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Roda traden i SKF:s ”Traningssystem” for att utveckla ungdomar till framgangsrika seniorer {
Mal N

Kanot®

Valmaende aktiva med adekvat kapacitet,
kunskap och erfarenhet for att ta medalj
pa masterskap

16-204r

Elitls : Nykdping ' L Aktiva som tar ansvar for sin egen
lt'ager Q. Mallorca

14-164, B . z satsning och styr denna i samarbete med
Norr, mitt, syq g -/ tranare och lampliga resurspersoner.

Host & sommar

Aktiva som ar ambassadorer for sin sport

Tranarutbildningen/
natverket l6per arsvis —
okt — sep och foljer de
olika traningscyklerna &
avslutas med
utvardering/summering




Vilka ar med i Team 08-09?

SYD MITT NORR
Huvudledare Huvudledare Huvudledare
Asa Eklund Lovisa Sandstrom Elina Lineruth

Emelie Edhag

Kobbe Fischer

Astrid Sjostrom

Axel Stjernqvist

Albin Maltéus

Ludvig Berg

llse Nyqvist

Meja Arvidsson

Majken Branas

Alice Hallqgvist

Lovisa Bengzing

Storm Siverbrant

Maya Jonsson

Esther Falkenstrom

Selma Adem

Felix Lindmark

Amelia Lundborg

Julia Karlsson

Noah Ekestahl

Elliot Axelsson

Linnea sandnell

Oda Varendh

Erik Monk

Melker Larson

Filip Henriksson

Emil Gullwi

Egil Augustsson

Oskar Bergkvist

Meja Lindén

Edvin Koponen Lagnevall

Isak Nasman

Stina Wiksten

August Lindgren

Elsa von Platen

Elias Warnhjelm

Doris Hjelm

Alma Arnesson Bergman

Otto Lofdahl

Akilles Dante Gustafsson

Sixten Renman

Bruno Backfors Brandberg

Tyra Nystrom

Sigge Magnusson

Nora S6derman
Viktor Ek

Alina Lindberg
Elmo Lindberg

Leo Claesson
Hjalmar Johansson
Rebecka Blixt
Rénnqvist

Lilly Bjornfot
Haorui Wen

Totalt

53 st

Levande Kanot



SKFs breddelitsastning ungdom syfte & mal
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Levande Kanot




For vem, upplagg & hur ar de tankt?

For vem?
Alla 14-16 aringar som gillar att tréna kanot & vill Iara mer!

Lager & utbildningsinsatser Hanterar tavlingskanot i K1 & besattning
Klarar 2 pass per dag pa helglager & 4-8 pass/v kontinuerligt

Upplagg
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Utvecklingsprocessen sker i klubbmiljon

Klubben, klubbtranaren ansvarar for en god utvecklingsmiljo & traning, coaching & uppféljning i vardagen




Utbildningsmoment pa lagren & Fysmasterskapen

Startmomentet

Besattnings
-kompetens

Teknikens

grunder

.
',_ Breddelitlager rs 0
Norr hést Norr freddelltlagervar .

Mitt | } ; 9-11 maj
Syd N

Hallning, Besattning o
kroppsmed R

vetenhet uppvarmning

Tranings-

Uppvarm- lara

ning

Tranings-
dagboken

Kondition 3000m I6pning

FYShY Mffﬁfﬁfhi Styrka — chins, dips, hangande benlyft
e : Funktion — rak planka, sido planka,
tuppen

Ergo 500m




Erfarenheter fran 2001-2023

Stor frekvens av axel- & ryggproblematik

- Rorlighet & hallning

- Kroppskontroll

- Grundstyrka i hela kroppen samt balstabilitet

Mal: "Robust & atletisk”

Nytt program varje manad
SKF:s Tips & Utmaning till er! ytt prog J

: Oktober programmet ”15*5*50”
"1 5*5*5011 Lite & ofta

GOR 1. Olympisk rorlighetsserien — tva varv
underverk!

