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Sammanfattning 

Denna uppsats skrevs eftersom förbundsledningen hade uppfattningen att starterna var 

anledningen till att det inte blev mer medaljer på OS i Kina.  

Syfte och frågeställning 

Syfte: Kartlägga några utvalda svenska elitseglares syn på vad, som är en bra start inom 

segling.                                                                                                                                  

Vilka parametrar anses påverka starten?                                                                                 

Vad definierar en bra start?                                                                                                      

Hur tänker man och hur gör man fem stycken olika starter?                                                                            

Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008?  

Metod 

I studien intervjuades tre stycken seglare om hur de gör och tänker när de startar på olika 

platser på linjen. Sportchefen för Svenska Seglarförbundet intervjuades om hur han ser på 

starten. Videoanalyser av sju medaljrace från OS genomfördes för att bedöma hur avgörande 

starten är för den slutliga placeringen i mål. 

Resultat 

Förberedelser som man bör ta hänsyn till innan start är: Förberedelserna på land, 

ström/tidvatten, att vara ute i god tid, ta landmärke, kontrollera fördel, kant och vind. 

Definitionen på vad som är en bra start lyder som följande: En bra start är att ha en bra 

strategisk position och fri vind. Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i 

Kina 2008? Det har framkommit att ingen som var först över linjen vann tävlingen.  

Slutsats  

Slutsatsen av detta arbete är att det inte är det viktigaste att vara först över startlinjen. Det 

viktigaste är att vara väl förberedd inför starten och ha en strategi inför racet. En strategiskt 

rätt start ökar möjligheterna till vinst av racet.  



3 

 

Innehållsförteckning 

Definitioner ......................................................................................................................................... 5 
1. Inledning.............................................................................................................................................. 6 

1.1 Bakgrund ....................................................................................................................................... 7 
1.1.1Hypotes.................................................................................................................................. 12 

1.2  Forskningsläge............................................................................................................................ 12 
1.2.1 Planering............................................................................................................................... 12 
1.2.2 Båthantering ......................................................................................................................... 13 
1.2.3 Vind och Aerodynamik ........................................................................................................ 14 
1.2.4 Psykologi .............................................................................................................................. 14 

1.3 Syfte och frågeställning ............................................................................................................... 15 
2. Metod ................................................................................................................................................ 15 

2.1 Sekundärdata ............................................................................................................................... 15 
2.2 Avgränsningar ............................................................................................................................. 15 
2.3 Urval............................................................................................................................................ 15 
2.4 Observation ................................................................................................................................. 16 
2.5 Öppen intervju ............................................................................................................................. 16 

2.5.1 Intervjuade personer ............................................................................................................. 16 
2.6 Disposition av arbetet .................................................................................................................. 17 
2.7 Validiteten och Reliabilitet.......................................................................................................... 18 

3. Resultat.............................................................................................................................................. 18 
3.1 Vilka parametrar anses påverka starten? ..................................................................................... 18 

3.1.1 Förberedelse innan start........................................................................................................ 19 
3.2 Vad definierar en bra start? ......................................................................................................... 22 
3.3 Hur tänker man och hur gör man en bra start? ............................................................................ 23 

3.3.1 Start 1- Lästart ...................................................................................................................... 23 
3.3.2 Start 2- Lästart mitten ........................................................................................................... 25 
3.3.3 Start 3- Mittenstart................................................................................................................ 25 
3.3.4 Start 4- Lovartsstart mitten ................................................................................................... 27 
3.3.5 Start 5- Lovartsstart .............................................................................................................. 27 

3.4 Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008? .................................... 30 
4. Diskussion ......................................................................................................................................... 38 

4.1 Metod diskussion......................................................................................................................... 38 
4.2 Vilka parametrar anses påverka starten? ..................................................................................... 39 
4.3 Vad definierar en bra start? ......................................................................................................... 40 
4.4 Hur tänker man och hur gör man fem stycken olika starter?....................................................... 40 

4.4.1 Lästart ................................................................................................................................... 40 
4.4.2 Lästart mitten........................................................................................................................ 41 
4.4.3 Mittenstart ............................................................................................................................ 41 
4.4.4 Lovartstart mitten ................................................................................................................. 42 
4.4.5 Lovartstart ............................................................................................................................ 42 

4.5 Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008? .................................... 43 
5. Slutsats .............................................................................................................................................. 43 
6. Förslag till fortsatt forskning ............................................................................................................. 43 
Käll- och litteraturförteckning............................................................................................................... 45 

Tryckta källor .................................................................................................................................... 45 
Elektroniska källor ............................................................................................................................ 46 
Otryckta källor................................................................................................................................... 47 

Bilagor ................................................................................................................................................... 49 



4 

 

Bilaga 1. KÄLL- OCH LITTERATURSÖKNING........................................................................... 49 
Bilaga 2 Intervjufrågor ...................................................................................................................... 51 
Bilaga 4 Intervjufrågor Stefan Rahm ................................................................................................ 52 

 

Figurförteckning 

Figur 1 - båt med förklaringar. ................................................................................................................ 5 
Figur 2 - En stagvändning. ...................................................................................................................... 8 
Figur 3 - En gipp. .................................................................................................................................... 8 
Figur 4 - Olympiska trapetsbana. ............................................................................................................ 9 
Figur 5 - Detta är banan för medaljracen............................................................................................... 11 
Figur 6 – placeringar vid olika platser under medaljracet i 470 män. ................................................... 30 
Figur 7 – placeringar vid olika platser under medaljracet i 470 kvinnor. ............................................. 31 
Figur 8 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser standard män. ................................ 32 
Figur 9 - placeringar vid olika märken under medaljracet i Finnjolle män. .......................................... 33 
Figur 10 – placeringar vid olika märken under medaljracet i starbåt män. ........................................... 34 
Figur 11 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser Radial kvinnor. ............................ 35 
Figur 12 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser Radial kvinnor (efter att några har 
gått tillbaka) .......................................................................................................................................... 36 
Figur 13 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Yngling kvinnor. ................................... 37 
 



Definitioner 

Bidevind – när båten tar maximal höjd mot 

vinden 

Lay-line – när du ligger på en bidevind 

kurs mot ett märke och precis klara och 

segla förbi märket utan att du går på 

märket eller att behöver slå för att klara 

det.  

Överlapp – Om du seglar ifatt en båt 

framför dig och du får in din för innanför 

akterns förlängning i lä så har du överlapp 

på båten framför 

Styrbord – höger sida av båten 

Babord – vänster sida i färdriktningen 

Lovart – båtens vindsida  

Lä – motsats till lovart 

För – längst fram på båten 

Akter – längst bak på båten 

Kryss – seglar upp mot vinden 

Läns – seglar med vinden 

Överbåge – Om man tänker sig att man 

drar en linje mellan lä- och lovartsmärket 

och så händer det ibland att mitten trycks 

över och då ser det ut som en överbåge och 

där av namnet. 

Underbåge – Det är motsatsen till 

överbåge. Mitten har glidit ner. 

Medström – När strömmen rör sig i 

motsats riktning som vinden 

Motström – Motsatsen till medström 

Avdrift – sidlänges drift för flygplan och 

fartyg på grund av vindens påverkan. 

Vindöga - är den punkt som en vind 

upplevs komma från. Det kan också avse 

riktningen rakt mot vinden. 

 
Figur 1 - båt med förklaringar.1 
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1 International sailing federation, Svenska seglarförbundet, Kappseglingsreglerna med redskapsreglerna 2005-
2008, (Malmö, Svenska seglarförbundet, dec 2004), pp10-11 

http://sv.wikipedia.org/wiki/Flygplan
http://sv.wikipedia.org/wiki/Fartyg
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1. Inledning 
Svensk seglingsport hade under olympiska spelen i Kina 2008 möjligheten att göra det bästa 

resultatet i segling sedan OS i München 19722. Inför medaljracen hade Sverige tre 

medaljchanser. Resultatet från OS för det svenska landslaget i segling blev en bronsmedalj. 

Efter att ha utvärderat Sveriges insatser under OS i Kina har Svenska förbundsledningen 

uppfattningen att det svenska landslagets största brist är starterna. Detta är enligt 

förbundsledningen en av de största anledningarna till att det inte blev fler medaljer.  

Svenskarna är dåliga på att vara offensiva och krossa sina motståndare och gå 

framför dem. Man har inte prioriterat första delen av kryssen, alltså första 

hundratalet meter efter starten, utan man drar sig tillbaka och slår och går bakom 

de andra seglarna. Jag tror att svenskarna tillsammans givetvis med andra 

nationer väljer att gå bakom istället för framför. Det är bara för att vi är vana att 

segla i förhållanden där det är mycket vindvrid och då har vi startegiska 

möjligheter att segla om de andra på kryssen. I sjöbrisförhållanden när det är 

jämna vindar så är farten och starten mycket mer avgörande och har du samma 

fart som alla andra så är det extremt svårt och segla om dem. Därför får vi sämre 

resultat.3 

Författaren har själv seglat sedan han var fyra år. Han fick en optimist jolle av sin far och där 

började intresset för segling. I dagsläget så är det genom att coacha och segla själv, som 

författaren får huvuddelen av sin inkomst.   

Efter att ha gjort en grundlig litteratursökning i Sportdiscus och Pubmed4 om starter och efter 

att ha sökt igenom Svenska seglarförbundet (SSF) utbildningsmaterial insåg författaren att det 

inte finns något vetenskapligt publicerat inom området. Kunskapen finns men med detta 

arbete så har bollen sats i rullning.  

Studien kommer att baseras på litteratur samt videoanalys av starter från Olympiska spelen i 

Kina 2008 samt kvalitativa intervjuer med erkänt duktiga och professionella seglare. 

 
2 Sveriges olympiska kommitté <webmaster@sok.se>  att söka information, 
http://www.sok.se/svenskamedaljorer/munchen1972.4.483c5f32108c2a2b3d180003841.html (Acc: 2008-10-13). 
3 Intervju med Stefan Rahm 29/11. Bandupptagning, i författarens ägo 
4 Se bilaga 1 

mailto:webmaster@sok.se%3E
http://www.sok.se/svenskamedaljorer/munchen1972.4.483c5f32108c2a2b3d180003841.html
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1.1 Bakgrund 

Den enklaste principen för att förflytta sig framåt med båten är att segla med vinden 

inkommande akterifrån. Vinden skapar då en kraft som trycker båten rakt framåt i dess 

färdriktning. Det optimala är här att ha seglet i rät vinkel i förhållande till båten, eftersom man 

då har störst segelyta mot vinden. Man klarar sig inte så länge genom att bara segla med 

vinden.5 

När man seglar med vinden in från sidan eller snett in framifrån så kommer vinden snarare att 

dra än att skjuta på i seglen, precis så som vingarna på ett flygplan fungerar. Den allmänna 

principen är att vinden rör sig snabbare på framsidan av seglet än på baksidan och skapar då 

ett undertryck som drar båten framåt.6 Den egentliga kraften som skapas är riktad snett 

framåt. För att motverka att segelbåten drar snett framåt i stället för rakt fram är segelbåtar 

utrustade med köl/centerbord, vilken har som uppgift att motverka den del av kraften som 

trycker båten i sidled. 

