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Hvem er vi?

Mathias Berthet
Rolle: Rormann
Båter seilt: Optimist, 29er
Noen resultater:

● 49er u21: EM-gull og VM-bronse
● 29er: 2 VM-gull, 1 VM-sølv
● Optimistjolle: VM-sølv og VM-bronse

Markus Berthet
Rolle: Gast
Båter seilt: Optimist, Feva, 29er, Waszp, 69F
Noen resultater:

● Waszp: EM-gull, VM-sølv, 3 NM-gull



https://docs.google.com/file/d/1wqh6559ci3YvvApzX-mt5bhbL5P6UAeh/preview


Samarbeid på vannet

● Rollefordeling
○ Konkrete roller ombord
○ Ingen fasit - må tilpasses
○ Viktig å definere

● Start
○ Startklokke
○ Plassering på startlinjen, distanse til startlinjen

● Kryss / Lens
○ Taktikk, andre båter
○ Layline

● Merkerundinger
○ Forberede gennaker, jibeset / straight set …



Video Lens

● Hva er fokuset vårt? 
● Hva kommuniserer vi?

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


Video Jibb

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


Kommunikasjon på vannet

● Hva er fokuset for i dag?
● Hvordan skal vi prate med hverandre?
● Konstruktive tilbakemeldinger

○ Positiv innstilling
○ Se muligheter dersom utfordringer
○ Kommunikasjonen må tilpasses

● Evaluere fortløpende
○ Hvis noe fungerte bra, gjerne si det høyt
○ Enklere å huske til neste gang



Samarbeid på land

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

● Disponering av tid
● Trenerhjelp
● Hjelpe hverandre – vi er et lag
● Hjelpe andre lag



Kommunikasjon på land - Før en treningsøkt/regatta

● Lag en felles plan for økten
● Tilpasse bekledning og mat/drikke ut ifra forhold
● Aktiv dialog om når vi skal ut på vannet
● Hvis regatta: 

○ Sette felles mål
■ Læringsfokus?

○ Lage en regattaplan ut ifra forholdene



Planlegging av sesong og evaluering

● Hva er målet for sesongen? 
○  Læringsfokus, sosialt, konkurranse

● Hva skal vi delta på? 
○ Regattaer, samlinger
○ Tilpasse ut ifra erfaring og motivasjon

● Hvor ofte skal vi seile?
● Snakk med trener og andre lag

○ Gøy å reise sammen!
● Evaluer underveis og tilpass hvis nødvendig



Hvordan ser en treningsdag ut for oss?

Før sjøsetting:
- Setter tidspunkt dagen før
- Plan og fokus for dagen, ut ifra forholdene og i samarbeid med trener
- Tilpasse trim og fokus ut ifra forholdene
- Mat/drikke, klær og valg av utstyr
- God stemning

På vannet:
- Hvor er de andre båtene og treneren vår? 
- Hva er neste øvelse?
- Hva er hovedfokuset akkurat nå?
- Påminnelse mat/drikke



Hvordan jobber vi med samarbeid og kommunikasjon?

● Rollefordeling på vannet:
○ Hva er arbeidsoppgavene våre?
○ Hva skal vi kommunisere?

● Løpende dialog:
○ Logistikk og oppmøtetider
○ Sponsorer / økonomi
○ Sosiale medier

● Samarbeid med trener og støtteapparat
○ Fysisk trening
○ Idrettspsykologi



Hvordan samarbeide med en ny makker?

● Mye læring av å seile med andre.
● Vær positiv - det tar tid å venne seg til noe nytt.
● Vær bevisst på kommunikasjonen:

○ Folk er forskjellige og responderer ulikt på tilbakemeldinger. Direkte / myke tilbakemeldinger.
○ Snakk sammen om hvordan dere ønsker å gi hverandre tilbakemeldinger.

● Viktig å snakke om rollefordelingen på land/vann



Seiling er sosialt!

● Vær en god lagspiller overfor makkeren din 
og laget ditt

● Vær åpen for å bli kjent med andre
● Vi har gode venner og treningspartnere 

gjennom seilingen
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