de telefon numre som klubben skal bruge for at komme i
kontakt med jer foraeldre!

Hvis der er behov kan, der godt oplyses mere end en e-mail adresse per sejler; men husk
lsbende at holde disse opdateret! ZA£ndringer af kontaktinformationer kan meddeles klubben ved
at sende en mail til: sekretariat@vallensbaek-sejlklub.dk

Du kan ogsa finde VSK Ungdom pa Facebook:
https://www.facebook.com/VSKungdom/

Pa klubbens hjemmeside www.vallensbaek-sejlklub.dk findes information om ungdomsafdelingen
samt klubbens gvrige udvalg og aktiviteter.



mailto:sekretariat@vallensbaek-sejlklub.dk
https://www.facebook.com/VSKungdom/
http://www.vallensbaek-sejlklub.dk/

Regler i VALLENSBZAK SEJLKLUB

De faglgende regler er formuleret for primeert at varetage sejlernes sikkerhed, sekundaert for
at passe pa udstyret.

1. Sejlere

Man skal veere mindst 7 ar for at matte sejle jolle.

Man skal kunne svemme mindst 200 meter.

Det anbefales at man afleegger svemmeprave og kaentringsgvelse, indtil man er helt sikker pa at man
mestre dette. Instrukteren kan kraeve ovenstaende udfart.

Du skal behandle alt udstyr, som om det var dit eget — det vil sige; pas rigtig godt pa det!

Lyt til din treener - og hvis du er utryg eller i tvivl om noget, sa sig til.

1. Redningsvest og pdkledning

Nar man er i en bad, skal man have redningsvest pa. Det gelder for alle.

Alle under 18 ar skal have redningsvest pa, nar man faerdes pa broerne.

VSK ungdom har mulighed for at stiller rednings/svemmevest til radighed for alle ungdomssejlere.
Det anbefales at medbringe en flgjte i rednings/svemmevesten.

Paklzedning skal altid tilpasses arstid, vejrforhold og opholdstid pa vandet. Husk pa at almindeligt tgj
mister isoleringsevnen, hvis det bliver vadt. Instrukteren kan stille krav til sejlerens pakledning, og i
veerste fald bede en sejler om ikke at tage pa vandet grundet manglende bekleaedning.

Sejlere som vil sejle vintersejlads eller begynde tidligt pa sesonen (inden april/maj) skal have tgrdragt
og forsvarligt tgj pa, f.eks. handsker og hue. Tardragt skal benyttes, nar vandtemperaturen er under 10
grader.

2. Ndr vi rigger til og rigger af

Inden man sejler ud skal det kontrollers at jollen er i forsvarlig stand og rigget korrekt til (f.eks. at
mastesikringen er sat pa og at opdriftsmidler og gse forefindes).

Det skal kontrolleres, at bundproppen er sat helt i pa joller, der har bundprop.

Jollerne ma ikke ridses i bunden, det betyder at badene aldrig ma treekkes op pa rampe eller i det hele
taget treekkes pa noget underlag, jollerne mé enten: “’sejle, loftes eller sta stille”.

Er noget i stykker eller mangler, ma man ikke sejle ud. Hvis du er i tvivl, sa kontakt en instrukter eller
en fra foreeldreradet.

Hvis man ikke kan lgfte optimistjollen op i stativet uden at det gar ondt i ryggen, skal man bede om
hjeelp, enten hos en starre sejler eller hos en voksen.

3. Ndr vi er pd vandet

Det er instruktarerne, der afgar, om man ma sejle ud.

Det er besatningen, der afgar, om man vil sejle ud, hvis man ma.

Ingen sejler ud, for en instruktar har givet tilladelse til det.

Af hensyn til sejlerens sikkerhed skal treenerens anvisninger altid falges.

Sejleren skal blive ”ved flokken” — dvs. holde sig til de andre joller i det hold man sejler sammen
med, og hvis man sejler kapsejlads, skal man blive inden for baneomradet.

Hvis en sejler har problemer pa vandet, skal den neermeste besatning komme til undsatning og
hjelpe, sa godt som det er muligt.

Ved kantring skal man altid blive ved jollen! Svem aldrig veek fra jollen — kald evt. pa din traener.
Sejlere ma kun tage pa vandet uden falgebad, hvis de er godkendt hertil af treener/foraldrerad og
falger de regler der galder for selvsejlere. Sejlerne skal selvfglgelig ogsa have forzeldrenes tilladelse
til at sejle uden ledsagelse af traener.

Du skal behandle udstyret som det er dit eget — det vil sige; pas rigtig godt pa det!



4. Fplgebdde

o Alle falgebade skal have “dedemandsknap” installeret.

e Huvis en fglgebad skal assistere en sejler i vandet skal falgebadens farer sikre, at der ikke er risiko for
at fglgebadens skrue kan ramme sejleren!

o Alle farer af VSK fglgebade (motorbade) skal, som minimum have speedbadskarekort.

e Ansvaret for folgebadene er fordelt saledes: VSK’s materielansvarlig har ansvaret for, at folgebadene
generelt er i god stand. Fareren har — far der sejles ud — ansvar for at kontrollere, at baden er
sejldygtig, at der er rigelig breendstof til at gennemfare den planlagte sejlads og at alt ngdvendigt
udstyr er medbragt.

o Folgebad skal veere forsynet med anker, line (som kan bruges til bugsering af ngdstedt jolle og
opankring), VHF og mobil-telefon, samt gerne luftpumpe.

o Den sidste, der sejler ind, er altid en fglgebad.