Nackdelen med metoderna som beskrivs ovan är att man inte kan ta sig rakt mot vinden. Man 

kan segla mot vinden i en vinkel ner mot ungefär fyrtiofem grader. Genom att sicksacka mot 

vinden kan man till slut ta sig mot ett mål som är rakt mot vindriktningen, detta kallas att 

kryssa mot vinden. Proceduren att skifta riktning mot vinden kallas att slå och går till så att 

man styr upp genom vindögat och till slut får över vindriktningen till andra sidan (figur 2). 

Under tiden man slår tappar man all dragningskraft från vinden och båten drivs bara fram en 

begränsad tid med sin egen rörelseenergi. Har man en lättare båt krävs det att man slår 

snabbare än vad som krävs med en tyngre båt eftersom en tyngre båt har större rörelseenergi. 

 

 

 

 

 
 

5 Roald Per, Seglingens ABC, (Stockholm: Svenska Dagbladet, 1993), pp.40-41 
6 Roald, p. 42, Sjogaard Gisela, Sailing and Science – in an Interdisciplinary Perspective, (Copenhagen: Institute 
of Copenhagen 1999), pp. 41-42 



En stagvändning med en båt 

 

Figur 2 - En stagvändning.7 

Ett annat sätt att få över vinden till andra sidan av båten är att dra över seglen. Detta gör man 

när man seglar med vinden bakifrån. Denna manöver kallas att gippa (figur 3). Det kan vara 

farligare att gippa eftersom bommen kommer att byta sida på båten med mycket högre 

hastighet än när man slår, något som kan dämpas genom att skota hem storseglet före 

manövern så att bommen får en kortare sträcka över till andra sidan. 

En gipp 

 

Figur 3 - En gipp.8 
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7 Wikipedia – den fria encyklopedin <info-sv@wikimedia.org>, att hitta en bild, 2008-04-12, 
<http://sv.wikipedia.org/wiki/Stagv%C3%A4ndning>, (Acc: 2008-10-14) 

mailto:info-sv@wikimedia.org
http://sv.wikipedia.org/wiki/Stagv%C3%A4ndning


Den olympiska trapetsbana som seglats skall ta mellan femtio till sextio minuter att segla och 

beroende på hur mycket eller lite det blåser så korrigerar man längden på banan för att 

totaltiden skall vara den samma. 

Den olympiska banan som man använde sig av ser ut enligt följande. 

1

2

3

4

1

2

3

4

 

Figur 4 - Olympiska trapetsbana.9  

Man startar mellan en båt och en flagga. Denna flagga kan också ibland vara en båt. Sedan 

kryssar man upp till boj nummer ett (se figur 4). Denna bana kan seglats av flera fält 

samtidigt. Oftast så seglar första fältet (start-1-2-3-2-3-mål). Detta kallas att man seglar 

ytterloop. Andra fältet som startar efter första fältet seglar (start-1-4-1-2-3-mål). Detta kallas 

innerloop. Om detta är ett tredje fält så seglar de ytterloop osv. På detta sätt är det oftast men 

det beror på vad som är sagt i seglingsföreskrifterna som bestämmer hur banan seglas.  

 

 

                                                                                                                                                                                          
8 Wikipedia – den fria encyklopedin <info-sv@wikimedia.org>, att hitta en bild, 2008-07-03, 
<http://sv.wikipedia.org/wiki/Gipp>, (Acc: 2008-10-14) 

9 

 

9 Svenska seglarförbundet <ssf@ssf.se >, hitta bild, < http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103676 >,  (Acc: 
2008-11-11), Svenska seglarförbundet< ssf@ssf.se > , hitta bild, 
<http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103675 >, (Acc: 2008-11-11) 

mailto:info-sv@wikimedia.org
mailto:ssf@ssf.se
http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103676
mailto:ssf@ssf.se%20%3E
http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103675
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Startförfarandet inom segling sker på följande sätt. 

“Kappseglingar ska startas genom att följande signaler används. Tider ska tas från de 

synliga signalerna och man ska bortse från utebliven ljudsignal.” 10 

Signal  Flagga och signal   Minuter före start signalen 

Varning  Klassflagga;    1 ljud 5min* 

Förberedelse P, I, Z, Z med I, eller svart flagg; 1 ljud 4min (bokstäverna är flaggor) 

En minut  Förberedelseflaggan tas ner; 1 ljud 1min 

Start  Klassflaggan tas ner;   1 ljud 0min 

*Eller som det står i seglingsföreskrifterna 

Dessa fem minuter utgör mellan tio till tolv procent av hela racet som tar mellan femtio till 

sextio minuter att segla. Tio till tolv procent är inte speciellt mycket av hela racet men om 

starten blir dålig så kommer man inte ha möjligheten att segla sin egen väg under första 

kryssen. Första kryssen brukar ta cirka sexton minuter, lägger man då till de fem minuterna så 

utgör faktiskt starten hela tjugoen minuter vilket är tjugofem till trettio procent av hela racet. 

På ett OS eller en världscupsegling så gör de tio bästa upp i ett så kallat medaljrace. 

Medaljracet skall ta ungefär tjugo minuter att segla och banan ser lite annorlunda ut från den 

olympiska trapetsbanan (figur 4).  Anledningen till att den är kortare är att man försöker göra 

det mer spännande för media och publik. I figur 5 ser vi en beskrivning på medaljrace banan. I 

alla medaljracen som har observerats, har bana seglats utan offset märke (1a). Offset märket 

eller seperationsmärket är märket 1a i figur 5 och det användes bara i Tornado klassen. 1a, 1, 

4a och 4b är bojar som ligger i vattnet.     

 

 

 

 

 

                                                            
10 International sailing federation, Svenska seglarförbundet, Kappseglingsreglerna med redskapsreglerna 2005-
2008, (Malmö, Svenska seglarförbundet, dec 2004), p 15 
 



Medalj race banan 

 

Figur 5 - Detta är banan för medaljracen.11 
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11ISAF –Olympics, hämta bild, Thursday 20 November 2008, 11:07:08 GMT   
<http://www.sailing.org/tools/images/isaf/courses/7.gif> (Acc: 2008-11-20)  

http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(acc
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1.1.1Hypotes 

Min hypotes är att seglaren kan träna alla i starten ingående moment så att man behärskar dem 

under träning, men under tävling tillkommer den psykologiska stressen, som i sin tur gör att 

man låser sig. Detta påverkar hur bra starten blir. I ingående moment ingår båthantering, 

acceleration, fart och strategisk positionering etc.  

1.2  Forskningsläge 

Inom segling finns det begränsat med vetenskaplig litteratur. De fakta som har hittats av 

författaren, har delats upp i fyra olika kapitel, planering, båthantering, vind och aerodynamik 

samt psykologi.  

1.2.1 Planering 

Litteraturen inom området planering berättar vikten av att segla på banområdet innan själva 

racet för att veta hur vinden beter sig på banan.12 De flesta seglare har olika sätt att förbereda 

sig inför starten men om man ska göra en bra start så måste man veta vart man ska ta vägen på 

banan. Det punkter som har kommit fram från artiklarna är att vara ute på banområdet i god 

tid och då rekommenderas det att vara på banområdet minst 1h innan start.13 Det andra var att 

kontrollera om det är ström eller tidvatten på banan och då hur stora skillnaderna är på 

banområdet.14 Det tredje som framkom var vinden och då finns det två olika vindar. Den 

stabila och den ostabila. Den stabila vinden infinner sig till största del på öppet hav och där är 

vriden väldigt periodisk medan den ostabila vinden finns nära land och i skärgården.15 Det 

fjärde att kontrollera var vilken sida på banan som det är fördel att segla. Detta gör man 

genom att gå ihop med sin träningspartner och segla åt var sitt håll i fem minuter. Efter fem 

minuter så slår man och när man sedan möts igen så vet man vilken kant det är fördel att segla 

på.16 Den femte är att kontrollera vart det är fördel på linjen att starta och detta gör seglaren 

på följande sätt. Ett sätt är att segla utmed linjen och mot den bojen som man måste skotta 

mest är det mer fördel än vid den andra.17 Ett annat är att lägga sig i vindögat och titta på sin 

 
12 Dellenbaugh David, Starting strategy, (Australian sailing: 1994), pp 24-27, Davison Tim, Laser segling, 
(England: Spectra handboksserie 1984), p 111, Ainslie Ben, The laser campaign manual, (England: Fernhurst 
Books 2002), pp 89-90, Bourke Glenn, Championship laser racing, (England: Fernhurst Books 1993), pp 51-56, 
Brooke-Houghton Julian, Dinghy crewing, (London: Fernhurst Books, 1984), pp. 53-55 
13 Dellenbaugh, p. 24, Bourke, pp. 51-53 
14 Lawrie Smith, Dinghy Helming, (London: Fernhurst Books, 1983), pp. 56-57 
15 Dellenbaugh, p.25 
16 Ainslie, p.89, Bourke, pp.51-53 
17 Davison, p. 111 



13 

 

                                                           

kompass är det nittio grader +, - åt bägge hållen så har du en jämn linje. Är det hundra grader 

