SKFs breddelitlager nr 1 2023-2024




Vilka ar med i Team 08-09°?

SYD MITT NORR
Huvudledare Huvudledare Huvudledare
Asa Eklund Lovisa Sandstrém Elina Lineruth
Emelie Edhag Kobbe Fischer Nora S6derman

Astrid Sjostrom

Albin Maltéus

Axel Stjernqvist

Ludvig Berg

lIse 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 Viérendh

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

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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Teknikens Grunder Teknik Besattning

Kost

Grundforutsattningar
“Ratt bild, kinsla” — hjsrnan styr kroppen...
Balans i kanoten, ratt sittstalining & utrustning.
Funktionell rorlighet, koordination, styrka & uthdllighet
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F6r vem, upplagg & hur ar de tankt?

For vem?
Alla 14-16 aringar som gillar att trana kanot & vill lara 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 & uppfdljning i vardagen




Utbildningsmoment pa lagren & Fysmasterskapen

Startmomentet
Teknikens Besattnings Teknik-
grunder -kompetens steg 2
LY

’, Breddelitlager
Norr host

Mitt | g
Syd N

Breddelitlager var l
Norr .
wr @ 9-11 maj

Tranings-
lara

Hallning, Besittning o
NepETas Tavlings-

vetenhet uppvarmning

Uppvarm-
ning

Tranings-
dagboken

Kondition 3000m I6pning

FYSHY Jﬂgﬁfﬁf 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

Ldngsam hastighet & med kontroll pd
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



Breddelitlager 1

Syfte: Helgens syftar till att starta upp satsningen, lara kanna varandra, satta upp ramarna
for gruppen samt trana teknik, besattning och allman traning

Inriktning teori & praktik:

Traningsdagboken, Grunder i teknik & besattningskompetens, vikten av bra uppvarmning, intro
till god hallning & funktion, gymnasielésningar med kanotinriktning

Mal: Att starta upp grupprocessen & ha kul tillsammans
Fa forstaelse for teknikensgrunder och besattningskompetens
Fa forstaelse for atletisk hallning och vikten av kroppsmedvetenhet

Fa forstaelse om uppvarmningens betydelse ut ett prestations och skadeférebyggande
perspektiv samt vikten av att skriva traningsdagbok

Introducera ”15x5x50” — kunna utfora oktoberpasset tekniskt ratt

Levande Kanot



Lagerramar

Vi passer tiderna — extra viktigt nar det ar kallt
Har med oss ratt utrustning

Kommunicerar konstruktivt med varandra
Vialkomnar alla & behandlar varandra val!

Levande Kanot



Traningsdagboken

Semester Antal Kanotty]
Somn| Puls |Kinslal Kommentar Startlmpulq K1 Ergg K2

Snabbhet / Start Paddling 420240, 415/2:45, 4*15/2:45 (max/1), setvila 5 min, stilla start nr 3 & 4 varje set — striva efter 16 km/h | Maxfart 16,1 km/h 50 0| Bra kénsla trots uppehdl. Trittnade sista setet 6 1
£ Styrka Gym 3*S rep 2 drag, 1 press, bal + rarlighet 0|Bra pass, ingen virk pd passet
4 Tis  |Anaerob kapacitet Paddling 3 set (3/B0/30450/30) (max/1 ), setvila & min — vaga satsa & bli riktigt trott Stila start nr 1 i varje set =1 0]Bra puls, bra kinsla, bra kimparanda 3 1
I
3 Aerob uth Paddling 3 set 107°60/30 (21), setvila 2 min 0| Fokus pd kdnsla och teknik 1
3/0ns |Styrka / teknik Paddling 2 zet 6200430 (2+/1), 2 set 4*30/90 (4/1) med 1 liten boll. Setvila 2 min 51 0| Bra kénsla, kinde mig stark 1
| CK (LIMI} MTB Grusvig runt Lersjin, naturliga intervaller 0
§ Aerob uth (T) Paddling 2Zs=et(3,2,1,1,2 3 min} (3}, vila 1 min. Setvila 3 min 0] Lite trtt, men ett riktigt bra pass med fint fokus 1
1To 51
] Aterhd Wila
!|Fre  |Fartkontroll Paddling 10*30 sek (4) vila 2:30. Setvila 5 min. 1*30 sek allout H 1l 0] Kul pass och bra feeling 1
§
I Styrka Gym 35 rep 2 drag, 1 press, bal + rirlighet 0] Stark, Ronnie var med
iLe Lopp / Aerob uth Paddling Bra uppy. 1*100 m (max}, vila 15 min, 1*200 m (max}, vila & min, 1*200 m (4). 16 min (2) | Tider: 26 4 sek| 52 4 sek| 50, 4 sek 50 1| Sirap pd uppvarmningen, men bra grepp och fart 2 1
3 Maxfart 15,3 kmvh (100 m)
i Aerob uth (3+) Paddling 4 st 4*60V30 (3+/1) via 4 min mellan set 1| Fint fokus och kénsla 1
5| Sidn
) Ater Vila
)

Totalt: 1] ofsjojo

Levande Kanot



Varfor ska jag skriva traningsdagbok?

Ha koll pa:

Vad jag har tranat, hur
mycket jag tranat, vilat &
varit sjuk & vilket respons

kroppen gett pa denna

traning

Hjalp for:
Analys & reflektion
Objektiv fakta
Se monster...

Kul att folja sin utveckling!
En trygghet!
Ger medvetenhet!