5. Ansvar og forsikring

o Alle klubbens joller er deekket af en ansvarsforsikring.

e Klubben kan kraeve erstatning for skader pa klubbens joller, der er forarsaget ved groft uagtsom
opfarsel af besaetningen. Det betyder, at én eller flere regler skal vaere brudt og/eller at instruktioner
skal veere tilsidesat.

o Det anbefales generelt, at sejleren er omfattet af en privat ulykkesforsikring.

6. Brovagt
o Foreldrene skiftes til at veere brovagt, dvs. at der findes en voksen pa land som har radio-kontakt til
falgebadene pa vandet, samt mulighed for at tilkalde foreeldre og hjeelpe til ved personskade.
« Instruks vedrgrende brovagt findes bagerst i denne handbog og er opslaet i juniorrummet.

Det er vigtigt at pointere, at vi som treenere kun kan varetage sejlernes sikkerhed, hvis sejlerne og
foreeldrene har forstaelse for, at pa vandet er det ubetinget treeneren som bestemmer.

Diskussioner mellem sejler, foraeldre og treener forekommer derfor ikke pa vandet (det kan vi

efterfglgende klare, nar vi kommer pa land).



Vallensbeaek Sejlklubs foraeldrepolitik

Det er malet, at nye foraeldre umiddelbart fgler sig velkomne i klubben.
Det er ligeledes malet at foraeldrene motiveres til aktivt at tage del i ungdomsarbejdet.

Arbejdet i ungdomsafdelingen er frivilligt arbejde, og for at treeningsaftenerne kan blive en positiv
oplevelse for bgrnene ma foraeldrene paregne at hjaelpe til, f.eks. med klargaring af joller,
s@seetning, "holde brovagt”, Iasbende vedligeholdelsesopgaver, oprydning med videre bade i
forbindelse med den almindelige treening og i forbindelse med diverse arrangementer. Foraeldrene
vil blive introduceret til disse opgaver af foraeldreradet og de mere erfarne sejler-foreeldre.

Man behgver ikke komme hver gang, men der er nadt til at veere nogen hver gang - dvs. vima i
faellesskab fa det til at fungere, men i seer de fgrste gange vil det vaere hensigtsmaessigt, hvis mor
eller far kan veere med til sejlads. Der er behov for at hjeelpe de nye sejlere med at rigge jollerne
til, seette bade i vandet, hjeelpe sejlerne pa land igen efter endt sejlads, skylle udstyret og beere alt
pa plads mm.

Foraeldrene opfordres ogsa til i videst muligt omfang at tage med deres sejlerbarn, nar de
deltager i steevner og andre arrangementer. Af hensyn til sikkerheden er det nemlig nagdvendigt
med et vist foreeldre engagement i forbindelse med vores arrangementer. Men der er ogsa
mange opgaver pa land, s& man behgver ikke have viden om sejlads for at kunne hjzelpe til.

Det er ungdomsudvalgets malsaetning, at alle foreeldre introduceres grundigt i rollen som
"sejlerforeeldre”, og pa den made kan medvirke til udviklingen i ungdomsarbejdet i Vallensbask
Sejlklub. Denne handbog er et af midlerne i denne introduktion.

Foreeldre som gnsker at involvere sig i treenergerning tilbydes ngdvendige traenerkurser og
speedbadskerekort ved indmeldelse i klubben som minimum "Familie til junior”.

For at bevare og styrke sammenholdet afholdes forskellige sociale arrangementer samt
ugentlige feellesspisninger torsdage efter treening. Faellesspisningen bestar i at forseldrene
pa skift kaber og laver aftensmad til barnene, treenerne og de deltagene forzeldre.

Forzeldreraet laver et forslag til en plan for diverse arrangementer inkl. fordeling af
brovagter og torsdags-mad i starten af aret, som rettes til efter foreeldrenes og barnenes
gnsker og muligheder.



Foraeldreopgaver i forbindelse med sejlads

Der er mange ting, der skal klares inden bgrnene kan komme pa vandet og sejle. Derfor er det

vigtigt at b@rnene bliver stgttet og hjulpet af deres foreeldre, ledere og traenere pa havnen. Her er

en kort gennemgang af hvilke ting, foraeldre kan hjeelpe til med pa havnen:

Sarg for at vi har kontaktinformation pa jer, i tilfeelde af at Jeres barn skulle komme til skade.

Jollen vendes om ved to personer, en i hver ende af jollen lafter baden over pa en jolletrailer

og vender den rundt.

Derefter hentes rig i optirummet eller sejlrummet og seettes ned gennem toften i

mastefoden.

Herefter monteres mastsikringen — husk dette da jollen kan tage alvorligt skade, hvis jollen

veelter og masten glider ud af mastefoden!

Sprydstagen saettes, sa der ikke opstar folder i sejlet under sejladsen, nar der hales ind i
skadet (bed evt. en treener eller anden erfaren sejler om hjeelp).