åt ena hållet så har man tio grader fördel på den andra sidan.18 Att lägga upp båten i vindögat i 

startlinjens förlängning och se åt vilket håll som fören pekar är ett annat sett att se vart det är 

fördel. Pekar fören mer åt exempelvis vänster så är det fördel i lä19 Det sista som seglaren bör 

göra enligt litteraturen är att ta ett syftmärke eller landmärke. Detta görs genom att ligga i 

startlinjens förlängning och titta igenom bojarna och sedan ta ut ett syftmärke på land.20 Detta 

medför att man vet hur lång det är kvar till linjen och man kan planera för att komma med full 

fart över linjen när starten går.21  

1.2.2 Båthantering 

Skall det bli en bra start krävs det att seglaren kan hantera båten. Att hantera båten menas att 

kunna manövrera båten hur som helst, i vilken vindstyrka som helst. För att man ska få detta 

krävs det att båten kan hanteras så att man kan få en lucka i lä. Hantera båten gör man med 

rodret och seglet. Det är mycket lättare att hantera båten om man seglar lite på halvfart.22 När 

man ska hantera båten i starten så är det viktigt att man har hela centerbordet i vattnet. Ska 

man stanna båten så släpper man på seglet.23 Vill man stanna extra fort så trycker man ut 

bommen.24 Vill man falla av fort så skotar man in focken på ”fel sida” eller om man seglar 

exempelvis en laser så tar man tag i bommen och drar den mot lovart. Vill man driva ner mot 

lä så skotar man storen på exempelvis en 470, låter focken stå och fladdra och tar upp 

centerbordet lite. I laser tar man upp centerbordet lite. 25 För att komma närmare 

konkurrenterna i lovart så rör man fören från vindögat ner till att båten ligger i längsled med 

linjen och upp igen. Detta sker väldigt fort och man kommer att kunna jobba sig upp mot 

lovart.26 Detta gör man om det är tätt mellan båtarna. Är det är en stor lucka och man är kvick 

så kan man göra ett snabbt dubbelslag för att täcka upp luckan i lovart.27 

 
18 Brooke-Houghton, p. 54 
19 Ainslie, p. 89 
20 Bourke, p. 54, Brooke-Houghton, pp. 53-54, Dellenbaugh David, Speed and smarts – No 100,(jan/feb 2008), p 
. 3 
21 Twiname Eric, Börja vinna - avancerad kappseglingsteknik,(England: 1975), p. 150 
22 Twiname, p. 147, Struthers, p. 41 
23 Twiname, p. 145, Struthers, p. 41 
24 Twiname, p, 145, Struthers, p. 41 
25 Brooke-Houghton, p. 56, Ainslie, pp. 20-21 
26 Bourke, p. 57 
27 Carpenter Luther, Starting made simple, (Sailing world: April 2001) p.55 
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Luckan i lä är nödvändig för att kunna accelerera.28 Ska man accelerera fort, behöver man 

trimma seglen så att man får ut mycket kraft.29 Vilket innebär bukiga segel.30 

I följande artiklar berättas det hur seglaren ska placera båten när han/hon startar på olika 

ställen på linjen31. Om det är en start i lä32, lovart.33  eller mitten34 ställer helt olika krav på 

båthantering.  

1.2.3 Vind och Aerodynamik 

I litteraturen tas det upp basala begrepp om hur vinden beter sig när den stöter på ett hinder 

och hur detta påverkar beslut som gäller starten.35 Artikeln går också igenom mer ingående 

hur vinden rör sig igenom seglet och hur seglaren kan dra fördel av detta i starten. Det som 

man tydligt kan se är att det kommer blåsa mer i mer i lä om en annan båt så man bör placera 

sin båt en halv båt längd framför sin konkurrent i lä för att ta del av denna ökade vindstyrka. 

Vinden vrider också upp lite vilket gör att du kan gå högre än båten som ligger i lovart. 

Utifrån denna kunskap så kan man dra slutsatsen varför det skulle vara bättre eller sämre att 

starta på ett visst ställe.36  

1.2.4 Psykologi 

De psykologiska aspekterna tas upp i Seglingen Fysiologi.37 Där man kan se tydliga tendenser 

på att pulsen ökar innan start, på grund av ett ökat adrenalinpåslag. Stressen och ångesten kan 

vara anledningen till om man inte lyckas med starten.38  

 
28 Struther Ian, Winning the start – Part 2, (sailing Canada: maj 1985) p. 42 
29 Struther, pp. 42-43 
30 Struther,  p. 43 
31 Bourke, p. 57, Brooke-Houghton, p. 56, Carpenter Luther, Starting made simple, (Sailing world: april 2001) 
pp 54-55, Twiname, pp 145-152, Struther, pp 41-44 
32 Pattisson Rodney, Winning starts, (Australian sailing: 1994), p 55-56, Smith, p. 60, Davison, p. 112, Twiname, 
pp 155-156, Thompson Phil, Simple starts, (Australian sailing: 1999), p 27, Walker Stuart, The port end trap, 
(Australian sailing: feb 1990), pp 28-29, Struther, p. 45 
33 Smith, p. 60, Twiname, p. 152-155,  Dellenbaugh, p 3, Pattisson, p. 57, Thompson, pp. 25-27, Struther, pp. 44-
45 
34 Pattisson p. 56 
35 Larzon Anders, Seglingens Träningslära, (Ängelholm: Svenska seglarförbundet nov 2002), p 18 
36 Pollock Neil, Wind shadows, (Australian sailing: 1991), pp 34-37, 58 
37 Piehl-Aulin Karin, Grimby Gunnar, Karlsson Jan, Forsberg Artur, Karlsson Eddy, Söderberg Margareta, 
Seglingens – Idrottsfysiologi, rapport nr 16, (Stockholm: Trygghansa maj 1977), pp. 31-38 
38 Weinberg Robert S., Gould Daniel, Foundation of sport and exercise psychology – fourth edition, (USA: 
Human Kinetics 2006), pp 77-99 
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1.3 Syfte och frågeställning 

Syfte: Kartlägga några utvalda svenska elitseglares syn på vad, som är en bra start inom 

segling. 

Frågeställning:                                                                                                                                   

• Vilka parametrar anses påverka starten?  

• Vad definierar en bra start?                                   

• Hur tänker man och hur gör man fem stycken olika starter?                               

• Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008?  

2. Metod 

2.1 Sekundärdata 

Inledningsvis genomfördes en litteraturstudie för att få en uppfattning om tidigare forskning 

inom området. Sökningen gjordes i huvudsak på GIH´s bibliotek där författaren sökte i de 

internationella databaserna Pubmed och Sportdiscus. Seglingslitteratur som finns på GIH´s 

biblioteket och i SSF arkiv har studerats. Sökord som används var segling, starter, 

aerodynamik, elit, teknik samt motsvarande ord på engelska (se bilaga 1). 

2.2 Avgränsningar 

Inriktningen har främst skett mot de olympiska båtklasserna 470 och laser. Anledningen till 

att dessa jolleklasser valdes är att författaren har stor kunskap om dessa och att litteraturen 

främst är skriven mot dessa eller liknande jollar.  

2.3 Urval 

Observationer och intervjuer valdes för att få fylla det luckor som fanns i litteraturen plus att 

det var viktigt och få in information och se om starten verkligen var så viktigt som det 

uttrycks.   
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2.4 Observation 

Observationerna genomfördes på sju stycken starter i medaljracen vid OS i Kina 2008. Det är 

tio stycken seglar som deltar i ett medalj race. Klasserna som observerades var 470 för damer 

och herrar, Laser standard (herr), Laser radial (dam), Starbåt (herr), Finn (herr) och Yngling 

(dam). Observationerna gjordes för att se i vilken ordning, som seglarna har passerat 

startlinjen. Starten i realtid har studerats och sedan har den analyserats flera gånger så att det 

finns en säkerhet om vem som skar startlinjen först, osv. I figur 11 och 12 tjuvstartade Nya 

Zeeland och det var då fyra stycken som vände tillbaka, detta är anledningen till de två 

figurerna. Genom att få denna information och därefter titta på International sailing 

federations (ISAF) hemsida på rundningsordningar så kan man avgöra om starten verkligen 

har så stor betydelse, som man tror.39 Materialet kommer från SSF och de har spelat in detta 

ifrån kinesisk tv.  

2.5 Öppen intervju  

Efter att ha inhämtat resultatet med hjälp av litteratursökningen så fanns det en mängd olika 

luckor i texten. Dessa behövdes täckas genom att intervjua seglare som är erkänt duktiga på 

att starta. Här föll valet på en kvalitativ öppen intervju. Detta innebär att man har breda frågor 

och öppna svarsalternativ. Målet är att få djupare svar och kunna följa upp svar av den person 

som man intervjuar. Intervjutid bokades på telefon med tre stycken seglare. Till dessa seglare 

skickades frågorna via mail så att det skulle kunna förbereda sig. På grund av att det är en 

öppen intervju så kommer följdfrågor att ställas. Frågorna finner ni i bilaga 2. Intervjuerna 

gjordes hemma hos personen och spelades in med en Sony Ericsson P1i mobil och skrevs 

därefter ut ordagrant. Det gjordes också en intervju med SSF sportchef Stefan Rahm för att se 

hur förbundsledningen ser på detta problem med starter. Frågorna som ställdes till Stefan 

skickades över med sms och finns i bilaga 4. Tid och plats bestämdes över telefon. Intervjun 

spelades in men en Sony Ericsson P1i mobil och skrevs därefter ut ordagrant.   

2.5.1 Intervjuade personer 

Nedan följer en närmare presentation av de personer som har ingått i studien.  

 
39ISAF – Olympiska hemsida, hitta information, <http://www.sailing.org/olympics/Olympicshome.php>, 
(Acc:2008-11-20) 

http://www.sailing.org/olympics/Olympicshome.php
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2.5.1.1 Anton Dahlberg 

Anton är tjugotre år gammal och ingår i SWE sailing team. Anton seglar för tillfället 470 med 

Sebastian Östling och representerade Sverige på OS i Kina 2008. Anton har tidigare seglat 

Optimist samt e-jolle. Antons främsta meriter inom segling är sex SM-guld, femtonde plats på 

OS i 470, tvåa på EM i e-jolle, trea på JEM i e-jolle och sexa på VM i optimist. Han är 

tillsammans med Sebastian en av de bästa i världen på att starta i lä.  

2.5.1.2 Emil Wiberg 

Emil är tjugofem år gammal och seglar just nu främst kölbåtsegling och match racing 

samtidigt som han avslutar sina studier på Handelshögskolan i Göteborg. Emil har tidigare 

seglat optimist och e-jolle. Hans främsta meriter inom segling är ett VM-guld i ungdoms 

match racing, ett VM-silver i havskappsegling, två EM-guld i havskappsegling, ett VM-brons 

i match racing (seniorer) och sju stycken SM tecken i jolle och kölbåt. Emil är en väldig 

analytisk seglare och kan formulera sig väl i hur man ska göra i olika situationer. 

2.5.1.3 Rasmus Myrgren 

Rasmus är tjugonio år gammal och ingår i SWE sailing team. Rasmus representerade Sverige 

på OS i Kina 2008 i klassen Laser. Rasmus har tidigare seglat optimist, e-jolle och 420. Hans 

främsta meriter inom segling är att ha deltagit i två VM, ett EM och ett NM i optimist, fyra på 

VM i e-jolle, trea på Laser VM, tvåa och trea på förOS och sexa på OS i Kina 2008. Rasmus 

är duktig på att starta i lovart. 

2.5.1.4 Stefan Rahm  

Stefan är fyrtio år gammal och är sportchef för SSF. Stefan har tidigare seglat Optimist, e-

jolle, mirror, laser, tornado, a-katamaran, alla typer av match racing båtar, express, 606 samt 

americas cup båtar. Hans främsta meriter inom segling är världsmästare i e-jolle, vinnare i 

världsranking i match racing, tvåa i världsranking i laser, OS deltagare i tornado och 

Amerikas cup femma två gånger. För närvarande seglar inte Stefan någonting.  