2. Push up — 10st

3. Knastaende brostryggsrotation — 5st/sida
“"15min styrka/rorlighet” 4. Knaboj — 10st

"5 ganger i veckan” . s
i 50 veckor” 5. Rorlighet baksida lar — 10st/ben

= 6. Sidoplanka 30 sek / sida
62,5h extra styrka/rorlighetstid 7. Staende utfallssteg — 10st va/ho

Langsam hastighet & med kontroll pa
Ungdomarna topp 1-15 pa SM korde i snitt 83 pass styrka rorelserna, Upprepa nr 1-7 i 15 min

a 45min aret 2021-2022 = 62h

Levande Kanot



Vilken koppling har satsningen mot

ungdomslandslaget?

Nrl
Satsningen ar en tranings- och utbildningssatsning som ar forberedande mot framtida elitsatsning. Det
ar ingen uttagning eller forutsattning for att i sommar tas ut i ungdomslandslaget.

Koppling mot ett framtida landslag ar foljande:

Ge er chans att hdja er besattningskompetens — kunna paddla med manga olika & pa olika platser
Ge er en chans att utveckla er teknik

Ge er kunskap som ar vardefull for en framtida kanotsatsning

Ge er en chans att lara kanna nya aktiva och utveckla goda teambeteenden som ar gynnsamma i ett
landslag.

Uttagningen till U-landslaget
Sker i var/sommar utifran era resultat & beteenden uttagningstavlingarna. Mer info om
uttagningstavlingar, kriterier mm kommer att presenteras pa U-kaptensinformationen i februari 2024.

Levande Kanot



SKF énskar att ni bérjar skriva traningsdagbok

Tips pa en enkel

traningsdagbok finns pa Mer information pa

kanot.com forsta lagret

VM-guld
K2 1000m
2021

https://kanot.com/grenar/sprint/skfs-
breddelitsatsning/ungdom/aktuell-information-2023-24

Levande Kanot



Canoe

Kommunikation

Pl
b

i ; Svenska Kanotforbundet

GRENAR GODKAND KANOTCENTRAL FORENING DISTRIKT UTBILDNING SAKERHET & MILJO FORBUNDET FOLJ 0SS KALENDER

INBJUDAN UNGDOM 2023/24

AKTUELL INFORMATION
2023/24

AKTUELL INFORMATION 2023/24

Valkommen till SKF:s Breddelitsatsning Ungdom for dig som ar 14-16 ar. Syftet med satsningen ar att stimulera till goda
utvecklingsmiljer ute i klubbarna dar de aktiva trivs och har mgjlighet att utvecklas bade som manniskor och idrottare.

P& den har sidan ser ni upplagget for sasongen 2023/24. Har kommer aven allman och specifik information till er som blivit uttagna till
satsning, dven kallad "Sprint & Maratonteamet Ungdom 08-09" att laggas upp. Det kan vara kallelser till |ager, PM eller annat av

intresse.

Datum Tid Aktivtet Plats

26sep Kl. 20.00-20.45 Uppstartsméte Digitalt - klicka har
20sep-1okt | Kl 18.00 fre-16.30 s6n Breddelitiager 1 Mitt Nykaping

6-8 okt Kl. 18.00 fre-16.30 s6n Breddelitiager 1 Norr och Syd Norr (Lule3), Syd (j6nkaping)
24 0kt Kl 20.00-21.30 Kost, del 1 - Kostens grunder for idrottare m. Emma Lindblom Digitalt - klicka har

14 nov Kl. 20.00-21.30 Kest, del 2 - Timing ach maltidsplanering m. Emma Lindblem Digitalt - klicka har

20 nov Kl. 20.00-21.00 Forelasning Joakim Lindberg Digitalt - klicka har

v.03-05 Fysmasterskapen 2024 Hemmaplan

24jan Kl. 20.00-21.00 Forelasning Julia Lagerstam Digitalt - klicka har

163pr Kl. 20.00-21.20 Kost, del 2 - Kost under tavling Digitalt - klicka har

9-12 maj Kl. 12.00 tar-14.00 san Sreddelitlager Nerr (Lule3), Mitt (Katrineholm), Syd