Bomnedhalet seettes sa det er nogenlunde stramt, men dog sa det er lidt Igst, nar man
tager bommen ned mod hjgrnet pa essingen i jollens agter (bed evt. en traener eller
anden erfaren sejler om hjaelp).

Dernaest hentes ror og sveerd i masteskuret og ligges ned i jollen (det kan sejlerne selv

gare)

Det sikres at der er gse ombord og at gse og evt. padle er bundet godt fast i jollen
Sa er jollen tilrigget og klar til at komme i vandet!

Husk at tage redningsvest pa!

Jollen treekkes pa jolletraileren ned til sleebestedet, hvor jollen forsigtigt sgsaettes fra lee side
af broen (dvs. den side af broen der vender veaek fra vinden) — Bemeerk: Sleebestedet er ofte

glat, sa pas pa du ikke glider og falder !

Jollen holdes (i mast eller essing) mens sejleren szetter sig ned i baden, saetter skadet i
hanefod og far ror og svaerd sat i. Det er vigtigt, at jollen ikke banker mod broen, da
glasfiberen tager skade ved slag.

Nar sejleren er klar, skubbes jollen forsigtigt veek fra broen, uden at ramme ind i denne eller

andre joller.



Medens sejlerne er pa vandet, er der brovagt. Brovagten baerer en teendt VHF-radio, sa der kan

kommunikeres med traenerne pa vandet. Brovagtens opgave er at hjeelpe sejlere som kommer

tidligere ind. Brovagten tilkalder ogsa hjeaelp og rekvirerer foreeldre baseret pa de

kontaktoplysninger vi har faet fra jer (kontaktliste findes i Optimist-rummet), hvis der skulle blive

behov for dette.

Vagten gar pa skift mellem foreeldrene. Byt med nogle af de andre foraeldre hvis du ikke kan veere

pa havnen den dag du har faet tildelt. Hvis ikke det kan lade sig gare, sa kontakt foreeldreradet.

Nar sejlerne kommer ind igen, tages imod jollen, mastesikringen lgsnes, skadet tages
af, ror og svaerd laegges i jollen (gerne sa de stikker ind under den agterste pude, sa de
ikke glider rundt og bliver beskadige, nar jollen traekkes op), og jollen lgftes op pa
jollevognen, og kares op pa pladsen, hvor den skylles og laegges pa plads.

Hvis jollen har veeret keentret, skal sejl og rig skylles (nyere masster kan skyldes indvendigt
gennem hullet til sprydsystemet).

@vrigt udstyr skylles og haenges pa plads.
Det er desuden foreeldrenes pligt at sgrge for at bgrnene har relevant tgj med til
sejlads og er forsvarligt klaedt pa — se afsnittet om Sejlertaj — og sp@arg hvis du er i

tvivl.

Sgrg for at dit barn har en plastik-drikkedunk, sa det kan fa drikke-vand med ud at
sejle, samt at det far solcreme pa, pa solskindsdage. Da vandet og sejlet reflekterer
solen, bliver man meget hurtigere solskollet, nar man sejler, end nar man er pa land.

Brug derfor gerne vandfast solcreme med hgj beskyttelse!

Veerdier og ambitioner

Vores aktiviteter for bgrnen bygger pa nedenstaende veerdier og ambitioner, som vi haber, at

foreeldrene vil veere med til at stgtte op om, gennem en lgbende dialog med deres bgrn vedrgrende

deres sejlads.

Veerdier:

Alle er velkomne
Alle hjeelper alle og deler erfaringer

Alle har fokus pa at blive bedre og udvikle sig som sejlere, i dette indgar kapsejlads som en
del af udviklingen

Vi bygger relationer mellem sejlere pa tvaers af klubber
VSK udvikler ungdomssejlere til det hele sejlerliv

Desuden en ambition, at alle juniorsejlere i VSK skal:
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e veere selvsteendige og selvhjulpne,

o veere hgflige, imgdekommende og hjeelpsomme,
e veere ambassadgrer for hinanden og for klubben,
o veere forbilleder for yngre sejlere.

”Sejlerbgrn”

Som en stgttende foraelder til sejlerbgrn giver du dit barn en masse gode og speendende
oplevelser. Du far en masse gode stunder sammen med dine bgrn og bliver en del af deres fritid i
de ar, hvor det ellers normalt bliver sveert som forzeldre at fglge med i bgrnenes interesser og

fritid. Sejlerbgrn leerer mange ting, bl.a.:

o Selvsteendighed — man leerer selv at traeffe afggrende beslutninger.

e Selvtillid — succesen ved selv at fa baden til at sejle og senere til kapsejladser selv fa
succesen eller nedturen hvis valget om at sejle ud pa en bestemt flgj var forkert.

e Samarbejde med de andre bgrn. Specielt til holdsejlads, hvor 3-5 bgrn sammen
skal hjeelpe hinanden til at blive bedre placeret end et andet hold. Desuden leerer
barnene hurtigt at hjeelpe hinanden pa havnen, idet der er mange ting, som man
skal veere 2 personer til.

o Kende sine greenser og selv seetter greenser.

e Respekt for naturen og andre mennesker — leerer at respektere andre sejlere,
konkurrenter, treenere og ledere samt respektere vandet og vinden for den kraft, som
naturen har. Desuden smider vi ikke affald i naturen — har man f.eks. haft mad eller drikke
med pa vandet, sa tager man emballagen med i land og smider den i skaldespanden.

e Disciplin — Overhold ovennaevnte retningslinjer, og hvis man vil veere god til at sejle, sa
er det kun timer pa vandet som geelder. Hvis man vil vaere god, ma man derfor treene
meget — det er kun sejlerne som kan treeffe det valg og de skal selv have disciplinen til at

vedligeholde det.

