Period nr 4: 1 maj — 15 september, aldersinriktning: 10-12 ar.

PERIOD 4 Kanot & vattenvana

1 maj — 15 sep Balans & lek

Inriktning Allm. grundrtaning
20-40 st

Kanot / Ergometer 125t/ v

Generell aerob uth

Inslag i varje pass

Generell styrka

Inslag i varje pass

Allmén traning

Inslag i varje pass

Antal paddelmil tot 0-20 mil
Snitt / v 0-1 mil
Anta pass totalt 20-40 st
Snitt / vecka 1-2st/v
Antal h totalt 20-40 h
Snitt / vecka 1-2h/v

Paddelpassens innehall

Uppvarmning:
Balansgvningar:

Vattenvana & sakerhet:
Mandverings évningar:

Reaktionsévningar:

Prova olika kanottyper:

Langfardspasset

Pa land dar man lagger in lekar & allmén grundtraning.
(se passhank)

Simning, uppstigning i kanoten, séker paddling.

Ex teknikbanaor (se passbank)

Kajak, canadensare, polokanot & beséttningskanoter.

Paddla en langtur & stanna for fika & ev bad.