Mer information
Norr
PM Breddelitlager 1 Norr, Luled 6-8 okt 2023

Mitt
PM Breddelitlager 1 Mitt, Nykoping 29 sep-1 okt 2023

Syd
PM Breddelitlager 1 Syd, Jénkoping 6-8 okt 2023

Generell information och material
Traningsdagbok, forslag pa enkel | Excel

Mail
Kanot.com

Onskar
Meddelar om ni blir sjuka eller far
forhinder till ett lager

Lankar till digitala
utbildningsmomenten finns pa
hemsidan




Kombinera elitidrott & gymnasiestudier

Kanotgymnasiet i Nyképing - RIG
Sveriges enda Riksidrottsgymnasium (RIG) med nationellt intag.

Nationellt godkand idrottsutbildning - NIU
Som komplement till RIG, finns Nationellt godkanda idrottsutbildningar (NIU).

Jonkdping Sandagymnasiet
Stockholm Stockholm Idrottsgymnasium
Malmo Malmd Idrottsgymnasium

Ansokan sker centralt till SKF for bade RIG & NIU, se https://kanot.com/utbildning/idrott--
studier/antagning-rig-och-niu

Viktiga datum

1 dec Sista ansdkningsdatum
6-9 dec Tester & Intervjuer
20 dec Besked om erbjudande av plats [amnas

8 jan Sista datum att tacka ja/nej for sbkande som erbjuds plats



https://kanot.com/utbildning/idrott--studier/kanotgymnasiet---rig
https://www.sandauc.se/idrottscentrum/vara-idrotter-rig-niu-liu/kanot.html
https://idrottsgymnasiet.se/niu/kanot/
https://malmo.se/Gymnasieskolor/Malmo-Idrottsgymnasium/Vara-NIU--och-RIG-idrotter/Kanot.html
https://kanot.com/utbildning/idrott--studier/antagning-rig-och-niu
https://kanot.com/utbildning/idrott--studier/antagning-rig-och-niu

Mullsjdlagret

SKF rekommenderar Mullsjolagret 27/10-31/10 till er som har lust, tid & mdéjlighet

Las mer pa http://jonkopingenergiarena.se/



http://jonkopingenergiarena.se/

Utmaning,

Medskick

varierade & lustfyllda traningsformer!

Trana mycket kondition

i olika former

Simning, I6pning, rodd,
skidor, MTB, stavgang,
orientering, hinderbanor,
stafetter, bollspel mm

Balans — lek mer!
Trana pa sidtag,
backaovs

Trana styrka i olika former
Cirkeltraning, medicinboll,
brottning, klattring,
balansboll
gymnastikdvningar mm

Tank pa er hallning i vardagen

Levande Kanot



Fragor?




Ledare




SKFs breddelitsastning ungdom

Syfte
| dldern 14-16 ar ar syftet att trana med andra aktiva fran sin region, fa praktisk och teoretisk kunskap inom traning, teknik
och besattning samt att lara kdnna nya aktiva och ha kul tillsammans.

Pa tranarniva ar syftet att erbjuda utbildningen "Levande kanot", utbildningsinslag, aterkoppling och
tranardiskussioner/natverk.

Inriktning
Utbildningsmassigt ligger fokus pa "ratt traning i ratt alder”, teknik- och besattningskompetens. Utifran de erfarenheter vi
tagit med oss i satsningen under tidigare ar kommer vi lagga extra fokus pa tva delar.

Den forsta delen handlar om hdllbarhet och robusthet, det vill sdga att utbilda och stimulera de aktiva till att bygga en
atletisk kropp med god balans och hallning i syfte att klara av framtida belastningar samt halla sig skadefri. Den andra
delen ar kosten.

Mal

*Att de aktiva och lar kanna varandra inom regionen, har kul tillsammans och starker gemenskapen.