Som tommelfingerregel tager det cirka bgrnene 1 ar inden de har styr pa jollen og cirka 2 ar inden
sejleren for alvor kan kontrollere jollen 100 %. Det er altsa en langsommelig lzereproces, hvor
vandet af og til kan virke lidt voldsomt pa den nye sejler, derfor er vigtigt, at du stgtter dit barn

aktivt i processen.

Det er vores erfaring at bagrn normalt bar vaere mindst 7 ar gamle, nar de starter til sejlads, for at fa

mest forngjelse ud af sporten.
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Afvikling af treening

Den enkelte treener vil kunne rykke lidt pa madetider for at fa logistikken til at ga op!

Treenerne afvikler treeningen med fokus pa at sejlerne i ungdomsafdelingen skal udvikle
sig til det hele sejlerliv. Det betyder, at treenerne varierer treeningen, samt valg af
jolletyper sd ungdomssejlerne far provet flere sejladsformer og badtyper.

Nye sejlere: Treening hver torsdag (opstart 23. maj).
@vede sejlere: Traening hver mandag & torsdag
(fer maj og efter september er der treening i weekenden, typisk om sgndagen, kl. 10)

For sejlads

17.00: Aftenens treenere afholder skippermgde med deres hold. De rutinerede sejlere er
klar til at ga pa vandet umiddelbart efter skippermgdet. Dvs. de er omklaedt og
egne joller er rigget til.

Efter skippermgadet gar traenerne pa vandet. Sejlere der skal senere pa vandet giver
brovagten besked, som via VHF-radioerne orienterer treenerne.

Ca. 19:30-19:45 returner sejlerne til slaeebestdet, og der afvikles afsluttende skippermgde
seneste 15 minutter efter ankomst.

Efter sejlads

Efter skippermgde hjeelper sejlerne hinanden med afrigning og oprydning pa
jollepladsen. Gummibaden tages op og kares i gummibadsgaragen, som lases.
Brovagten tilser, at jollepladsen er ryddeligt, ligesom at omklaedningen er ryddet.

ca. 20.30 — Den aftenansvarlige kontrollerer at juniorhusset er paent og ryddeligt, at der
ikke ligger grej pa jollepladsen, at benzintanke, VHF’ere og nggler mm. er lagt pa plads
og at der er last af til juniorhusethuset.

De treeningsaftener hvor der skal pakkes til steevner, ma dette ikke forsinke skippermgdet.
Bemaerk at der om torsdagen er faellesspisning i klubhuset efter treeningen (efter
omklaedning).

Ingen er feerdige for skippermgdet er afsluttet, og alle har rigget af og ryddet op.

@vede sejlere: Der sejles to (2) gange om ugen mandag & torsdag, i perioderne maj til
sidst i juni og fra engang i august til oktober. Fagr maj og efter oktober er der traening for de
mere erfarne sejlere med tgrdragt i det omfang foraeldreradet skanner det relevant.
Naermere oplysninger om sejladsperioden oplyses af foraeldreradet.

Nye sejlere: Der sejles en (1) gang om ugen, torsdag. Nar sejlerne er trygge ved sejladsen,
dvs. har laert de mest basale tekniker og er tryg ved jollen, vil treenerne i samrad med sejleren og
foreeldrene "rykke” sejleren op til naeste niveau, med tilbud om traening to gange om ugen, det vil
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sige mandag og torsdag. Mandagstreeningen vil forega udenfor havnen, dette for dels at sikre
progression i treeningen, men ogsa for at skabe mulighed for nogle flere og starre oplevelser for
sejlerne.

Mandag: Traening for de gvede
Torsdag: treening for nybegyndere og gvede sejlere

Der er badefaciliteter og sauna i omklaedningsrummene i stueetagen af juniorhuset.
Toiletterne findes i forbindelse med omkleedningsrummene. Adgang til klubbens lokaler
sker via en ngglebrik. Denne kan kgbes pa havnekontoret, nar sejleren er meldt ind i
klubben.

Saesonplanleegning: Hvert forar udarbejder foreeldreradet en seesonplan med de aktiviteter
some er i klubben, hvem som har brovagter, mad tjans, samt hvilke feelles steevner som
klubben deltager i.

Sommer-lejr

Igennem de sidste mere end 25 ar har sejlklubberne i Kgge Bugt kredsen afholdt en feelles
sommmerlejer i Stege, hvor vi overnatter i telt, men spiser i sejlklubbesn lokaler. Alle selv-hjulpne
sejlere mellem 10 og 18 ar gamle kan deltage i lejren. Sommerlejeren ligger normalt sidst i
skolernes sommerferie (i 2019 i uge 32). Deltagelse i lejren koster et vist belgb. Fra hver af de
deltagene klubber deltager nogen foraeldre (gratis). Tilmeling til lejren er som regel mulig fra farst
pa aret. Inden sommerferien holder vi normalt et planlaegningsmgde, hvor vi bl.a. fastlaegger
hvornar vi pakker og hvem der kagrer med hvad til Stege. Neermere oplysninger om sommerlejr
kan fas ved henvendelse til foraeldreradet.

