LANDSLAGSBOKEN

Landslagsverksamheten
Sprint 2017/




MALSATTNING

Prestationsmal 2017
Att de aktiva forbattrar sin snittid pa 200m, 500m, 1000m, 5000m jamfért med
2016



O
N
N

Snitt

Varregatta

00:43,4
00:44,0
00:44,5
00:44,7
00:47,0
00:49,3
00:49,4
00:49,6

00:46,5

Nationaldagsregatt

00:42,3
00:43,2
00:45,3
00:45,6
00:46,9
00:47,1
00:47,3
00:47,5

00:45,6

SM

00:40,4
00:41,3
00:41,5
00:44,3
00:44,6
00:45,0
00:45,7
00:46,4

00:43,6

MALSATTNING

00:41,7
00:42,0
00:44,0
00:45,2
00:46,1
00:46,3
00:46,9
00:46,9

00:44,9

Hostregattan

Snitt

00:41,9 1:a

00:47,6 8:a

00:45,2 totalt



MALSATTNING

Prestationsmal 2017
Att de aktiva forbattrar sin snittid pa 200m, 500m, 1000m, 5000m jamfért med
2016

Resultatmal 2017
Tva masterskapsmedaljer
A-final platser pa 200m, 500m & 1000m pa WC, EM alternativt VMI

Tavlingsmal
Utveckla masterskapskompetens-d v s presterasom bast pa masterskapen med
fokus pa tidpunkten runt VM, OS (géller bade ledare & aktiva)



Tung

Medel

LatAterhamtning

Vecka

GROVPLAN

Manad

Tavling

Lager/samlingar

Tester D

Period Uppbyggnad 1 Uppbyggnads period 2 Uppbyganadsperiod 3

Juni

Augusti

RIS

er Okt

Upp-




MALSATTNING

Prestationsmal 2017
Att de aktiva forbattrar sin snittid pa 200m, 500m, 1000m, 5000m jamfért med

2016
Resultatmal 2017

Tva masterskapsmedaljer
A-final platser pa 200m, 500m & 1000m pa WC, EM alternativt VMl

Tavlingsmal
Utveckla masterskapskompetens-d v s presterasom bast pa masterskapen med

fokus pa tidpunkten runt VM, OS (géller bade ledare & aktiva)

Traningsmal
Utveckla besattningskompetensen - kunnasitta pa alla positioner, kdra olika
strackor, duktig pa att vaxla mellan K1 & besattningsteknik



BESATTNING

Joakim |Fabian |Jonny Henrik |Albert
Joakim v 46,47, 48 | v 46, 47,48
Fabian v 46,47, 48 | v 46,47, 48 [ v 46, 47,48
Jonny |[v46 47 48 v 46,47, 48 | v 46,47,48
Henrik
Albert
Jesper v 46, 47,48 | v 46,47, 48
Martin |V 46,47, 48|V 46,47,48
Joel V46 Va6 v 46
David V 46 V46 V46 v 46
Erik va78&48 | v47&48 | v47&48 | v47&48 | va7 & 48

Jesper

v 46,47, 48

v 46

va7 & 48

Martin Joel David Erik
V46 Vae V46 v47 & 48
V 46 v 46 v 46 v47 & 48
V 46, 47,48 V46
v 46 va7 & 48
V46 Vas v47 & 48
v47 & 48
V46 V46 va47 & 48
V46
v 46

v47 & 48




BESATTNING

k)tvérdering besattningspass

Namn: Datum: Pizghet (1-10}
Besdttning (brunn 1 forstosv):

Tankar & kdrclor infor pazset:

Tankar & kdnslor under passet:

Tankar & kadnslor =fter passat:

vadfungerade bra:

Vilka delar har utvecklingspotential:

Hur fungerade kommunikationen fore, under & efter passet

vad lirde jag /fick jag bekriftelse p3/tar jag med mig?
Om mig sjilv
Om min partner

Om besittningspaddling

Vadkan jag gora for att det ska fungera 3nnu bittre iframtiden?




Tung

Medel

LatAterhamtning

Vecka

BESATTNING

Manad Februari April
Tavling

Lager/samlingar

Tester D

Period Uppbyggnad 1 Uppbyggnads period 2 Uppbyganadsperiod 3

Juni

Augusti

Upp-




MALSATTNING

Prestationsmal 2017
Att de aktiva forbattrar sin snittid pa 200m, 500m, 1000m, 5000m jamfért med

2016
Resultatmal 2017

Tva masterskapsmedaljer
A-final platser pa 200m, 500m & 1000m pa WC, EM alternativt VM|

Tavlingsmal
Utveckla masterskapskompetens-d v s presterasom bast pa masterskapen med

fokus pa tidpunktenrunt VM, OS (galler bade ledare & aktiva)

Traningsmal
Utveckla besattningskompetensen - kunnasitta pa alla positioner, kdra olika
strackor, duktig pa att vaxla mellan K1 & besattningsteknik

Att varje aktiv ar huvudpersonenisin egensatsning - d v s haller i rodret & tar fullt

ansvar for sin satsning.