2.6 Disposition av arbetet 

I Inledningskapitlet så presenteras inledning, bakgrund, syfte och problem för uppsatsen. I 

kapitlet Metod beskrivs vilken metod som använts för att uppnå syftet. Kapitlet Resultat 

sammanfattar resultatet från videoanalysen samt intervjuer och litteratur. I kapitlet Diskussion 
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och slutsats diskuteras kring det som har framkommit i resultaten. Slutligen så ges förslag till 

fortsatt forskning  

2.7 Validiteten och Reliabilitet 

Undersökning har gjorts på starter inom segling. Detta har gjorts genom litteraturgranskning. 

Därefter har intervjuer tagits till hjälp för att beskriva mer ingående hur man ska tänka och 

göra i de olika startmomenten. Under frågeställningen: Hur viktig var starten för att vinna 

medaljracen under OS i Kina 2008, så utfördes en videoanalys av starten där författaren 

fastställde vem som hade korsat linjen först osv. För att öka reliabiliteten i studien så har 

författaren försökt och täcka alla möjliga perspektiv som kan tänkas. Det som skulle vara 

annorlunda om man gör en ny studie i samma ämne är videoanalysen. Den hade kunnat vara 

noggrannare om man varit på plats och filmat själv. Nu är det ett producerat material som 

byter vinklar ofta, vilket i sin tur gör att det ibland finns en osäkerhet om i vilken ordning 

båtarna i har korsat startlinjen. Detta har författaren försökt minska genom att studera 

materialet så många gånger så att säkerhet har infunnit sig.   

3. Resultat 

3.1 Vilka parametrar anses påverka starten? 

Utifrån intervjuerna och litteraturen, har det kommit fram en rad olika punkter som man bör 

kontrollera innan start.  

 ”Makro perspektivet och hur detta stämmer med verkligheten. Parametrar jag kollar efter är 

vindskiftstrender, ström”. 40 ”Jag vill ha seglat på banan och känt lite på den. Få in data från 

coachen eller från andra seglare. Kant, hur vinden har gått ett cetera.  Jag vill ha en 

väderleksrapport på morgonen. Om det blåser mycket vill jag ha hunnit värma upp så att 

kroppen är i gång”.41  ”Jag vill ha grepp om hur vinden fungerar. Vad det är för typ av racing 

vi kommer hålla på med i dag och då är det vind och ström som är det stora.”42 Dessa saker 

bör kontrolleras innan start. 

 
40 Intervju med Emil Wiberg 20/11. Bandupptagning, I författarens ägo 
41 Intervju med Rasmus Myrgren 21/11. Bandupptagning, I författarens ägo 
42 Intervju med Anton Dahlberg 20/11. Bandupptagning, I författarens ägo 
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3.1.1 Förberedelse innan start 

En ny rubrik har framkommit från intervjuerna och detta är den första ”På land”. Därefter är 

det samma som i forskningsläget men svaren har utökats med svar från de intervjuade 

personerna.  

1. På land 

Redan på morgonen innan så tittar jag på hur dagen kommer att utveckla sig ur 

ett makro perspektiv alltså vad kan jag förvänta mig i stort som kommer att 

hända exempelvis kommer det vara några stora permanenta skift, kommer det 

komma in några fronter, kommer det komma något regn, hur kommer 

strömmarna/tidvattnet att röra sig under dagen. Detta undersöker jag innan jag 

går ut på vattnet.43 

Se till att kontrollera hur djupt det är på banområdet. Detta gör man genom att titta på ett 

sjökort över området. Där det är djupt är det mer vatten som rör sig, vilket ger mer ström.44 

”Jag vill ha en väderleks rapport på morgonen.”45 

2. Strömmar/Tidvatten 

Strömmen mäter man lättast genom att åka upp till några märken, kasta i en vattenflaska med 

vatten i (som precis flyter). Därefter så mäter man hur långt den rör sig under en minut och i 

vilken riktning.46Det är viktigt och kontrollera strömmen på många olika ställen på banan.47 

När man seglar på ett ställe där det är tidvatten så är det viktigt att veta när tidvattnet vänder. 
48 

3. God tid 

Det första jobbet innan start är att vara på banan i god tid. Detta är först och främst för att se 

vad vinden gör på banan. Vart är det mest vind? Hur vrider vinden? Finns det ström och hur 

påverkar det starten och mitt vägval på första kryssen? 49 ”När jag kommer ut på området så 

försöker jag stämma av den bilden som jag har fått från informationen från land. Det är inte 

 
43 Wiberg 
44 Bourke, p. 54, Brooke-houghton, p. 55 
45 Myrgren 
46 Bourke, p. 54, Brooke-houghton, p. 55 
47 Smith, pp. 56-57 
48 Smith, pp. 56-57, Wiberg 
49 Wiberg 
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alltid den bilden överensstämmer med verkligheten.”50  Rekommenderad tid att vara på 

banområdet är minst en timme innan start.51 Enligt de intervjuade personerna så skiljer det sig 

lite åt hur lång tid de behöver vara på banan för att känna att de ska göra en bra start. ”Jag 

känner mig stressad om jag inte är på banområdet minst fyrtiofem min innan start. Jag 

försöker och vara där mellan sextio till fyrtiofem minuter innan. Detta är just för att du ska 

kunna segla av banan.”52 ”Jag behöver fyrtiofem minuter för att göra det mesta.”53 ”Jag 

behöver femton till tjugo minuter innan start.”54 

4. Vinden 

Man talar om att vinden är stabil eller och ostabil. En stabil vind vrider periodiskt och detta 

innebär att man nästan kan klocka den på minuten.” Segla uppåt i banan för att känna om det 

finns någon periodicitet. Undersöker byar och försöker se och känna vart de kommer ifrån och 

hur de beter sig. Försöker titta lite på molnen och för att se hur de rör sig.”55 Seglar båten upp 

mot kryssmärket, kollar av om vinden vrider mycket och tar ut kurser. Länsar ner och tar ut 

kurser. Skulle vilja säga att jag tittar mig mycket omkring.”56 Om man har en coach så är det 

väldigt bra om han/hon använder sig av ett så kallat vindschema(se tabell 1). Periodiska skift 

sker oftast när man tävlar på öppet hav. 57 

 

 

 

 

 

 

 
50 Wiberg 
51 Dellenbaugh, p. 24, Bourke, pp. 51-53 
52 Wiberg 
53 Myrgren 
54 Dahlberg 
55 Myrgren 
56 Dahlberg 
57 Dellenbaugh, p. 25 
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Tabell 1 – här mäter man vindvinkeln var 5:e min och man får då fram en median och hur ofta vinden 

vrider och hur stora spektra som vinden rör sig emellan. 58 

Tid 

(klockslag) 200 205 210 215 220 225 230 245

Vindriktning 

(grader) 

1025    *              

1030     *             

1035        *          

1040         *         

1045        *          

1050      *            

1055    *              

          

Här har jag fyllt i vindschemat och nu skulle man kunna ta ut en median som skulle ligga på 

ungefär 210 grader vilket innebär att man vet vad som är hög låg innan start och hur ofta det 

kommer att vrida. Denna information är viktig när man ska bestämma vart man ska start och 

hur man ska lägga upp sin strategi på kryssen. En ostabilvind kräver uppmärksamhet på hur 

vindbyarna kommer och detta sker oftare om man tävlar inne i skärgården eller nära land. 

Dellenbaugh menar att man ska dra sig ut åt kanterna om det är stabilt och om det är ostabilt 

ska man hålla sig så mycket som möjligt i mitten på banan.59 

5. Kant 

Har man en träningspartner så kan man köra kant innan för att ta reda på vart det är fördel att 

segla på kryssen.” Fördelen på banan styr i huvudsak vart jag startar.”60 ”När jag kommer till 

banområdet så får jag en känsla av vilken kant som gäller. Detta ger ett incitament till vart jag 

vill starta på linjen.”61 Detta gör man genom att segla exempelvis fem minuter åt var sitt håll. 

Efter fem minuter slår man och när man sedan möts igen så vet man på vilken kant det är 

fördel att segla. 62 ”För att optimera race så försöker jag kolla kant eller höra med någon som 

har kollat kant.”63 

                                                            
58 Dellenbaugh, p. 26, Smith, p. 57, Brooke-Houghton, p. 55 
59 Dellenbaugh, p. 25 
60 Wiberg 
61 Dahlberg 
62 Ainslie, p.89, Bourke, pp. 51-53 
63 Myrgren 
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6. Fördel på linjen 

Det finns många olika sätt att undersöka var på linjen det är fördel att starta. Ett sätt är att 

segla utmed linjen och mot den bojen som man måste skota in mest. Där är det mer fördel än 

vid den andra bojen.64 Ett annat är att lägga sig i vindögat och titta på sin kompass är det 

nittio grader +, - åt bägge hållen så har du en jämn linje. Är det hundra grader åt ena hållet s

har man tio grader fördel på den andra sidan.65 Att lägga upp båten i vindögat i startlinje

förlängning och se åt vilket håll som fören pekar är ett annat sett att se vart det är fördel. 

Pekar fören mer åt exempelvis vänster så är det fördel i lä66 ” Jag lägger upp båten i vindöga 

och kollar enslinjen med båten för att ser vart det är fördel att starta”.67 

7. Syftmärke 

Syftmärke eller landmärke är något som man bör ta ut så fort man har undersökt fördel. 