Deltagelse | steevner

| det omfang foreeldreradet vurdere det er relevant, og der er opbakning til det blandt forzeldrene og
klubbens frivillige, arrangerer foreeldreraet steevner for at indtroducere de sejlere, der har lyst til det,
i kapsejlads. Vallsnebaek sejlklub sgrger for en gradvis introduktion til kapsejlads med
udgangspunkt i vores veerdiseet om at forbedre sejlernes kompetencer og udvikle gode relationer
mellem sejlerne.

Deltagelse i steevner sker for sejlernes egen regning, og man tilmelder sig selv til steevner.
Treenerne radgiver sejlerne med hensyn til, hvornar de er klar til at tage til staevner samt, hvilke
steevner der er egnede for den eneklte sejler. Til udvalgte staevner kan Foraeldreradet besluttet, at
klubben udlaner en fglgebad til steevnet. Udlan af falgebade sker som udgangspunkt til steevner
hvor der forventes deltaglese af flest mulige sejlere fra klubben, og hvor en fglgebad skennes at
veere en vaesentlig hjeelp for sejlerne. Transport af sejlere og materiel (inkl. benzin til fglgebade)
foretages dog af foraeldrene for egen regning.

| VSK findes en sejlerfond som man kan ansgge om stgtte ved deltagelse i stgrre steevner
(ranglistesteevner, klasse DM og lignende, samt ved relevante staevner i udlandet). Se neermere
information pa VSK’s hjemmeside; http://vallensbaek-sejlklub.dk/om-sejlklubben/bestyrelsen-2/vsk-
sejlerfond/
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Brug af klubbens fglgebade

« Motorbadene ma alene bruges ved Vallensbaek Sejlklubs aktiviteter.
« Bookning af motorbade foregar via ungdomsformanden.

« Badfareren skal, som minimum, have speedbadskarekort, og normalt veere medlem
af Vallensbaek Sejlklub (som minimum ma et medlem af VSK vaere ansvarlig for den
konkret brug af baden). Sejlklubben udbyder kurser for speedbadskgrekort. Falg med
pa VSK hjemmeside.

« Badfareren skal, instrueres af kyndig person (eks. Ungdomsudvalget, eller en af
ungdomsudvalget udpeget person) i brug og op- og nedtagning af bad.

« Motorbadene benyttes primeert af treenerne til treening af jollesejlerne.

« Motorbadene kan tillige benyttes til abne faellesarrangementer. Disse arrangementer
skal annonceres til medlemmer via mail, og veere af en art, som alle medlemmer kan
deltage i. Ungdomsformanden skal godkende brugen

« Nar klubberne i Kage Bugt Kredsen afholder abne arrangemneter og steevner, hvor
VSK sejlere er indbudt, er det muligt at udlane VSK falgebade til disse.

« Foreeldreraet udarbejder en liste for takster for lan af falgebad/traenerbad, som
indeholder minimum fglgende poster:
o Klubmedlem som skal deltage i et staevne, eller indv. Traening med base i
Vallensbaek
o Specialklub til egne aktiviteter med udgangspunkt fra VSK:
o Specialklub til egne aktiviteter udenfor VSK:
« Ved lan af fglgebad, heefter laner for alle eventuelle skader, tyveri etc.

Selv-sejler

Klubjoller m& kun anvedes i forbindelse med sejlads til treening og steevner der er accepteret af
klubben. Erfarne sejlere der er minimum 11 ar gamle og som vurderes modne til det, kan dog fa
lov til at tage et selv-sejler kursus og hvis de bestar prgven kan de fa lov selv at tage ud at sejle
sammen med minimum 2 andre bade, nar de falger de af foreeldreradet fastsatte retningsliner og
efter foreeldrenes accept.

Foreeldreraet anbefaler at sejlere i private joller falger samme retningslinjer.
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Optimistjollen

Nye sejlere starter typisk i en Optimist jolle, alternativt i en Tera jolle.
Nedenfor findes en beskrivelse af Optimist jollen.

Optimistjollens 9 Lufisaek (opdrift) 23 Rorpind 28 Sprycoam
WL S 10 Svesrdiiste 24 Rompindsforissnger | | 22 Fasdbam
(s= oge sktsen o3 || 1] Inspetionsiuge 25 Mast 40 Haisbam
ba"&’deﬂ‘ - 12 Klassenummsr (sefnr ) || 25 Som 41 Skadebam
i 13 Besiag i mass=foo 27 Bomoaftet 42 Agterig
14 Hasngestropper 23 Sejl 43 Toplig
PPN 15 Besiag Uil hasngestrop- || 29 Somuadnal 44 Mastelig
2 Frivord psr 30 Bomnzdnal 45 Bomig
3 Ageerspa)| 16 Fangline 31 Hanefod 46 Sajliomme
A Exein 17 Maslaslkring 22 Biok 0g sjekke 47 Selipind
S o 13 Svasrd 33 Skede 48 Kiassemaanke
S Vordii 12 Snor t svaerd 32 Winchbiok 49 Nasonalitetsbogstay
- 5ide13nke 20 Elasik 35 Csekar + nummer
2 Micerspant 21 Ror 35 Spryostage 50 Bingsel - pariseming
— 22 Rorbeslag 0g a5 37 Spryshal 21 Hanefodsale
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@dvrige joller

Ud over optimist joller rader Vallensbaek Sejlklub over:
e Terajoller

e Laser joller

e Fevajoller.
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Feva jolle

Laser jolle

Sadan passer jeg min klubjolle.