*Fler ungdomar som tranar regelbundet i enlighet med utvecklingstrappan, utvecklar sin kapacitet och kanotfardighet
samt erhadller kunskap om traning, teknik och besattning.

«Att de aktiva blir mer "robusta” och far insikt i vikten av en god hallning under arets gang.

«Lara sig om kostens grunder, timing och maltidsplanering samt kost under tavling.

Fler utbildade tranare i "Levande kanot", tranarnatverk samt 6kat tranarsamarbete mellan klubbarna.

- Att ni utvecklas bade som manniskor & kanotister under aret!!!

Levande Kanot



Vad vill vi ge ungdomarna?

=

Levande Kanot




Tranare till aktiva i satsningen - tranarnatverket

Tranare till aktiva - 28 st

W Gallivare

Levande kanot adderar 1 st
Totalt 29st

Joel Bolin, Per Edberg, Elina Lineruth Lulea

Johan Bodin, Moalven

Bengt Hjort, Ludvika _ Roger Nilsson, Fagervik

WvEmdalen

Danne Blomberg, Erik

N-E Jonsson, Karlstad Linda Harefeldt Brunnsviken Gustavsson, Vaxholm

Annika Lundborg, .
Stockholms PK Nils Toresson, Ornsberg

e ; [ ] ‘-;.
. R oing i Janis Persson, Katrineholm ~ Per Lindén, Andreas
Magnus Siverbrant, Kungalv mmskive o Mg ~Edhag, Nyképing
j B

Marcus Edhag, Halmstad e Tomas Johansson, Huskvarna Annika Andersson Jonkdping

Giangiacomo, “Janko” Bravo,

/ Jennie Hedrén, Vaxjo

Levande Kanot

Maria Virendh, Maja Oskarsson, Tove Oskarsson Orebro

Fredrik Axelsson, Lodde
GoOran Larsson, Lodde




Ledare/tranare

NI AR CENTRALA

Social & mental .
utveckling

Adekvat traning
Aldern, bakgrund &
ambition

Goda utvecklingsmiljoer Tips!
Hjalps at!
Byt erfarenheter!
Natverka!




Utvecklingstrappan, niva 2 & 3 — Levande traning

Utvecklingstrappa

Svenska
Eanotforbundet
2005

Lekande trining

Lek stadiet

Skapa infrasse ..

- Lek & ravelzegligie!
- Eanat & vanem-gha

- Lek & mimingsglidie!
- "Paddelskolming ”

- Teknik & balans

- Eanogfirdighet

- Bazdtmimesintroduktion
- Allméin grimderéning

Levande trining

Grund- & uppbyggnadsstadiet

Bygza motorn & rarelseschemar ..

- Utmamng J& variation!
- Telmikurveckling
- Aevob urveckling
- Besarmingsurveckling
- Alla distanser
- Allméin spvka

- Ol oramingsvalym

- &t planering

- Tria fir air ovka mina!

Ledande trining

Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motom ...

- Eapacitetsurveckling!

- Stor mramingsvolm

- Specifik kanettrdning

- Samiliga kvaliteer

- Balstabilitet

- Mantal & takzizk urveckling

Optimerings trining

Hég prestationsstadiet

Fa ut gffelzen!
Bzt méir det géiller!

- Prestation!