Kvalité och kontinuitet pa traningen i vardagen



STOD

Stod till Landslagstruppen
Lager och samlingar enligt verksamhetsplanen fram till forsta uttagningstavilingen

2017. Egenavgifter, sid 14. Personlig traningsplanering, tester och uppféljning
under hela perioden.

Stod till observationstruppen
Kontakt med landslagstranarna samt uppféljningssamtal 1 gang per manad. Hjalp

med traningsprogram i form av ett ramprogram samt ett hemmabaserat
testpaket.

Bjuds in till foljande lager med full egenavgift
Skidlager nr 2, 28/1-3/2, paddellager nr1, 12/2-5/3



%

Fysik formaga

Teknisk formaga
?Paddelekonomi”

[ Psykisk formaga

[ Taktisk formaga

Besattnings-
kompetens
-
Funktionell
Social formaga formaga
rorlighet, stabilitet,

koordination

-( Traningsbakgrund + Traningsinsats



KRAV

Vara krav
Kdra samtliga nationella uttagningstavlingar

Genomforatester
Skriva traningsdagbok

Inlasta pa antidopingreglerna samt meddela angaende FK mediciner & kosttillskott



TESTER

LANDSLAGSTRUPPEN

* VO2max —4min all out

* Troskelkapacitet & Arbetsekonomi - Troskeltest
* Rorlighet & Instabilitet — Screening

e Uthallighet - Coopertest

» Styrka — Styrketester pa hemmaplan

* Antropometri - Kroppsmatning

* Anaerob kapacitet?



TESTER

0-TRUPPEN - TESTER PA HEMMAPLAN
Uthallighet — 4min all out
Troskeluthallighet — Troskelstege
Uthallighet - Coopertest

Styrka — Styrketester

e 1RM
Bdnkdrag, Bédnkpress, Kndbdj och Chins

* Reps
Chins, Hdngande benlyft och Dips



Tung

Medel

LatAterhdmtning

Vecka

Manad

Tavling

Lager/samlingar

Tester

Period Uppbyggnad 1 Uppbyagnads period 2 Uppbyganadsperiod 3

1:a Fokus Styrka CK Uh| Aeuty |Uh CK Uh Tillimpat Till  |Presteral] CK Tilldmat |Prestera Tillimpat Topp pre  Atetanina start
2:a Fokus CK Styrka Styrka Snabb Snabb snabb/sty Underh | Styrka | Snabbhet |Underh Overfart? i '

3:e Fokus Ae utv Ae utv Troskel Ae utv Troskel Ae + Ae uth +

Genrell styrkeplan Hypertrofi latt Max Explosiv latt

xplo it [ exoo Lot |




%

Fysik formaga

Teknisk formaga
?Paddelekonomi”

[ Psykisk formaga

[ Taktisk formaga

Besattnings-
kompetens
-
Funktionell
Social formaga formaga
rorlighet, stabilitet,

koordination

-( Traningsbakgrund + Traningsinsats



KRAV

Vara krav
Kdra samtliga nationella uttagningstavlingar

Genomforatester
Skriva traningsdagbok

Inlasta pa antidopingreglerna samt meddela angaende FK mediciner & kosttillskott



TRANINGSDAGBOK

Traningsdagbok Kalle Kanot 2009

Aerob uth generelit
Tid i repsektive fart km| Aerob uth [Mix (aefan)| Anaerobuth | ckii | ckmi | ckHi | stricka (km) M RRirenat] Ovrigt JAterh & hilsq
V 01 |Aktivite{Pass | kansta | 4] 2 [2:] 3 [3+]4]5] Tot|Pad| ik | 7 | 7= | 7in [ vsuilspiskbnand sis | via[pasd Tid Pasd tialpasdian sk [carloud i3] Tid|Pasd Tia[Pasd vilalsiuklskad
Totalt: coclafeladofebo] olololol ol o] oo ofe:okio]oligio]olo]o o ololo]o
Aerob uth |Mix (aelan)l Anaerob uth Aerob uth generelit Veckans traning
ITotpass 0 | 0 | 0 Tot tid: EéE:OEE]Totpass[ (TITotstréckl 0| Pass: I 0 h’id:l 0,0 ]Km:] 0
Aerob uth generellt
Tid i repsektive fart km| Aerob uth |Mix (aeian)| Anaerobuth | ckii | ckmi | ckHi | stricka (km) [R5 RRirenat] Ovrigt JAterh & halsd
V 02 |Aktivite{Pass | winsia | 1| 2 [2:] 3 [3:[4]5] Tot|pad| ik | T | 7| i [ vavilspiskinant sis | via[pasd Tid Pasq TiaPasdLap sk [caroud il 2] Tid|Pass Tia[Pasd vilalsiuk|skad
Totalt: F:0:[:D:|:0:f0:f0: JoJoJo[oJolofJo]o]olJ: §_§:03§1}5§0|0000m oo oJofofo
Aerob uth |Mix(aelan) Anaerob uth Aerob uth generellt Veckans traning
ITotpass 0 | 0 0 Tot tid: E?E:OEEITotpasslilTotstréckl 0| Pass: l 0 ]Tid:[ 0 ]Km:l 0