”Försöker om det går att skaffa landmärke.”68 Detta görs genom att ligga i startlinjens 

förlängning och tittar igenom bojarna och sedan ta ut ett syftmärke på land.69 Detta medför att 

man vet hur lång det är kvar till linjen och man kan planera för att komma med full fart över 

linjen när starten går.70  

När man har sin plan klar till exempel om man vill starta i lä så visar man inte detta för sina 

konkurrenter. Då kommer de med största sannolikhet att försöka hindra den planerade 

starten.71 Allt handlar om att ha rutiner.72 

3.2 Vad definierar en bra start? 

Det man söker efter i en bra start är fri vind och en bra strategisk position.73Enligt de 

intervjuade personerna erhålls följande svar. ”Min definition på en bra start är att du ska ha fri 

vind och du ska kunna ligga kvar i din position. Vilket leder till att du ska kunna göra det du 

vill. Starten ska inte vara ett hinder för att du ska kunna göra det du vill.”74 ”En start som 

 
64 Davison, p. 111 
65 Brooke-Houghton, p. 54 
66 Ainslie, p. 89 
67 Myrgren 
68 Wiberg, Dahlberg, Myrgren 
69 Bourke, p. 54, Brooke-Houghton, pp. 53-54, Dellenbaugh, p. 3 
70 Twiname, p. 150 
71 Bourke, p. 54 
72 Ainslie, p. 89 
73 Dellenbaugh, p. 24 
74 Dahlberg 
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tillåter dig att följa den strategi som du har inför racet.”75 ”En bra start är när man har 

möjlighet att välja den strategiska rätta vägen efter start.”76 ”En start som ger dig möjligheten 

att göra det du vill.”77 

3.3 Hur tänker man och hur gör man en bra start? 

Nu är det inte så att alla båtar intar en position när det är 4min kvar utan det blir alltid en 

cirkulation med båtar där styrbordsbåtarna (SB) seglar närmast linjen och babordsbåtarna 

(BB) möter under SB.78 Någon gång under denna cirkulation måste startpositionen intas och 

Carpenter rekommendera att man gör detta när det är fyrtiofem sekunder kvar medan Bourke 

rekommenderar att man ska gå in i sin tänkta position när det är ca tjugofem till trettio 

sekunder kvar för att inte få någon i lä om sig.79Vart man än väljer att starta så är det smart 

och starta bredvid någon, som är mindre erfaren eller som man har ett fartövertag över.80 Man 

kan göra lite olika för att ta en lucka. Man kan antingen smyga in i lä om en konkurrent och 

etablera en så kallad överlapp och sen trycka upp båten i lovart till vindöga. Nackdelen med 

detta är att man blir lätt upptäckt tidigt och är det en duktig seglare så stänger han/hon 

luckan.81 Ett annat alternativ är att man kommer för BB och slår sig in i luckan. 82Här är det 

viktigt att man har mycket fart så att SB inte har tid att falla av och stänga luckan.83  

Författaren delar upp starten i lästart, lästart mitten, mitten start, lovartstart mitten och 

lovartstart. 

3.3.1 Start 1- Lästart 

De är helt klar farligt att göra en lästart men här följer några fördelar. Man kan alltid falla av 

om det kommer upp en båt på dig för att accelerera. Det kommer alltid blåsa mer på kanterna 

och i lä.84 Psykologiskt känns det helt fantastiskt att ta starten i lä, man får ett påslag av 

adrenalin.85 Det som är nackdelen med att starta i lä är att om det inte går bra då måste man 

gå bakom hela fältet för att få fri vind.86 Om det är en båt i lä stället för en boj så måste ma

 
75 Wiberg 
76 Rahm 
77 Myrgren 
78 Carpenter, p. 54 
79 Bourke, p. 57, Carpenter, p. 54 
80 Bourke, p. 57, Dellenbaugh, p. 3 
81 Carpenter, p. 54, Struthers, p. 43 
82 Twiname, p. 156 
83 Carpenter, p. 54, Struthers, pp. 43-44 
84 Larzon, p.18, Pollock, p. 36, Walker, p.28 
85 Pattisson. P. 55 
86 Pattisson, p. 55 
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tänka på att lay-line flyttas längre upp och man kan inte starta precis vid båten.87 Myrgren tar 

inte ut lay-line men han ser hur det kan ha en funktion i lä. 88 Wiberg uttrycker att detta ingår i 

arbete innan start att kontrollera lay-line vid det märke där du vill starta.89 Väljer man att 

komma in för BB när det är mindre än en minut kvar och slå i lä om den, som är längst ner 

eller om den båten är för nära bojen slå i lovart om han/hon.90 Dahlberg uttrycker att en 

nervositet infinner sig när det är ca två minuter kvar till start. Nittio till nittiofem procent av 

gångerna så kommer vi inför BB och slår då i lä och konkurrenterna. Hur nära det gör slaget 

på SB beror på hur många båtar det är nere i lä. Det kommer oftast in när det är mellan en 

minut till trettio sekunder kvar till start.91 Wiberg kommer också gärna in för BB och gör 

slaget i lä om sina konkurrenter. Det som skiljer Wiberg från Dahlberg är att Wiberg gärna 

vill segla under fältet för att se vart det finns det är mindre båtar.92 

En väldigt viktig sak när man startar är ”time on distans” att man vet hur lång tid 

det tar att segla en viss sträcka. Säg att du kommer inför BB och slår in i lä om 

en klunga, klungan är trög och kommer inte hinna attackera dig när du kommer 

in för BB. När du sedan är i lä om klungan så ar det du som styr när klungan 

accelererar.93  

Man bör inte gå in för tidigt för då kommer någon att slå i lä om dig.94 Smith och Davison har 

en annan teori och ser hellre att man ska komma ifrån SB och ta sin position tidigt i lä.95  

Myrgren gillar inte att starta i lä så han kommer ofta inför SB. Detta är främst för att han inte 

vill tro att det är fördel att starta där ner. Han håller sig till lovart om klunga för att ha 

möjligheten att kunna slå iväg. Myrgren kommer ner när det är trettio sekunder kvar till 

start.96  

Om man är personen som är längst ner i lä så är det viktigt att vara aktiv att se om det kommer 

några attacker från sina konkurrenter.97  

 
87 Pattisson, p. 55 
88 Myrgren 
89 Wiberg 
90 Pattisson, p. 55, Twiname, p. 156, Walker, p. 28 
91 Dahlberg 
92 Wiberg 
93 Wiberg 
94 Thompson, p. 27 
95 Smith, p. 60, Davison, p. 112 
96 Myrgren 
97 Pattisson, p. 55 
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Gäller att vara vaken och så fort du ser någon som försöker attackera din lucka 

så gäller det att ställa ner båten så fort det bara går. Man måste vara medveten 

om att man kan tappa lite av det man har jobbat upp mot lovart men man måste 

ner och visa att du inte kan lägga dig nära mig. Båten är längre än vad den är 

bred så du kommer ändå ha en lucka när du vinklar upp båten igen. Det är 

psykologiskt viktigt och visa att man inte kan ligga bredvid mig. Jag har 

styrbord och du har babord och sen skrika ”ett glatt tillrop” så att han gör en lite 

för tidig sväng än vad han skulle kunna göra. Sen är det bara och börja jobba 

upp mot lovart igen.98 

4 saker som du måste behärska om du ska starta i lä. 

1. Halvvind för babordshalsar med mycket båtar 

2. Slå fort till styrbord 

3. Slå nära andra båtar 

4. Backa99 

Man kan ju också starta för babords halsar men detta kräver att man har full fart och att man 

är på linjen när skottet går och man behöver då en bra försäkring om det inte går.100 

3.3.2 Start 2- Lästart mitten 

Detta gör man oftast när det är stor fördel att starta i lä och man vill slå direkt för att det av 

någon anledning är fördel att gå på högersidan på banan. Det gäller att ligga långt upp på 

linjen, ha ett bra landmärke, här måste man ha luckan i lä.101  

3.3.3 Start 3- Mittenstart 

Starta på mitten går om linjen är jämn och en av de största fördelarna är att det ofta inte är så 

trångt.  Dahlberg ger ett exempel från OS där de startade i mitten ett par gånger och det var 

fördel att segla på vänster kanten men det var lovarts fördel.102 Myrgren tycker det känns 

tryggare att starta i mitten än exempelvis i lä. På mitten finns det oftast mer plats och här 

 
98 Wiberg 
99 Thompson, p 27 
100 Twiname, p. 156 
101 Pattisson, p. 56, Smith, p.60, Davison, p. 112 
102 Dahlberg 
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kommer han in tidigare än i lä. Det är lättare att komma iväg men man har svårare att ha 

kontroll på linjen. Myrgren startar därför främst på båtarna runt omkring. Oftast så är det 

underbåge och detta tycker Myrgren att man kan se på vinklarna på båtarna.103  

Pattison menar att är det en lång serie av race och man vet om att man har bra fart så är mitten 

att föredra på en jämn linje. Det finns också möjligheten att gå mot vilken kant som helst. Om 

det är motström så blir det alltid underbåge på fältet och har man då ett bra landmärke kan 

man accelerera innan de andra båtarna och direkt ligga x antal meter framför dem. 104 

Hela problematiken ligger i att veta hur långt är det kvar till linjen och kunna se 

linjen. Vi vill ligga lite i framkant så att vi kan se linjen. Detta jobbar vi mycket 

med. När vi startar i mitten går vi in tidigare på linjen. Sen kan det bli så att man 

omgrupperar när det är tjugo sekunder kvar bara för att chocka motståndaren. 

Detta gör man genom att göra ett snabbt slag eller falla av fort. Det blir en annan 

start för det är inte lika viktigt vart man startar utan hur man startar gentemot de 

närmaste båtarna.105  

 Pattison ger ett bra tips hur man ska göra om man inte ser sitt landmärke eller att det inte 

finns något. Det är att rikta fören mot lämärket och sedan vända på huvudet och titta mot 

lovartsmärket. På så sätt får man en bra bild om hur nära linjen man är. Mindre bra är det att 

starta i mitten om det är medströmt .106  

Det är svårare att starta på mitten än om du startar i lä eller lovart. Då du har 

fasta märken som du starta mot. Detta innebär bättre referenspunkter. Mitten på 

linjen är svårt eftersom du aldrig vet vart du befinner dig. Landmärken är bra 

men de är väldigt approximativa. Det är svårt att få något exakt. Därför är det 

ännu viktigare att starta bättre än dem som är nära dig. Om du nu ligger lite 

under dina konkurrenter, stressa inte upp utan försök och ta det lugnt och bedöm 

hur långt det är kvar till linjen. Använd de andra båtarna som referenspunkter. 

Börja gå upp mot linjen när det är trettio sekunder kvar. Lägger du dig tidigare 

blir du sårbar. Återigen blir accelerationen väldigt viktig.107 

 
103 Myrgren 
104 Pattisson, p. 56 
105 Dalhberg 
106 Pattisson, p. 56 
107 Wiberg 
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3.3.4 Start 4- Lovartsstart mitten 

Om det är stor lovarts fördel så kan det vara bättre och starta lite längre ner. Där kommer det 

att vara mindre båtar och man kan lätt starta på sitt landmärke.108  

När vi pratar denna start då vill man inte ut på högern utan vill kunna fortsätta. 

Det blir oftast så att det är mycket folk uppe i lovart och sen blir det alltid en 

underbåge. Det viktiga är att du har en lucka och sticker i tid. Måste vara 

aggressiv. Man går in när det är 1 min kvar. Det blir mycket positionssegling. 

Det är många som vill komma in i lä. Båthanteringen är väldigt viktig i lovart 

starten.109 

När du startar i lä om klungan behöver du 

1. Fri vind. Det är absolut nödvändigt, för att om du seglar i störd vind har du 

antagligen inga möjligheter att slå dig fri på en stund. 