- Okad imtensitat

- Mer rid i taviingsfart
- Séka mya vagar

- Individuallt upplise
- Specializering

Trining:zinsatts

3-6 pass / wvacka

6-8 pass / vecka

8-18 pass | vecka

§-18B pas= ! vecka

Faut max pa samtliga
positioner K2 & E4

Antal pass'v & Bidr |+ Spontan 200-300 h + spentanidrott | 300-400 b + spontanidrott 550-750 750900 h
Antal =46v/ar 4648 v ar = 48 wiar = 4B v/ ar
tramingsveckor
Paddelzazong l:amaj—l:a se 1:a apnl — 1:a november 15:2 mars — 152 now 1:a marfl— 1:a december 15:e febman — 1:a december | 15:2 februan — 1:a december
Antal mil i kanoten = 20 mi = 100 mmul 225-300 rul f25-375 mul 400-525 rml =525 mil
Gynnzamt att Balans & rytm Teknizka firdighster. Aerob uthillizhet cenfralt | Aeroffuthillizhet C &L | Aevob uthallighet C & L Aerob uthallizhet lokalt
utveckla Eoordmaton Snabbhet Snabbhet Sna Max styrka Anaerch uthallighet
Reaktionsfirmiga Allmiin styrka Allmin styrka Grylld styrka Anaerob uthillizhet Snabbhet
Frelvenssnabbhet Albméin aercb uthillizhet Mentzla fardigheter Esplosiv styika
Eanoitfardizhet Manovrera kanoten Balans 1 tivhingzkanoten ehirzka: Effektiv & avspind teknik Optmerad tekmk
Vilta & vanda kanoten ekmken 1 tivhmgsfart Hég besatming=fardighet Optimerad besatmings-
Provat K2 el E4 Tekniken oavsett vider. Utvecklade tivhmgsmtmer & | fardighet
Fartkontroll (1-5) lopplan. Optimerade tivimgsrutmer &
200m — maraton distans lopplan.

revande Kanot



Ledaru pplagg Anna A 30/10 ki 14- ca 16:30

Datum Tid Aktivtet Anna Ek 7/9 kl 14- ca 16:30
26 sep kl. 20.00-21.30  Uppstartsmote alla ledare/tranare/"Levande kanot" utbildning Digitalt - klicka har
kl. 18.00 fre— . " N oy T
6—8 okt 16.30 s6n Breddelitlager 1/"Levande kanot" utbildning Jonkdping
9 nov kl. 19.30-21.30  Tranarnatverk/"Levande kanot" utbildning Digitalt - klicka har
240kt K.2000-21.30 0% el - Kostens grunderforidrottare m. Emma Digitalt - klicka hér

14 nov kl. 20.00-21.30  Kost, del 2 — Timing och maltidsplanering m. Emma Lindblom Digitalt - klicka har

v.03-05 Fysmasterskapen 2024 Hemmaplan

8 feb kl. 19.30-21.30  Tranarnatverk/"Levande kanot" utbildning Digitalt - klicka har

27 mar kl. 19.30-21.30  "Levande kanot" utbildning Digitalt - klicka har
. kl. 12.00 tor— - " s L

9-12 maj 14.00 s6n Breddelitlager 2/"Levande kanot" utbildning Jonkdping

27 jun kl. 19.30-21.30  "Levande kanot" utbildning Digitalt - klicka har

Avslut — summering alla ledare/tranare/"Levande kanot"

utbildning Digitalt - klicka har

26 sep kl. 19.30-21.30



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NDBmMzBhM2YtNGQ5YS00YTk5LTkyMWUtMzVjMDBmOTYyY2E5%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YjdmOWVjOWYtNmFlYy00MjQwLTg1NjMtNzMyNmVmMTFlMjdk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NDBmMzBhM2YtNGQ5YS00YTk5LTkyMWUtMzVjMDBmOTYyY2E5%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MGM0NzU1NzctMzRiMi00YWFiLThjNGQtMTVlNjUzMTUyNDll%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NzE1MmVjNjQtYWNjNy00NmVjLTg0MmYtMmYwZjA0ZWFhYTNl%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODMzMjNjNmMtMjM5YS00MGQxLTgzYzYtZTdjNTk0NzdkZTQ1%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZmJlYzFhOTItMDRhZS00ZDFkLTk3MTctM2ZjOGY0NTliMTU2%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NzFmNWNhNDctM2FmNy00ZDNjLWJhNTItNzNkNmMyNDFmNjI5%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%2227cc15f6-dcc9-46a0-998f-528f18a8d045%22%2c%22Oid%22%3a%221fe8d847-9fb0-4b1b-ba24-9fb1b4e4cb1c%22%7d
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Vilka gar kursen & presentation