Nar du lejer en klubjolle, er det vigtigt, at du passer godt pa den. Klubjollerne skal holde i mange
ar, og den der skal leje den efter dig vil ogsa gerne sejle i en paen og god jolle. Derfor er der her
en kort gennemgang af, hvordan du passer din klubjolle.

Forarsklarggring:

Jollen vaskes grundigt indvendigt og udvendigt med saebevand.

Nar jollen er ren, er det godt at give den voks og poleres den. Dette ggr at jollen er mindre
modtagelig for snavs, og derfor holder sig paenere og sejler hurtigere.

Far hver sejlads:

Nar du rigger jollen til, skal du se efter om alle dele pa joller er i orden, og om der er skader pa den.
Hvis der er noget galt med jollen forteeller du det til en af treenerne eller en af ungdomslederne.
Pust luft i opdriftsmidlerne, hvis ikke de er fyldte. Pas pa ikke at puste for meget luft i, da de

sa kan gdelaegges. Husk at skadet farst ggres fast lige inden du sejler ud.

Efter hver sejlads:

Nar du kommer ind, skal du huske at lasne skadet. Og inden jollen treekkes ind pa lavt vand for
at blive taget op skal ror og svaerd tages af. Nar jollen er kommet pa land, skyller du jollen
indvendigt og udvendigt inklusiv ror og svaerd. Hvis sejlet er blevet vadt skal sejl og rig ogsa
skylles grundigt.

Er der kommet snavs pa jollen, som du ikke kan fiernes med vand alene, vaskes jollen med
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saebevand.
Husk ogsa at se jollen efter, s& smaskader og manglende dele kan ordnes inden naeste
treeningsaften.

Jollen skal med til steevne:

Sgrg for at alt er i orden og at alle dele kommer med. | jolleskuret er der poser til rig, ror og sveerd.
Sejlet ma ikke rulles sammen, hvis det er vadt.

Vaks og evt. polering kan ogsa veere en god ide.

Hvis der sker skader pa jollen:

Hvis der sker skader pa jollen eller dens udstyr, skal du straks give besked til en af treenerne eller
den materielansvarlige. Husk pa at det ikke kan undgas, at der kommer skader pa materiellet,
ogsa selv om man passer godt pa det. Hvis skaden ikke er sket ved skgdeslgshed eller med vilje,
er der ingen, der vil bebrejde dig for det.

Forarsklarggring
Nar du far jollen udleveret, skal du kontrollere at alle dele er tilstede og i orden. Jollen vaskes med
seebevand indvendigt og udvendigt. Nar jollen er ren og tar kan den vokses / poleres.

Efterarsklargaring:

Nar du afleverer jollen ved slutningen af saesonen, skal den veere i samme stand, som da du
modtog den i foraret. Sejlet skal skylles grundigt.

Ror, sveerd, mast, bom og sprydstage skylles grundigt. Jollen vaskes grundigt indvendigt og
udvendigt med saebevand.

Begreber pa vandet

’Sejle kryds”

En bad skal have vind i sejlet for at sejle fremad, hvorfor en bad ikke kan sejle direkte mod
vinden. Derfor ’krydser” man op mod vinden pa "bidevind-kurs”, dvs. cirka 45 grader til
vinden. Der sejles “kryds” fra startlinje til topmaerke og fra bundmeerke til mallinje eller

topmeerke (afheengig af hvor mange opkryds, sejlerne skal have.

”Slor”
Der sejles "slar” eller "halvvind”, nar badene sejler fra topmaerke til slagmaerke og
igen fra slagmaerke til bundmeerke. Vinden kommer “agten for tvaers” og skadet er

derfor sleekket, sa bommen er cirka 45 grader ud fra baden.

’Lans”

Der sejles laens eller platleens, nar badene sejler direkte fra topmeerke til bundmeerke. Vinden
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kommer agten ind og sejlet er derfor sleekket til bommen star cirka 90 grader ud fra baden.
"Amerikanerlaens” er nar sejleren pa leenseren kreenger baden til luv (dvs. samme side som
sejleren sidder i) og dermed opnar mindre skrogareal i vandet og dermed mindst mulig

vandmodstand. Det kreever dog nogen erfaring at beherske denne teknik.

”Kantre”

En bad keentrer, nar bunden pa baden vender i vejret og masten ryger ned i vandet. En kaentret
bad flyder pga. opdriftsmidlerne og vil aldrig synke. Baden vendes om igen af sejleren, som
kravler op pa bunden af baden og tager fat i sveerdet, stiller sig helt ud pa kanten af og leener
kroppen veek fra baden. Dermed far sejlerens veegt baden til langsomt at rejse sig op igen,

hvorefter sejleren kan kravle op i baden igen.