2. Fart. Längre upp i lovart snurrar alla antagligen omkring så mycket för att få 

ett bra utgångsläge att knappast någon har ordentlig fart när skottet går. Lite 

längre ner i lä där det är mer svängrum kan du vanligen få upp farten på 

båten under de sista fem till sex sekunderna före start. Full fart redan på 

startlinjen skulle antagligen betyda en eller två båtlängders försprång 

framför de båtar som lyckas komma loss ur klungan i lovart. 

3. Kontrollera framseglingen. Återigen måste framseglingen beräknas noggrant 

fastän man har större felmarginal beträffande riktningen (några båtlängder åt 

ena eller andra hållet utefter linjen spelar ingen större roll).110 

3.3.5 Start 5- Lovartsstart 

Att starta i lovart är väldigt svårt och det är främst att försöka planera hur mycket man 

kommer att röra sig i sidled, som gör det så svårt.111 Ligger man för lång upp kan man bli 

trängd och man kommer inte in på linjen.112 Wiberg uttrycker att det är viktigt att ha 

kontrollerat lovarts lay-line. Han vill absolut inte befinna sig över lay-line då ödet inte ligger i 

 
108 Pattisson, p. 57 
109 Dahlberg 
110 Twiname, p. 154 
111 Twiname, p. 152, Smith, p. 60 
112 Twiname, p. 152, Pattisson, p. 57 
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hans händer. Han kommer gärna inför BB och slår sig in i en lucka. Detta är främst för att han 

säger att det tar mycket energi att bevaka sin position om man lägger sig för tidigt och då 

missar man att kontrollera om det händer något på banan.113  

 Det man vill är att vara närmast båten eller om det finns ett märke i vattnet.114 Myrgren 

startar alltid uppe vid startfartyget eller bojen. När det är en minut kvar brukar Myrgren 

positionera sig lite bakom till lovart om startfartyget. På grund av avdriften så brukar jag vara 

mellan första till fjärde båt från startfartyget. När starten går. Myrgren tycker att det är 

optimalt att starta i lovart då man får väldigt mycket information så som att man ser vem det 

är som kontrollerar linjen. Man hör när det räknar ner tiden, om man har tjuvstartat och man 

ser linjen väldigt tydligt.115 Dahlberg tycker också att det är lätt att starta uppe i lovart. Han 

kommer också ner drivande från lovart. De gör inte som Wiberg som kommer in och slår.116 

Twiname tycker att man ska ligga där när det är fyrtiofem sekunder kvar.117 Thompson tycker 

att man ska vara lite kall och komma in i lä om någon ganska sent (tio till femton sekunder 

kvar).118 Ett annat sätt är att ta ut en lay-line mot lovartsmärket och komma underifrån.119 

Struther kommer också med förslaget att man kan komma in för BB och slå sig in i en 

lucka.120 Oftast ligger båtarna väldigt tätt så accelerationen är mycket viktig när man startar i 

lovart.121 Att kontrollera farten framåt i är väldigt viktigt. 122 

Det du behöver behärska för att starta i lovart är: 

• Hålla båten still 

• Manövrera i väldigt låg hastighet 

• Accelerera 

• Ha ett bra landmärke 

 
113 Wiberg 
114 Pattisson, p. 57 
115 Myrgren 
116 Dahlberg 
117 Twiname, p. 152 
118 Thompson, p. 26 
119 Pattisson, p. 57 
120 Struthers, p.44 
121 Pattisson, p. 67 
122 Twiname, p. 152, Dellenbaugh, p. 3 
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• Veta exakt vart din för och akter är123 

Det värsta som kan hända när du försöker starta i lovart: 

• Du trängs utanför linjen 

• Du kommer inte tillräckligt långt upp i lovart och startar i störd vind i lä 

och bakom linjen 

• Du har för mycket fart när du kommer fram till linjen.124 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
123 Thompson, p. 26 
124 Twiname, p. 153 



3.4 Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008?  

470 män medaljrace 

 

Figur 6 – placeringar vid olika platser under medaljracet i 470 män.125 

Tabell 2 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under 470 mäns medaljrace.126 

vind (knop) 10 8 8 8 9

Riktning 295 295 295 295 295

  Start 1 2 3 Mål 

 

I 470 herrars medaljrace så ser vi att Australien som var nia över linjen var etta redan vi första 

kryssmärket och sedan höll detta hela vägen medan Italien som var först över startlinjen var 

sexa vid första kryssmärket och slutade på en femte plats.   

 

 

 

 

                                                            
125ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 11:07:08 GMT  
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470 kvinnor medaljrace 

 

Figur 7 – placeringar vid olika platser under medaljracet i 470 kvinnor.127  

Tabell 3 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under 470 kvinnors medaljrace.128 

vind (knop) 9         

Riktning 

(grader) 290         

  Start 1 2 3 Mål 

 

I 470 damers medaljrace var det verkligen upp och nervänt. Där var Spanien först över linjen 

men sista båt i mål. Israel som var sist över linjen var först redan vid första kryssmärket men 

tappade lite och kom till slut tvåa  

 

 

 

 

                                                            
127ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 10:48:43 GMT 
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Laser standard män medaljrace 

 

Figur 8 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser standard män.129 

Tabell 4 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under Laser standard män medaljrace.130 

vind (knop) 6 6 5 6 6

Riktning 

(grader) 300 295 300 295 295

  Start 1 2 3 Mål 

 

I Laser standard för herr var det Argentina som var först över startlinjen men kom till slut 

fyra. Nya Zeeland som var trea över linjen var först vid första kryssmärket och höll sedan 

detta hela vägen in i mål. Detta var det jämnaste racet.  
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Finnjolle män medaljrace 

 

Figur 9 - placeringar vid olika märken under medaljracet i Finnjolle män.131  

Tabell 5 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under Finnjolle män medaljrace.132 

vind (knop) 16 16 16 15 16

Riktning 

(grader) 125 125 120 125 125

  Start 1 2 3 Mål 

 

I Finnjolle herr var det som Spanien som skar startlinjen först men tappade och kom trea till 

slut. Åtta över linjen var Storbritannien, som redan vid första märket var uppe i ledning och 

höll detta hela vägen in i mål.   
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Starbåt män medaljrace 

 

Figur 10 – placeringar vid olika märken under medaljracet i starbåt män.133  

Tabell 6 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under starbåt män medaljrace.134 

vind (knop) 12         

Riktning 

(grader) 115         

  Start 1 2 3 Mål 

 

Starbåt herrar var det racet där positionerna skiftade mest. Brasilien startade bäst och var först 

över linjen. De var också först till första kryssmärket men tappade sedan mot slutet och 

slutade på en tredje plats. Polen var tvåa över startlinjen och vann racet. 
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Laser Radial kvinnor medaljrace 

 

Figur 11 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser Radial kvinnor.135 

Här ser man väldigt stora omkastningar från starten till första kryssmärket och detta beror på 

att Nya Zeeland tjuvstartade och på grund av detta så vände USA, Storbritannien och 

Australien tillbaka. Därför har dessa startat om och då ser det mer riktigt ut i figur 12. 
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Laser Radial efter att några har gått tillbaka 

 

Figur 12 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Laser Radial kvinnor (efter att några har 

gått tillbaka) .136 

Tabell 7 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under Laser radial kvinnor medaljrace.137 

vind (knop) 7 7 8     

Riktning      

(i grader) 300 290 295     

  Start 1 2 3 Mål 

 

I Laser radial damers start var Kina först över linjen men tappade sedan och kom trea i mål. 

Litauen var tredje båten över startlinjen och kom först i mål. 
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Yngling kvinnor medaljrace 

 

Figur 13 – placeringar vid olika märken under medaljracet i Yngling kvinnor.138 

Tabell 7 – vindstyrka och riktning vid de olika mätpunkterna under Laser radial kvinnor medaljrace.139 

vind (knop) 11 16 16 16 16

Riktning       

(i grader) 95 95 95 95 95

  Start 1 2 3 Mål 

 

I Yngling damer var Holland som tog starten och kom femma i mål. Storbritannien var tvåa 

över linjen i starten vann sedermera racet.  

För att sammanfatta det hela så i tre utav sju race (då räknar författaren figur 12) var det den 

som skar starten linjen som trea som vann och i två av racen så var det de som skar linjen som 

tvåa som vann. Det var alltså ingen av de som skar linjen först som vann någon utav racen. 

Författaren ställde två frågor till de intervjuade som löd enligt följande: Hur stor betydelse för 

hela racet har starten och vad tror du är största anledningen till att man inte gör en bra start 

varje gång? För att se om man kunde få något svar på varför inte de som skar linjen först vann 

racen i medalj racen. 
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Dahlberg säger att ju mindre fältet är desto mindre viktig är starten. Vindstyrkan är också en 

betydande faktor. Blåser det mycket så kan man klara sig bra med bra fart.140 Wiberg tycker 

att starten är väldigt viktig. Wiberg säger att det är åttio procent av racet.141 Myrgren är inne 

på lite samma bana som Dahlberg. Han säger att starten har mindre betydelse när det blåser 

mycket men i förhållanden där alla går lika fort exempelvis när det är plattvatten och mellan 

noll till sex m/s och väldigt stabil vind så har starten och första kryssen en väldigt avgörande 

roll om man ska få en bra placering. Om det däremot är väldigt ostabila förhållanden så är det 

den som tar sista skiftet innan första märket som leder vid första märket.142 

Dahlberg och Wiberg har uppfattningen att den största anledningen till att man inte lyckas 

göra en bra start varje gång beror på att man inte är tillräckligt aggressiv.143 Wiberg 

spekulerar också i att kvinnor skulle var sämre på start än män och detta är främst för att 

kvinnor i naturen är mer riskkonservativa.144 Myrgren tror att man det beror på att man inte 

har tänkt igenom alla olika situationer som kan uppstå i starten. Det skulle då hänga samman 

med att man måste förbättra sina rutiner innan start.145 Dahlberg har en liknande uppfattning 

att det kan bero på dåliga förberedelser.146 

4. Diskussion 
Författaren har i diskussionen valt att ha samma upplägg som i resultatdelen. Det innebär att 

det kommer vara en diskussion under varje underrubrik. Underrubrikerna följer 

frågeställningarna. Innan detta så kommer en metod diskussion att följa.   

4.1 Metod diskussion 

Författaren har bestämts sig för att gör intervjuer istället för exempelvis enkäter. Valet blev 

lätt eftersom det är lättare att ställa följdfrågor. Dock som det tas upp senare i diskussionen 

under rubrik 4.4.5 så hade det kanske varit bättre att ställa frågor mer mot min hypotes. 

Författaren kände dock att det fanns en för stor risk med att man styrde den intervjuade 

personen mot något som man själv trodde var den avgörande faktorn.  

