Besattningsstrategi och plan for 2024
| ett slatvattenperspektiv
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Besattningsstrategi - med sikte mot!
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| kanslass om VM & OS-
7 medaljer 6ver tid!

0OS 2028
Medalj/medaljkapacitet

K2 & K4 500m
dam & herr

” Att sa manga som majligt, 2030
utvecklas, trivs och En teamkultur inom Minst 15 klubbar som har en
haller pa sa lange som Svensk kanot! K4:a i varje aldersklass pa SM

mojligt” pa dam- resp herrsidan
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2023 - piloter - matchningsverktyg

Tre faktorer avgor Utan effektivt samspel
besittnings hjdlper det inte med
én besa g en bra energileverans.
konkurrenskraft. Kostnaden blir fér stor.
Tva av dem speglar Variabilitet handlar om snabb
vi i sprinttestet. — tryckanpassning.
variabilitet

konsistens Konsistens om att mata pd med
sd liten variation som mojligt

KRAFTUTVECKLING Den hoga energileverans
| HOG FART OCH ENERGILEVERANS som behdvs kan vara bide
FREKVENS aerob och anaerob.

Att kunna tillféra kraft Hog kraftutveckling
och variabilitet
L:“I hr:&ocs:::::': ':s anaerob hanger nara ihop med

anaerob energileverans.
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K1 50m

K2 100m bak & fram

K2 200m

K4 300m

Nasta steg pa nasta lager

Fullangdslopp
Skada

Mest lyckade piloten
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Slutsatser / insikter...

Andra selektionsmetoder for K4/K2 dn K1 prestation pa given distans behoéver utvecklas

Nr 1+ Nr2iK1arinte alltid bast...

Juniorniva — inget samband “det kdnns bra” — hastighet pa baten — objektiv data behovs
Hypotesen konsistens + variabel i K2 verkar stimma — en hjalp for placering i baten
Traningsmetoder behover ses dver & utvecklas

Utvecklingsomraden pa individniva

- Kunna utveckla power i hog hastighet

- Kunna hantera frekvensregistret — 115-160 samt utveckla — distans/stroke i detta frekvensregister
- Generell styrka /power helkropp / Robusthet / paddelspecifik styrka — behéver hojas generellt

- Teknik
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Besattningsstrategi — nasta steg 2024 & 2025

Jaget =™ Laget
Teamspelare
Teamkompetenser
Ledarteam

Utveckla
matchningsverktyg
— samspel i tavlingsfart
- sa objektivt som maijligt
- upprepas regelbundet
- utfall testas pa
fullangdslopp

Besattningstraningsplaner
- Utvecklingsomraden
- Benchmarks

Loppstrategi - SWE idé
— utrymme for individuella
justeringar

Besattningsutveckling i K1/land
Teknik, power, frekvensregister
Styrka/power

Samtraning
Tavlingsfart — Drills - Power
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Matchning/selektion av besattningar

Ar vi redo for ett nytt tink?

- Tar ut ett lag
Prestation i K1 Ingen Sen K4 som

presterat pa 23 ar

Satter ihop

Snurrar pa lager el Samtraning
Testlopp

Hur skulle det kunna se ut?

SAMSPEL — hog fart Identifiera + Fulldngdslopp

varianter K2/K4 K2/K4

. Samtraning

Dist/SR [100-max]
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Traning for
besattningsutveckling

Besattningsutvecklingsplan

Benchmarks

Land

Besattning

Tavlingsfart Teknik

Power utveckling Power utveckling
frekvensregister Maxfartsutveckling

TEEEERS Armcykel

Styrka / Power

Bal - koppling




FOrslag pa besattningsutvecklande pass

Drills

Medvetenhet lutning / vickande
1. ”Flaskan”
2. "Roret”

Koppling ben/bal
1. Enarmsdrag

Kolla pa att kroppen driver
1. Smalt grepp

2. "Fendern”

Balans koll pa lufthanden

1. 1, 2, 3 dutt Orat
2. Doppa vattnet
Balans mm

1, 2, 3, 4 paddeltag, rotera i luft 1-2 alt 1-4 drag

Powerpass
Utr vaka, metronom, coach, rakna drag

4 set 5*45/45 [60] Nr 1 & 2 med R
3*60/60 [65], 3*40/80 [70], 3*30/90 [80]
3set 6-8*%20/80 [80], [90], [100]

Aerob uth / power
3-4 set 4*200m VD [60], [64], [68]

2set 5*60/60 [60]/[70] vila 2min, 8min mellan set

Variabilitet

Kora i oroligt vatten, hanga pa vag, vaxla positioner
mm

Frekvens utveckling

Motstroms

Vagsurf

Overfart
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Ungdom - medskick mot besattning

Teamkompetens Kunskapsmal

Vara en god lagmedlem — gynnsam installning oavsett laguppstallning O“kf'_’] _
besattningskompetenser
Fardighetsinriktade mal (timing, kommunikation,

God balans & hantering av K1:an - sitta rakt, hantera vagor & stokigt vatten anpassningsférmaga...)

God grundteknik K1 | kanoten
Hanterar att alla positioner i K2 & K4 Medvetandegora dis/SR,
God balans i K2 & K4

Frekvensregister
Grundlaggande forstaelse hur en K2/K4 ska drivas fram

Sprints
Hanterar startmomentet i K2/K4 Land
Kunna halla takten K2/K4 an

Robusthet

Hantera alla olika brunnar i K2/K4
! u K2/ Styrka hela kroppen

Bal och koppling
Rora sig snabbt
Rytm & takt

Traningsmal
Trana besattning minst 2-3 pass/v (april-okt)
Paddla besattning med erfaren kanotist (jun, sen) > 3 ganger / ar

Tavling - ledare
Utveckling/delaktighet
kontra toppning
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Lanslagsledarteamen 2024

Seniorlandslagsteamet
Peken — FK
Peter O

DEVI A
Susanne G
Thomas E

Juniorlandslagsteamet
Ebba Thoor
Conny Edholm
Kalle André

Ungdomslandslagsteamet
Lovisa Sandstrom
Isak Dahl
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Vad hiander i var?

Sprint -
30 januari kl. 20.00 - Juniorlandslaget, Ebba Thor . f?
31 januari kl. 19.00 - Ungdomslandslaget, Lovisa Sandstrém 8 jan-18fe

5 februari kl. 20.00 - U21-, U23- och Seniorlandslaget, Peken Ronnestrand

Utbildning

24/1 kI 20:00 Martin Nathell forelaser for U-, J- & U21 satsningarna

16/4 kI 20:00 Kost vid tavling

29/4 k|l 20:00 "Kommunikation for motivation”

8 feb kl 11:00 Seminarium Kosttillskott
"Ren vinnare” - rekommenderar vi att bade aktiva, ledare & foraldrar
gor

Tips pa bra inspelade forelasningar finns pa
https://www.bth.se/category/nyheter/idrottsakademi-nyheter/
Ex Elitidrott for barn eller féraldrar? Tidig specialisering ur ett fysiologiskt perspektiv

Levande Kanot


https://www.bth.se/category/nyheter/idrottsakademi-nyheter/
https://www.bth.se/nyheter/idrottsakademi-nyheter/forelasning-elitidrott-for-barn-eller-foraldrar-tidig-specialisering-ur-ett-fysiologiskt-perspektiv/
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