”Styrbord” og "bagbord”
Hgjre og venstre kaldes i sgsportssprog for henholdsvis styrbord og bagbord. “styrbord halse”
kaldes den kurs, hvor vinden kommer ind fra hgjre/styrbord side i sejlet, medens “bagbord

halse” er den kurs, hvor vinden kommer ind fra venstre/bagbord side i sejlet.

”Styrbord-bagbord-reglen”
Den vigtigste vigeregel indenfor sgsport kaldes styrbor-bagbord reglen. Det betyder, at alle bade
pa styrbord halse har retten til vejen, medens bade pa bagbord halse skal vige, dvs. ga af vejen,

for bade pa styrbord halse.

”luv og le”
Luv betegner den side i baden hvor vinden kommer ind i sejlet, medens lee er den modsatte side,

hvor sejlet er, dvs. hvor der er lee.
Hvis to bade er pa samme halse, skal den luv bad vige for den lee bad, dvs. at den bad ligger

mest i den retning vinden kommer fra, skal vige.

Desuden er der fglgende andre regler: "motor viger for sejl” og "lyst viger for brgd”.
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Sejlertgj

Barnene bgr have badetgj, handkleede, gummistgvler/skiftesko, regntgj og varmt tgj ink.
hue med, som de kan sejle i. | sejlklubben har vi en del vaddragter, som man kan lane,
men farst og sidst pa seesonnen kan det veere godt at have regntgj uden pa vaddragten,
da det giver lidt ekstra varme.

Klubben har ogsa en del jolleveste/sejlerveste (dvs. svgmmeveste og evt. en lille smule
redningsveste til de helt sma — bemaerk at en svammevest ikke vender en bevidstlgs
person med ansigtet op ad, som en redningsvest gar), sa man behgver ikke investere i
noget saerligt udstyr for at komme i gang med at sejle. Pa sigt anbefales det dog at
anskaffe sit eget udstyr, som kan besta af falgende:

» Sejlerhandsker (om sommeren kan et par gummibelagte arbejdshansker fra et
byggemarked bruges som et billigt alternativ til rigtige sejlerhansker, om vinteren
anbefales med neoprenhansker evt. med et par af fgrnaevnte arbejdshansker uden pa
for at sikre bedre greb om skade og rorpind)

« Neoprensko eller stavler, ogsa kaldet vadstavler (klubben rader kun over et
begreenset udvalg af seldre stgvler)

« Egen vaddragt

« Egen jollevest (pga. gget beveegelsefrined anvendes normalt jolleveste/sejlerveste og
ikke redningsveste til sejlads)

+ Terdragt (forar og efterar) samt Svedtransporterende undertgj (skiundrtgj) og gerne

“‘Bamsedragt” (heldraft af evt. fleezelignende stof) til brug under tgrdragten (termodtgj,

joggingbukser og fleezetrgje kan dog ogsa indledningsvis bruges)

Nedtaellingsur/start-ur, hvis man vil treene kapsejlads.

For du investerer i sejlertgj, anbefaler vi, at du spgrger en af de mere erfarne foraeldre til
rads - og maske har de noget brugt udstyr liggende, som du kan overtage eller kabe billigt.

Tardragt: Vaddragt: Jollevest:




Plan for den kommende sason

Treeningen tager udgangspunkt i Dansk Sejlunions diplomer.

Det geelder for samtlige hold at der er skippermgde pa land bade far og efter sejladsen.

Treenerpolitik i ungdomsafdeling.

Ungdomsafdelingens treenerstab bestar af savel ungtreenere (erfarne jollesejlere) suppleret af
foreeldre med sejladserfaring.

Alle treenere opfordres til at gennemga Dansk Sejlunions treenerkurser og udgifter hertil betales af
klubben. Treenerne sgges lgbende udviklet ved opfalgningskurser og ved at deltage som
assistenter for mere erfarne treenere.

Ungdomsudvalget/Foreeldreradet koordinerer treeningsopgaverne i samarbejde med treenergruppen.

Der traenes sa vidt det er muligt pa forskellige niveauer, for at kunne malrette treeningen mest
muligt.

| det omfang det er muligt, treenes hver gruppe af samme treener seesonen igennem, saledes at
kontinuiteten i undervisningen bliver bedst mulig.

Sa vidt det er muligt, opretter klubben stillinger saledes at ungtreenerne Ignnes for at sikre et hgijt
niveau for undervisningen.

Nyttige link

Vallensbaek Sejlklub: www.vallensbaek-sejlklub.dk
Dansk Sejlunion: www.sejlsport.dk

Dansk Sejlunion undervisningsmateriale www.sejlsport.dk/sw24247.asp
OCD - Optimist Sailing Team Denmark www.ocd.dk

Dansk Tera klub http://teraklub.dk/

Dansk Feva klub (under oprettelse) www.fevaklub.dk

Laser Association Denmark http://www.lasersailing.dk/
Badmagasinet www.baadmagasinet.dk

DMI- vejret www.dmi.dk/dmi/index/danmark.htm
Farvandsveesenet www.fomfrv.dk

Europajollernes side www.europeclass.dk
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DEFINITIONER FOR A-, B- OG C-OPTIMISTER

Falgende er geldende for abne steevner overalt i Danmark, hvor der sejles i gruppeinddeling for
A-, B- og C-optimister.