Tove Oskarsson Orebro

Goran Larson Lodde kanotklubb
Signe Claesson Vaxjo Kanot Club
Fredrik Axelsson Lodde Kanotklubb
Daniel stam Halmstad KK

Marcus Edhag Halmstad kanotklubb

Kacper Pettersson Nykopings KK

Levande Kanot




- Tranare 2

* Levande Kanot — Slatvatten
* kanotspecifika kunskaper & traningslara

e Grundutbildning for Tranare (Fd GTU 1) — SISU- —
idrottsutbildarna

-ledarskap, ungdomars utveckling, traningslara

_

Forkunskaper

Tranare 1 i SKF:s Utbildningsstruktur: Utbildare
Lekande Kanot Asa Eklund

Plattformen eller introduktionsutbildning for
trénare (ny 2018)
Forsta Hjélpen for Kanotister

Levande Kanot



Levande Kanot — mal

1. Grundldaggande kunskap kring grunderna i paddlingsteknik samt forstaelse for

vad som kravs for en effektiv paddelteknik.

* Repetition av Teknikens Grunder

* Grunderna i besattningspaddling

* Grunderna kring startmomentet, vaghangning samt strand- och brygglyft
* Grundernai att analysera och utveckla teknik

2. Grundldggande kunskap kring traning for kanotister i aldrarna 13-16 ar

* God kunskap om utvecklingstrappans andra niva
* God kunskap om hur du som tranare planerar och genomfor en langsiktig och utvecklande traning for aktiva kanotister 13-16ar.

3. Grundldaggande kunskap om, och majlighet att reflektera kring, tillampat ledarskap fér kanotister, framst for aldrarna 13-16 ar.

* Kunskap om hur du leder en verksamhet pa ett tryggt och stimulerande satt.
* Kunskap om hur du coachar aktiva i deras tranings- och tavlingsverksamhet.
* Kunskap om gynnsamma utvecklingsmiljoer

Levande Kanot




Levande Kanot — upplagg och kursmaterial

Uppldgg
 Tva fysiska traffar — 2st Breddelitlager

» 8 digitala traffar - aven sppet for tranarnatverket

* Uppgifter att 16sa pa hemmaplan kopplat till tranings- & tavlingsprocessen
. Teori/foreldasning

~« Diskussioner, fragor, egna erfarenheter — ert engagemang ar viktigt!

Kursmaterial

.+ Hiftet Levande Kanot (uppdatering p& gang — ni far en digital version)

. * SKF:s Utvecklingstrappa Sprint
e Traningsteman 13-14 ar, 15-16 ar: period 1, 2, 3 och 4

Levande Kanot



Kursplan

26 okt 19.00-21.30 Uppstart alla tranare/Levande kanot utb. Uppstart
Syfte & mal med kursen, presentation av deltagare, uppstart grupprocess &
tranarnatverk
Utvecklingstrappans andra niva

6—-8 okt fre 18.00 fre—son |Breddelit lager 1 Repetera Teknikens grunder

16.30 Grunderna i besattningspaddling

Grunderna i att analysera och utveckla teknik
Traningsplanering — inklusive utvarderingsuppgiften
Passdesign (mal, syfte, plan, forberedelser, sakerhet)
Traningsperiod 1 — (1okt-30nov - Traning hostperioden & exempelpass)
Intro function & hallning
Praktiska pass pa vattnet & pa land ink vikten av uppvarmning
Ga igenom uppgift — tréningsplanering period 1

24 okt kl 20:00 Kost del 1

9 nov 19.30-21.30 Tranarnatverk/Levande kanot utb. Reflektion lagret
Uppfoljning uppgift, intro period 2, Traningslara aerob tréning

