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Hvem er vi?

Mathias Berthet

Rolle: Rormann
Bater seilt: Optimist, 29er

Noen resultater:
e 49er u21: EM-gull og VM-bronse
e 29er: 2 VM-gull, 1 VM-sglv
e Optimistjolle: VM-sglv og VM-bronse

Markus Berthet
Rolle: Gast
Bater seilt: Optimist, Feva, 29er, Waszp, 69F

Noen resultater:
e Waszp: EM-gull, VM-sglv, 3 NM-gull
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https://docs.google.com/file/d/1wqh6559ci3YvvApzX-mt5bhbL5P6UAeh/preview

Samarbeid pa vannet

e Rollefordeling
o Konkrete roller ombord
o Ingen fasit - ma tilpasses
o Viktig a definere
o Start
o Startklokke
o Plassering pa startlinjen, distanse til startlinjen
e Kryss/Lens
o Taktikk, andre bater
o Layline
e Merkerundinger
o Forberede gennaker, jibeset / straight set ...



Video Lens

e Hva er fokuset vart?
e Hva kommuniserer vi?



https://docs.google.com/file/d/1T0YOwrL50u9a1lW-MDPzDDswyDbPE4sx/preview

Video Jibb



https://docs.google.com/file/d/1GvL0QYSjIsPa0NGqvYqUSK-Vv7WpzeSk/preview

Kommunikasjon pa vannet

e Hva er fokuset for i dag?
e Hvordan skal vi prate med hverandre?

e Konstruktive tilbakemeldinger
o Positiv innstilling
o Se muligheter dersom utfordringer
o Kommunikasjonen ma tilpasses

e Evaluere fortlgpende

o Hvis noe fungerte bra, gjerne si det hgyt
o Enklere a huske til neste gang



Samarbeid pa land

e Rigging. Hvem har ansvar for hva?
o Fordeling av oppgaver
o Begge har ansvar for noen ting (bunnpropp, tid)

Disponering av tid
Trenerhjelp

Hjelpe hverandre — vi er et lag
Hjelpe andre lag



Kommunikasjon pa land - For en treningsokt/regatta

Lag en felles plan for gkten
Tilpasse bekledning og mat/drikke ut ifra forhold ___ (@&ése
Aktiv dialog om nar vi skal ut pa vannet :
Hvis regatta:

o Sette felles mal

m Leeringsfokus?
o Lage en regattaplan ut ifra forholdene



Planlegging av sesong og evaluering

e Hva er malet for sesongen?
o  Leeringsfokus, sosialt, konkurranse

e Hva skal vi delta pa?
o Regattaer, samlinger
o Tilpasse ut ifra erfaring og motivasjon

e Hvor ofte skal vi seile?

e Snakk med trener og andre lag
o Ggy areise sammen!

e Evaluer underveis og tilpass hvis ngdvendig



Hvordan ser en treningsdag ut for oss?

Far sjgsetting:
- Setter tidspunkt dagen far
- Plan og fokus for dagen, ut ifra forholdene og i samarbeid med trener
- Tilpasse trim og fokus ut ifra forholdene
- Mat/drikke, kleer og valg av utstyr
- God stemning

Pa vannet:
- Hvor er de andre batene og treneren var?
- Hva er neste gvelse?
- Hva er hovedfokuset akkurat na?
-  Paminnelse mat/drikke



Hvordan jobber vi med samarbeid og kommunikasjon?

e Rollefordeling pa vannet:
o Hva er arbeidsoppgavene vare?
o Hva skal vi kommunisere?

e Lgpende dialog:
o Logistikk og oppmeatetider
o Sponsorer / gkonomi
o Sosiale medier
e Samarbeid med trener og stgtteapparat
o Fysisk trening
o |drettspsykologi



Hvordan samarbeide med en ny makker?

e Mye leering av a seile med andre.
e Veer positiv - det tar tid & venne seg til noe nytt.

e Veaer bevisst pa kommunikasjonen:

o Folk er forskjellige og responderer ulikt pa tilbakemeldinger. Direkte / myke tilbakemeldinger.
o Snakk sammen om hvordan dere gnsker a gi hverandre tilbakemeldinger.

e Viktig a snakke om rollefordelingen pa land/vann



Seiling er sosialt!

e Veaer en god lagspiller overfor makkeren din
og laget ditt

e Veer apen for a bli kient med andre

e i har gode venner og treningspartnere
gjennom seilingen




Terminliste 2026 Feva

*19.01. TEAMSSAMLING med MATHIAS OG MARKUS BERTHET
*24.-25.01. HYTTETUR/ARSFEST med premiering @rsranking 2025 - Mustadkroken
*28.-30.03. Paskesamling - Moss SF

*09.-10.05. RS FEVA SPRINT NORWAY #1 — Asker SF

*23.-25.05. Pinseleir — Tonsberg

*13.-14.06. RS FEVA SPRINT NORWAY #2 - Bergen

*26.-28.06. Treningscamp - Hvasser (under avklaring)
*20.-26.07. RS Feva VM, RS Games, Travemiinde/ Tyskland
*14.-16.08. NORGESMESTERSKAP RS FEVA - Moss SF

*29.-30.08. RS FEVA SPRINT NORWAY #3 - Gjovik SF

*12.-13.09. RS FEVA SPRINT NORWAY #4 — Baerum SF
*01.-04.10.  Hestsamling NSF - Hvasser (under avklaring)
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