TRANINGSTID

TRANINGSMANGD % ¢ x

1 | Tid | | Traningspass

25

v.46 2016
[ Tid:
[ Tranings

v46 2016



TID

30

20

10

TRANINGSTID



AKTIVITETER

PADDLING STYRKETRANING LOPNING CYKLING

PADDLING STYRKETRANING LOPNING CYKLING

142751745 20258851 1221714 3655306



BELASTNING

TIDIZONER % & x

Zon 5 Zon 4 Zon 3 Zon 2 Zon 1

g

3

¥

G

5
nov 2016

< [OJZon 5: 0c12:00
Bion 4 1:06:13

3 [O£on 3 1:5212
[JZon 2 51312
Bl Zon 1: 84912

2

1

0 | — |

nov 2016

FART?



FART
VS
VERKLIGHET

TID | ZONER (SIFFROR)

72700 3.0100 14100 5600 400
-\ N\ NN N

FART1 FART 2 FART 2+ FART 3 FART 3+ FART 4

35700 82800 14600 13800 9.00 800



STRACKA

TID/STRACKA % # x

[ stida Tid
180

160
140

120

v.A6 2016
100 []Stracka: 178.13
B Tid: 23:26:24

a0

60

40

20

v46 2016



Tung

Medel

LattAterhimtning

Vecka

Manad December [ Januari | Februari _Mars April P 7 i Jun Juli Augusti 0
Tsvling [B]1 |B1B] [B B+ D] & Al A
Lagerisamlingar -F - -

Tester |65 =N == —
Period Uppbyagnad 1 Uppbyagnads periad 2 Uppbyagnadsperiod 3 Aterhimtnin U
1:.aFokus Aeuty bas [ Uh Styrka CK Uh] Aeuty |Uh CK Uh| Teknikifart Till Till_|Prester Teknik i fart| Prester. Tillimpat  |Topppr]l  Semester | st
2:aFokus Snabbhet CK Sturka Sty Snabb Tillimpat seaviaty | Underh | Styrka | Tillimpat [Underh | Teknik i fart Litttréning |
3:e Fokus Styrka Ae uty Ae uty Tréoskel Ae uty Trskel e s Aeuty | Snabbhet Alternativ trani
Genrell styrkeplan Huypertrofi |3t Explosiv I3t xploléH Explo Latt M
Matohuls T | ]

Antal starterfimpulser

Starter [start acceleration) 4| 6] 6 8| 8| 4| 8|12[12]| 4|15| 8|10{10| 6] 6|12|12[10{12]|10]| 6|10/12[10] 6] 6

Impulser (S-10sek) #[10] 5/10{10{10]10])10] S|15{15[15] 5|10]15/20f S|10] &| 8| 2| 2[10] 5| 5[10f{10] S| 5| S| 4| 4| 4| 5| 5| 5| 4

Generell trdning

Central kapacitet 21 3] 1| 3] 3] 4| 3| 4| 1] 2] 21 2] 2 3| 3] 3| 1] A 1} 4} 1 11 2] 1 1) 1 1] 2] 2| 1] 1 21 1] 1| 1

Generell styrka 4| 4 2| 4) 4] 3| 3f 3| 2] 3] 3] 3 1f 3] 3] 311 31 31 2] 1] 3] 3 2] 1] 3] 3| 31 2f 1 212 21 2

Aerob kapacitet

Lokal kapacitet 3| 4] 3] 3] 3| 3| 4| 4] 2| 4| 4| 4] 3 3] 3| 3] 2] 2] 2] 21 1f 2] 2] 2| 3| 1f 2] 2] 2| 1] 1| 1] 2] 2| 2 1

Troskel 1 1] 1) 1] 1] 2] 2| 1| 1 2 11 11 2 11 2] 31 21 2] 1] 21 21 2f 1] 1] 2] 21 2 1] 1] 2] 2| 2| 2] 1] 2

Tréskel + 1 1] 1 10 1 1 A 1 11 11 11 2f 1 1] :A]-2 o 6 O~ I I O 1 4 I s

Anaerob kap. ! anaerob power (lactacid)

Produktion 1] 1 1 11 1] 1 1 1 1 11 1] 1) 1 2] 3] 3] 2| 3/ 3] 2] 2| 2 21 2] 3| 31 2 2] 12 222

| Tlighet A]:20°2) 4] 2] :2|-2] 2] 3] :21-2] 2] 2] 2] 1] 2] 2]

Snabbhet

Sprint L L LT U 0T LT [T [afalaf [afafaf T [alafafafafafafaf [afa] [afaf Tafafafaf [ T [ T [

Totalt antal pass

| o] o] of of #]13] 7[12[12]13]13[13] 7]14[14[14] 8]13[14[14] 8[10[15]16]13] 9]16[14]15[12] 7]15]15[14[13] o] 7[12[14]13] 9] 6] o] o] o] o]




FORBERED ERA KANOTISTER OCH
UTVECKLA DEM FRAMAT