 
140 Dahlberg 
141 Wiberg 
142 Myrgren 
143 Dahlberg, Wiberg 
144 Wiberg 
145 Myrgren 
146 Dahlberg 
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Valet till att observera medalj racen under OS i Kina var att det fanns bra bildmaterial samt att 

det bästa seglarna i världen är på OS och det var på grund av det inte blev fler medaljer för 

Sverige under OS så har svenska förbundsledningen uppfattningen att svenskarna är för dåliga 

på att starta, vilket i sin tur var anledningen till att författaren skrev detta arbete.  

Nu analyserades vem som korsade linjen först. Med svaren som vi har fått fram ur denna 

uppsats så hade det varit intressant och se vem som startade rätt och med rätt menar 

författaren den som startar strategisk rätt. Nu var material som användes till att analyserat 

starterna ett inspelat material från kinesiskt tv och ibland fick man kontrollera starten på 

filmen ett flertal gånger för att säkerställa i vilket ordning båtarna skar linjen. Om man hade 

fått styra vilka vinklar som filmades under starten så hade man kunna följa utvalda seglar och 

på så sätt analyserat hur de rörde sig innan och precis i start ögonblicket. Nu var detta inte 

möjligt men hade man haft gpser på båtarna skulle man kunnat följa de både grafiskt och 

visuellt.  

4.2 Vilka parametrar anses påverka starten? 

Ur litteraturen och från intervjuerna har författaren fått fram sju parametrar som var viktiga 

för att göra en bra start. De två viktigaste var vind och ström. Samtliga intervjuade personer 

säger att beroende på var det är fördel på banan och hur vinden beter sig så styr detta vart de 

kommer att starta på linjen.147 Infinner det sig en osäkerhet om vägvalet då kan mitten på 

linjen att föredra.148 Författaren blev förvånad över att det inte angavs mer i litteraturen eller 

att de intervjuade inte uttryckte vikten av att analysera vind och ström förutsättningarna under 

morgonen och på kvällen innan. Wiberg var den enda som använde detta för att skapa en bild 

innan han kommer ut på banan.149 Detta kanske beror på att Dahlberg och Myrgren ofta har 

en coach med sig med detta som uppgift. Det är inte alltid en coach med, och då måste man 

göra det själv. Vilken tid man var ute på banan innan start varierade ganska kraftigt. Uti

litteraturen rekommenderades att man ska vara ut minst sextio minuter innan start.150 

Dahlberg anser att det räcker att vara på banan femton till tjugo minuter innan start.151 Det är 

till stor del upp till var och en men det är viktigt är att man hinner med och stämmer av det 

man vill ha kontroll på. Alla försöker att skaffa ett landmärke. Det varierar i ganska stor 

 
147 Dahlberg, Wiberg,  Myrgren 
148 Dellenbaugh, p. 25 
149 Wiberg 
150 Dellenbaugh, p. 24, Bourke, pp. 51-53 
151 Dahlberg 
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utsträckning hur mycket man använder det. Ibland kan man inte ta landmärke för att det 

saknas och ofta är det så tätt mellan båtarna att man inte ser landmärket. Det är viktigt att man 

försöker se hur man ligger på linjen i jämförelse med de andra båtarna man har runt omkring 

sig. Allt handlar om att ha rutiner. Det är viktigt för om man kommer in fel i tävlingen så har 

man alltid något att stödja sig på. Myrgren nämner detta i intervjun och Ainslie i 

litteraturen.152 Ben Ainslie som har vunnit tre OS guld i rad och inte förlorat en regatta i 

finnjolle sedan 2004 borde veta vad hans talar om. 

4.3 Vad definierar en bra start? 
Här är alla överens om att det viktigaste i en bra start är att ha en bra strategisk position och 

fri vind.  Detta innebär att man är att tvungen att göra bra förberedelser innan start. Det är 

viktigt att ha en bra strategisk plan innan start så att man kan bygga upp starten efter den plan 

man har. 

4.4 Hur tänker man och hur gör man fem stycken olika starter? 

Under denna fråga har författaren gått igenom litteratur och intervjuer för att försöka beskriva 

hur man kan gör och tänker i fem olika startmoment. Denna diskussion kommer att delas upp 

på samma sätt som resultatet för att bilden ska bli så översiktlig som möjligt. Innan vi tar oss 

an de fem underrubrikerna så har författaren gått igenom hur man hanterar båten, hur fart, 

acceleration och strategin påverkar starten i stort. Detta känner författaren är allmän kunskap 

men också något som behövs för att förstå det som kommer senare i resultatet. Båthantering 

skiljer sig självklart beroende på vilken slags båt man seglar. Båthanteringen är viktig för att 

man ska kunna göra den start man vill. Kan man inte accelerera kommer man bli överkörd i 

startögonblicket. Har man inte bra fart så kommer man inte att kunna hålla sin position efter 

starten. Har man inte gjort sina förberedelser så kommer man inte att ha en bra startegisk 

position. 

4.4.1 Lästart 

Både i intervjuerna och i litteraturen finner vi att det finns två olika sätt att starta ner i lä. 

Antingen kommer du in för babord och slår i lä om dina konkurrenter153 eller så kommer du 

in för styrbordhalsar och försöker smyga in i lä om din konkurrent. 154 Det finns inga rätt eller 

 
152 Myrgren, Ainslie, p. 89 
153 Pattisson, p. 55, Twiname, p. 156, Walker, p. 28, Dahlberg, Wiberg 
154 Smith, p. 60, Davison, p. 112, Myrgren 
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fel men det finns tendenser utifrån intervjuerna att det är bättre och komma inför BB. Wibe

säger att ligger man där för tidigt då blir man väldigt sårbar och tappar fokus på banan. 

Koncentrationen fokuseras på motståndarna istället för på vad som händer på banan.155   

Författaren föredrar själv att starta i lä och kommer då gärna in för babord. Det finns gånger 

då författaren kommer in för styrbord men detta betyder att ett beslut om att starta i lä har 

tagits väldigt sent. Författaren anser, att för att göra en bra start nere i lä då måste man försöka 

vara lite kall och vänta ut sina konkurrenter. Innebörden av att vara kall när man kommer in 

för BB är att man vill försöka att vara bland dem sista som kommer in och slår på linjen för 

att inte få någon i lä om sig.   

4.4.2 Lästart mitten 

Lästart mitten fanns det begränsad information om, men författaren uppfattar det som att här 

startar de som inte tycker om att starta nere i lä. Myrgren är ett sådant exempel. Han säger att 

han oftast är sent nere i lä för att han inte vill inse att det är fördel nere i lä och startar då gärna 

i lovart om klungan.156 Detta alternativ att starta i lovart om klungan är ett mycket bra 

alternativ om det är fördel att gå på högerkanten på kryssen. 157   

4.4.3 Mittenstart 

Mittenstarten skiljer sig åt från att starta i lä och lovart, då det är mindre båtar mitt på linjen. 

Alla som har intervjuats går gärna in lite tidigare på linjen om de ska starta på mitten. Valet 

att starta på mitten infinner sig oftast om det finns en osäkerhet vart man vill gå på kryssen.158 

I litteraturen anses att man ska starta i mitten om man vet att man har bra fart och det är 

väldigt skiftande förhållanden. 159 Det som är svårt vid start på mitten är att man inte har lika 

bra referenspunkter och det är svårt att se var linjen är.160 Det blir väldigt viktigt att man 

startar mot sina konkurrenter istället för linjen. Är det medström på kryssen då är det farligt 

och starta på mitten. Detta för att man har dåliga referenspunkter och det kommer att bli en 

överbåge. Författaren föredrar att inte starta på mitten. Detta kan ske om han är osäker och 

inte har hunnit göra sina förberedelser. Nackdelen är att kommer man inte iväg bra gentemot 

konkurrenterna så är det en lång väg att segla innan man får fri vind. 

 
155 Wiberg 
156 Myrgren 
157 Pattisson, p. 56, Smith, p.60, Davison, p. 112 
158 Dahlberg 
159 Pattisson, p. 56, Dellenbaugh, p. 25 
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4.4.4 Lovartstart mitten 

Denna start gör du om du vill ut på vänstern men det är lovarts fördel. Det som är viktigt här 

är att du kommer i väg med fri vind. För att få detta krävs det att du har ett bra landmärke och 

att du accelererar bättre än dina motståndare. Enligt Dahlberg blir det mycket 

positionssegling.161 

4.4.5 Lovartstart 

Enligt litteraturen är det är mycket svårt och starta i lovart. 162 Det beror främst på att det är 

svårt och kontrollera hur mycket man driver i sidled innan start. Driver inte ner under lay-line 

så kommer du inte in. 163 Det intervjuade personerna tycker till skillnad från litteraturen att det 

är lätt att starta i lovart. Det beror främst på att det inte är så viktigt att vara båten längst upp i 

lovart utan man kan vara tredje, fjärde båt från lovart.164 Man har alltid möjligheten att slå i 

väg och få fri vind till skillnad från i lä där man måste gå bakom hela fältet om man inte gör 

en bra start. Likadant som när man startar i lä så kan man komma in för babord och slå in165 

eller komma in för styrbord.  166 Myrgren som är erkänt duktig på att starta i lovart gillar att 

komma inför styrbord. Författaren anser att det är en smaksak hur man kommer in till starten i 

lovart. Det finns tydliga fördelar av att komma in för styrbord och det är samma som i lä. Man 

ser banan tydligt. Kommer man in för babord har man många båtar i vägen och det är svårt 

och se vad som händer på banan. Man måste också vara uppmärksam på alla styrbordsbåtar. 

Författaren själv föredrar att komma in för styrbord just av dessa anledningar.  

Enligt min hypotes skulle de vara psyket som är den största anledningen till att man gör dåliga 

starter. Den hypotesen går kanske inte bekräfta då det bara är Dahlberg som uttrycker att han 

känner av en viss nervositet innan start.167 Detta verkar inte påverka honom negativt om man 

ser på hur han starta. Det uttrycker istället i intervjuerna att det är på grund av man har gjort 

för dåliga förberedelser och att man inte är tillräckligt aggressiv som man inte gör en bra 

start.168 Eftersom det intervjuade inte har tagit del av min hypotes och författaren valde att 

inte ta upp frågan rakt ut under intervjuerna så kanske svaren hade varit annorlunda. Nu 

 
161 Dahlberg 
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gjordes inte detta. Detta medför att författaren har uppfattningen att psyket inte är den 

huvudsakliga anledningen till att man inte lyckas göra en bra start. 