1.

([N

Formal

At bevare-optimistsejlerens interesse for sejlsporten ved at give ham / hende
konkurrencemuligheder i forhold til kunnen og viden.

Definitioner.

C-sejlere:
En ny optimistsejler er C-sejler indtil sejleren mener sig

kvalificeret til at blive B-sejler Eller
Indtil C-sejleren jf. folgende rykker op som B-sejler.

Oprykning fra C- til B-sejler: o )

En C-sejler bliver straks B-sejler, nar han/hun hargplacerej[ sig i den bedste tredjedel af
steevnets (1) deltagere tre gange. Dvs. hvis der er 30 C-sejlere og sejleren bliver i “top
10” 1 C-feltet, far vedkommende en “pind”.

Efter tre ’pinde” rykker-sejleren op som B-sejler.

Sejleren kan ogsa oprykke fra C- til B-sejler, hvis sejleren mener sig kvalificeret til at blive
B-sejler. Efter deltagelse i farste steevne som B-sejler, skal man fortseette som B-sejler.

B-sejlere:
En B-sejler er en optimistsejler, som ikke lengere er C-sejler, og som ikke tidligere har
veeret A-sejler.

Opry_knin?_fra B- til A-sejler: _ o

En sejler bliver straks A-sejler, nar han/nun som B-sejler har placeret sig i den bedste
tredjedel af staevnets (1) deltagere tre

gange.

Dvs. hvis der er 30 B-sejlere og sejleren bliver i ”top 10” i B-feltet, far vedkommende en
’pind”. Efter tre “pinde” rykker-sejleren op som A-sejler.

Sejleren kan ogsa oprykke fra B- til A-sejler, hvis sejleren mener sig kvalificeret til at blive

A-sejler. Efter deltagelse i farste steevne som A-sejler, skal man fortsaette som A-sejler.

A-sejlere: o ) )
En A-sejler er en optimistsejler, som ikke lengere er B-sejler.

23



BROVAGT - OPGAVER:

Hjeelp sejlere med at lgfte deres bade ned og sette dem i vandet, hvis ikke de selv kan dette.
Hvis du er i tvivl om sikkerheden, sa check vores sikkerhedsregler som er ophangt i
juniorhuset og i Opti-rummet eller spgrg treenerne.

e Har ogsa gerne treeneren ad, om der er noget du kan hjaelpe med.

e Check at alle fglgebade har en VHF radio med, og at | bruger samme kanal (normalt P1) —
Vores barbare VHF-radioer findes i skabet i veerkstedet (treenerne og foreeldreradet har
nggler til skabet).

e Huvis du er | tvivl om hvordan VHF radioen betjenes, sa sperg treenerne.

e Huvis ikke alle joller er Klar til at tage ud sé kald treeneren op og giv dem besked om nar
senere bade sejler ud.

e Hvis treeneren oplyser at en sejler er pa vej ind, og du ikke kan se vedkommende inden for
en rimelig tid, sa kald treeneren op og bed ham checke om sejleren er ok.

e Huvis sejleren er ked af det, traet eller kold sa hjaelp vedkommende. Lidt mad (gerne en misli-
bar eller lignede) og et varmt bad hjalper ofte.

e Hold dig i nzerheden af slaebestedet sa du kan tage i mod sejlere som evt. kommer ind far tid.

e Nar alle er kommet ind szttes VHF radioerne til opladning i skabet i veerkstedet.

e Efter endt traening skal:

o Jollerne vaskes (hvor de har veeret i kontakt med saltvand) og sattes pa plads, og der
skal ryddes op overalt. Jollevogne skal sattes pa plads i jollevogns-garden og lagen
skal lukkes.

o Treneren kan evt. godt bruge lidt hjelp til at fa gummibaden pa plads i
gummibadshallen, og til at sette bgjer pa plads i jollevogns-garden.

Efter endt treening skal dgre til Juniorhuset (inkl. omkleedning, Opti-rum og sejlrum) lases.

Hvis du er i tvivl om noget eller hvis der er tekniske problemer (f.eks. hvis en falgebad ikke vil
starte eller lignende) sa sperg treenerne eller en fra foraldreradet om hjalp. Du er altid
velkommen til at kontakte Jens Jakobsen pa tlf.: 3067 4680, hvis der ikke er nogen til stede der
kan hjeelpe dig.

VED PERSONSKADE:

1. Trest og hjelp. — det er meget sjeeldent at nogen kommer alvorligt til skade ved jolle-
sejlads, men slag (en aluminiumsbom kan godt sla hardt) og rifter kan forekomme, og
hvis man samtidig er treet og kold, kan man let blive ked af det. Der findes en
farstehjeelpskasse i kakkenet, hvis der skulle blive behov for et plaster eller lignende.

2. Ring 112 hvis der er livsfare og akut behov for en ambulance (Vores adresse er:
Vallensbak Sejlklub, Vallenshak Havnevej 1, 2665 Vallenshak Strand) — Se ogsa vores
Beredskabsplan som hanger i Junior-huset og i Optirummet, hvis du har behov for
naermere information.

3. Ringtil leegevagten pa 1813, hvis der er akut behov for leegehjalp

4. Ring til foreldre vha. telefonlisten pa siden af varktgjs-skabet i Opti-rummet.
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