14 nov Kost del 2

7 dec 19.30-21.30 Levande kanot utb. Traningsldra aerob traning & styrka

v. 03-05 Klubb- och fysmdsterskapen

8 feb 19.30-21.30 Tranarnatverk/Levande kanot utb. Test & uppfdljning, Goda utvecklingsmiljéer, intro period 3

27 mar 19.30-21.30 Levande kanot utb. Traningsldra anaerob trdning, intro period 4

16 apr 20:00 Kost del 3

9-11 maj tor—son Breddelitlager 2 Grunderna kring startmomentet, vaghangning, brygg och starandlyft
Repetera Teknikens grunder, Grunderna i besattningspaddling
Grunderna i att analysera och utveckla teknik
Fa coahing uppgift

27 jun 19.30-21.30 Levande kanot utb. Tavlingsperioden — traning & coaching

28 sep 19.30-21.30 Avslut summering alla trénare/Levande kanot utb. Utvardering

de Kanot



Utvecklingstrappan, niva 2 & 3 — Levande traning

Utvecklingstrappa

Svenska
Eanotforbundet
2005

Lekande trining

Lek stadiet

Skapa infrasse ..

- Lek & ravelzegligie!
- Eanat & vanem-gha

- Lek & mimingsglidie!
- "Paddelskolming ”

- Teknik & balans

- Eanogfirdighet

- Bazdtmimesintroduktion
- Allméin grimderéning

Levande trining

Grund- & uppbyggnadsstadiet

Bygza motorn & rarelseschemar ..

- Utmamng J& variation!
- Telmikurveckling
- Aevob urveckling
- Besarmingsurveckling
- Alla distanser
- Allméin spvka

- Ol oramingsvalym

- &t planering

- Tria fir air ovka mina!

Ledande trining

Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motom ...

- Eapacitetsurveckling!

- Stor mramingsvolm

- Specifik kanettrdning

- Samiliga kvaliteer

- Balstabilitet

- Mantal & takzizk urveckling

Optimerings trining

Hég prestationsstadiet

Fa ut gffelzen!
Bzt méir det géiller!

- Prestation!

- Okad imtensitat

- Mer rid i taviingsfart
- Séka mya vagar

- Individuallt upplise
- Specializering

Trining:zinsatts

3-6 pass / wvacka

6-8 pass / vecka

8-18 pass | vecka

§-18B pas= ! vecka

Faut max pa samtliga
positioner K2 & E4

Antal pass'v & Bidr |+ Spontan 200-300 h + spentanidrott | 300-400 b + spontanidrott 550-750 750900 h
Antal =46v/ar 4648 v ar = 48 wiar = 4B v/ ar
tramingsveckor
Paddelzazong l:amaj—l:a se 1:a apnl — 1:a november 15:2 mars — 152 now 1:a marfl— 1:a december 15:e febman — 1:a december | 15:2 februan — 1:a december
Antal mil i kanoten = 20 mi = 100 mmul 225-300 rul f25-375 mul 400-525 rml =525 mil
Gynnzamt att Balans & rytm Teknizka firdighster. Aerob uthillizhet cenfralt | Aeroffuthillizhet C &L | Aevob uthallighet C & L Aerob uthallizhet lokalt
utveckla Eoordmaton Snabbhet Snabbhet Sna Max styrka Anaerch uthallighet
Reaktionsfirmiga Allmiin styrka Allmin styrka Grylld styrka Anaerob uthillizhet Snabbhet
Frelvenssnabbhet Albméin aercb uthillizhet Mentzla fardigheter Esplosiv styika
Eanoitfardizhet Manovrera kanoten Balans 1 tivhingzkanoten ehirzka: Effektiv & avspind teknik Optmerad tekmk
Vilta & vanda kanoten ekmken 1 tivhmgsfart Hég besatming=fardighet Optimerad besatmings-
Provat K2 el E4 Tekniken oavsett vider. Utvecklade tivhmgsmtmer & | fardighet
Fartkontroll (1-5) lopplan. Optimerade tivimgsrutmer &
200m — maraton distans lopplan.

revande Kanot
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