4.5 Hur viktig var starten för att vinna medaljracen under OS i Kina 2008? 

Enligt de resultat som författaren visat, så är starten inte av avgörande betydelse för att man 

ska vinna ett medaljrace. Det var ingen som tog starten som vann racet. Dahlberg och 

Myrgren uttrycker i intervjun att starten blir mindre betydelsefull i mindre fält men också att 

det är viktigare att starta bra om det blåser mindre (0-6m/s, 0-12knop) och är plattvatten.169 

Enligt den information som har framkommit ifrån ISAF olympiska hemsida så var det i bara 

ett race som det blåste mer än 12 knop. Hur stora vågorna var framgår inte. Detta innebär då 

att starten skulle vara väldigt avgörande för alla går lika fort i dessa förhållanden. Författaren 

anser att resultatet visar att starten inte är specifikt avgörande utan det är vägvalet efter start 

och om man kan ligga kvar där som blir avgörande för vinst eller inte. I alla race förutom i 

starbåt är det inte speciellt stora skillnader efter första kryssmärket. Det finns några undantag 

men i det stora hela håller man sin position efter först kryssen plus minus två, tre båtar. 

Myrgren tycker att detta är en väldigt viktig del av ett race då det är svårt och segla om folk 

runt banan.170  

5. Slutsats  
Slutsatsen av detta arbete är att det inte är det viktigaste att vara först över startlinjen. Det 

viktigaste är att vara väl förberedd inför starten och ha en strategi inför racet. En strategiskt 

rätt start ökar möjligheterna till vinst av racet. 

6. Förslag till fortsatt forskning 
Det hade varit intressant och göra en mätning på ett större fält och studera vilken relation 

starten har till första kryssen. Kan man dra några slutsatser från detta? Detta skulle kräva att 

man har tillgång till mer data. Ett bra hjälpmedel till detta skulle vara att man sätter en gps på 

varje båt och alla bojar. Då skulle man kunna ser hur det rör sig ur ett grafiskt perspektiv och 

att man får det ovan ifrån. På detta sätt skulle man kunna styra forskningen genom att 

analysera vart det är fördel på linjen och därefter studera hur personer som är duktiga gör 
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starter på speciella ställen på linjen. Detta kan ske både på tävling och på träning. Skiljer det 

sig hur man startar på tränings och tävling? Om svaret är ja. Varför?  

 
 

 

 

 

 

 



45 

 

Käll- och litteraturförteckning 

Tryckta källor 

Ainslie Ben, The laser campaign manual, (England: Fernhurst Books 2002), pp 20-21, 89-90 

Bourke Glenn, Championship laser racing, (England: Fernhurst Books 1993), pp 51-60 

Brooke-Houghton Julian, Dinghy crewing, (England: Fernhurst Books, 1984), pp. 53-57 

Carpenter Luther, Starting made simple, (Sailing world: April 2001) pp 54-55   

Davison Tim, Laser segling, (England: Spectras handboksserie 1984), pp 109-112 

Dellenbaugh David, Speed and smarts – No 100, (jan/feb 2008), p 3 

Dellenbaugh David, Starting strategy, (Australian sailing: 1994), pp 24-27 

International sailing federation, Svenska seglarförbundet, Kappseglingsreglerna med 

redskapsreglerna 2005-2008, (Malmö: Svenska seglarförbundet, dec 2004), p 15 

Larzon Anders, Seglingens Träningslära, (Ängelholm: Svenska seglarförbundet, nov 2002) 

Pattisson Rodney, Winning starts, (Australian sailing: 1994), pp 54-57 

Piehl-Aulin Karin, Grimby Gunnar, Karlsson Jan, Forsberg Artur, Karlsson Eddy, Söderberg 

Margareta, Seglingens – Idrottsfysiologi, rapport nr 16, (Stockholm: Trygghansa, maj 1977), 

pp. 31-38 

Pollock Neil, Wind shadows, (Australian sailing: 1991), pp 34-37, 58 

Roald Per, Seglingens ABC, (Stockholm: Svenska Dagbladet, 1993), pp.62-69 

Sjogaard Gisela, Sailing and Science – in an Interdisciplinary Perspective, (Copenhagen: 

Institute of Copenhagen, 1999), pp. 38-43 

Smith Lawrie, Dinghy Helming, (London: Fernhurst Books, 1983), pp. 56-60 

Struther Ian, Winning the start – Part 2, (Sailing Canada: maj 1985), pp 41-45 

Thompson Phil, Simple starts, (Australian sailing: 1999), pp 24-27 



46 

 

Twiname Eric, Börja vinna - avancerad kappseglingsteknik,(England: 1975), pp 139-156 

Walker Stuart, The port end trap, (Australian sailing: feb 1990), pp 28-29 

Weinberg Robert S., Gould Daniel, Foundation of sport and exercise psychology – fourth 

edition, (USA: Human kinetics 2006), pp 77-99 

 Elektroniska källor 

ISAF – Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 11:27:04 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, väder info, Thursday 20 November 2008, 11:27:04 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 11:23:46 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, väder info, Thursday 20 November 2008, 11:23:46 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 11:22:16 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, väder info, Thursday 20 November 2008, 11:22:16 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 10:48:43 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, väder info, Thursday 20 November 2008, 10:48:43 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20)    

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Thursday 20 November 2008, 11:07:08 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, väder info, Thursday 20 November 2008, 11:07:08 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-20) 

http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc


47 

 

ISAF –Olympics, hämta bild, Thursday 20 November 2008, 11:07:08 GMT   

<http://www.sailing.org/tools/images/isaf/courses/7.gif> (Acc: 2008-11-20) 

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Monday 24 November 2008, 13:59:55 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-24) 

ISAF –Olympics, väder info, Monday 24 November 2008, 13:59:55 GMT 

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-24) 

ISAF –Olympics, märkes rundningar, Monday 24 November 2008, 14:01:00 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-24) 

ISAF –Olympics, väder info, Monday 24 November 2008, 14:01:00 GMT  

<http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php> (Acc: 2008-11-24) 

Sveriges olympiska kommitté <webmaster@sok.se>  att söka information, 

<http://www.sok.se/svenskamedaljorer/munchen1972.4.483c5f32108c2a2b3d180003841.htm

l> (Acc: 2008-10-13). 

Svenska Seglarförbundet <ssf@ssf.se >, hitta bild, 

<http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103676 >, (Acc: 2008-11-11) 

Svenska Seglarförbundet< ssf@ssf.se > , hitta bild, 

<http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103675 >, (Acc: 2008-11-11)   

Wikipedia – den fria encyklopedin <info-sv@wikimedia.org>, att hitta en bild, 2008-07-03, 

<http://sv.wikipedia.org/wiki/Gipp>, (Acc: 2008-10-14) 

Wikipedia – den fria encyklopedin <info-sv@wikimedia.org>, att hitta en bild, 2008-04-12, 

<http://sv.wikipedia.org/wiki/Stagv%C3%A4ndning>, (Acc: 2008-10-14) 

 Otryckta källor 

I författarens ägo 

Bandupptagning 

 Intervju 20/11 2008 med Emil Wiberg 

 Intervju 20/11 2008 med Anton Dahlberg 

http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
http://www.sailing.org/olympics/resultscentre.php%3E%20(Acc
mailto:webmaster@sok.se%3E
http://www.sok.se/svenskamedaljorer/munchen1972.4.483c5f32108c2a2b3d180003841.html
http://www.sok.se/svenskamedaljorer/munchen1972.4.483c5f32108c2a2b3d180003841.html
mailto:ssf@ssf.se
http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103676
mailto:ssf@ssf.se%20%3E
http://www.svensksegling.se/t2r.asp?p=103675
mailto:info-sv@wikimedia.org
mailto:info-sv@wikimedia.org
http://sv.wikipedia.org/wiki/Stagv%C3%A4ndning


48 

 

 Intervju 21/11 2008 med Rasmus Myrgren 

 Intervju 29/11 2008 med Stefan Rahm 

 



49 

 

Bilagor  

 Bilaga 1. KÄLL- OCH LITTERATURSÖKNING 

Frågeställningar: 

• Vilka parametrar anses påverka starten? 

• Vad definierar en bra start? 

• Hur tänker man och hur gör man en bra start? 

• Hur viktig var starten i medaljracen under OS i Kina 2008? 

VAD? 

Vilka ämnesord har du sökt på?  

Ämnesord Synonymer 

Segling, starter, aerodynamik, elit, teknik 

Sailing, start, Aerodynamics, elite, Technique 

 

VARFÖR? 

Varför har du valt just dessa ämnesord?  

Dessa ämnesord är relevanta i min uppsats  

HUR? 

Hur har du sökt i de olika databaserna? 

Databas Söksträng Antal  

träffar 

Antal 

relevanta 

Träffar 

javascript:__doLinkPostBack('detail','ss%257E%257EZW%2520%252522TECHNIQUE%252522%257C%257Csl%257E%257Erl','');
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Sportdiscus 

Pubmed 

Sailing 

sailing and start 

sailing and start and technique 

sailing and aerodynamics  

sailing and start and elite  

sailing and start and aerodynamics 

S 3824, P 

290 

S 86, P 4 

S 19, P 0 

S 38, P 4 

S 3, P 1 

S 0, P 0 

 

S 22, P 0 

S 6, P 0 

S 9, P 0 

S 0, P 0 

S 0, P0 

 

 

KOMMENTARER:  

På sportdiscus hittade jag många artiklar, som jag tror att jag har mycket användning av. 

Det brukar vara svårt att hitta mycket information om segling men just om starter fanns det 

mycket information. Av dessa 33 artiklar har jag valt att använda 10 st. En ytterligare 

nackdel är att alla artiklar som jag har hittat är populärvetenskapliga. Så detta arbete blir 

det första vetenskapliga arbetet om starter inom segling, som jag har hittat.   
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Bilaga 2 Intervjufrågor 

Intervjufrågor 

• Namn 

• Ålder 

• Vilka båtklasser har du tävlat i? 

• Vilken båtklass seglar du just nu? 

• Främsta meriter inom segling? 

• Vad har du för rutiner innan start? 

• Vad är viktigt för dig att kontrollera innan start? 

• Beskriv hur du gör en lä start? Vad är viktigt och tänka på? Tider, lay-line etc. 

• Beskriv hur du startar på mitten? 

• Beskriv hur du startar i lovart? 

• Hur stor betydelse av hela racet tycker du att starten har? 

• Vad tror du är största orsaken till att man inte lyckas göra bra starter varje gång? 

• Får jag använda ditt namn i uppsatsen?  

• Hur definierar du en bra start? 
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Bilaga 4 Intervjufrågor Stefan Rahm 

Intervjufrågor 

• Namn? 

• Ålder? 

• Vilka båtklasser har du seglat? 

• Seglar du något just nu? 

• Vad är dina främsta meriter inom segling? 

• Hur definierar du en bra start? 

• Vad är det som är dåligt med svenskarnas starter? 

• Får jag använda ditt namn i uppsatsen? 
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