Lara om mig sjalv:
Ett bra satt att lara om mig
sjalv & hur jag fungerar

Vilken traning svarar jag
bra pa, formtoppning mm

Hjalp i traningsplaneringen
En hjalp for mig & min
tranare att utveckla min
traning, fa ratt progression
oSV

Levande Kanot



Hur skriver man traningsdagbok?

Jag borjade nar jag var 14 ar
Anvande ett bladderblock

Vecka 40

Mandag: Cykel 40mi

Tisdag: Paddling fartlek 10km
Onsdag: Skolgympa Orientering 6km
Torsdag: Cirkelstyrka & hinderbana 1h

Idag
Skriver i ett excelark & laddar upp all
traning fran min garmin till Training
Peaks

Pa KG hade vi ett exelark

Nu ar foljande viktigt
Kommentarer
Tid & antal pass i olika traningskvalitéer
Somn antal timmar
Vilodagar
Formkansla

Levande Kanot



Varfor énskar vi att ni rapportera till SKF?

SKF behover fa en bild av hur
traningsinsatsen ser ut idag i

respektive dlder

Detta ger mojlighet till analys &
forslag pa forbattringsinsatser
for att SWE ska bli battre pa
tavlingsbanan

Ar stod for landslagstranarna
nar ni kommer in i SKF:s
traningssystem — for att anpassa
traningen efter er
traningsbakgrund

Levande Kanot



Vad ska du rapportera till SKF?

Antal km
Paddling/ergo

Antal pass per vecka
Paddling/ergo K1, K2, K4
Konditionstraning
Styrketraning

Ovrig traning

per vecka

Valfritt \
Total tid per vecka
Paddling/ergo
Konditionstraning
Styrketraning

Ovrig traning -

Antal

Sjuk/skadedagar
Vilodagar Start den 1 okt 2023 till 30 sep 2024

per vecka

Summering sker 4:a ganger per ar & slutgiltigt 1 okt
2022 via ett digitalt formuldr som ligger pa hemsidan +
mailas ut

Levande Kanot




SKF enkel traningsdagbok

Manad Paddling/Ergo Kondition Styrka Ovrig traning
Antal pass
Oktober K1 | K2 | K4 | Tavlingsdag | tid (min) Km AE LN SN N G T WAL E N E R N ) R 308 Antal pass |Tid (min)| Beskrivnig | Vila | Sjuk Kommentarer
1 1 75 10 1 35 40 Breddelitlager Jonkoping
2 1 80 12 Roligt distanspass!
3
4
5
6
7
8
9
Manad Paddling/Ergo Kondition Ovrig trining
Antal pass
Alla K1 | K2 | K4 |Tavlingsdag | tid (min) | Km AN E R N T N T E BTN M () s i3l Antal pass | Tid (min)| Beskrivnig | Vila | Sjuk Kommentarer
Summering/ 1 (|0 |1 0 155 22 0 0 0|0

Summerar varje manad samt hela aret pa slutet

Du hittar traningsdagboken har: https://kanot.com/grenar/sprint/skfs-

breddelitsatsning/ungdom/aktuell-information-2023-24

Levande Kanot



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

Teknik

Levande Kanot



Teknikens Grunder

Grundnyckel nr 1
Anvand hela kroppen
Stora muskelgrupper

Ben, sate & bal

Grundyckel nr 2
Paddelbladets position
vid kraftinsats ar central

Grundférutsattningar
”Ratt bild, kdnsla” — hjarnan styr kroppen...
Balans i kanoten, ratt sittstallning & utrustning.
Funktionell rorlighet, koordination, styrka & uthallighet




Faserna

ISATT DRIV GLID
Forutsattning for Framatdrivande Aterhimtnings- &
effektiv drivias Kkraftfas laddningsfas
Faste & stabilitet! Timing vid Fart, rytm &
kraﬁmsats ! avslappnjng!
Ben-hoft-bal — arm &
paddel
FORUTSATTNINGAR FORUTSATTNINGAR FORUTSATTNINGAR

”Ritt” instédllningar sits & fotstod. “Rétt” instdllningar sits & fotstod. Balans
Raorlighet — ben, hoft, bal, axel. Rorlighet — ben, hoft, bal, axel. Avslappningsformaga
Balans Ratt isdtt med paddeln — balans. Foljsamhet & rytm

“Ratt” isittsvinkel - positiv
Fa “hivkinsla™/fiste & stabilitet

Bal- & skulderstabilitet.
Timning — ben, héft, bal, arm
Paddel (hinder) framfor kroppen.

Rérlighet — ben, hoft, bal, axel

Levande Kanot



Oktoberpasset “15*5*50=62,5"

Oktober programmet ”15*5*50=62,5”

1. Olympisk rorlighetsserien — tva varv

2. Push up — 10st

3. Knastaende brostryggsrotation — 5st/sida
4. Knaboj — 10st

5. Rorlighet baksida lar — 10st/ben

6. Sidoplanka 30 sek / sida

7. Staende utfallssteg — 10st va/ho

Ladngsam hastighet & med kontroll pé rérelserna,
Upprepa nr 1-7 i 15 min — 3 varv

Levande Kanot



Besattningskompetens

TEAMARBETE

KOMMUNIKATION

ANPASSNINGS-
FORMAGA

POSITION - ROLL

HUR DRIVA BATEN
KRAFTINSATS, TIMING

HANTERA SKILLNADEN
K1/K2/K4

GRUND

BALANS & STABILITET
SAMMA BILD HUR UTFORANDET SKA VARA

Levande Kanot



Roller

1:a brunn 2:a brunn
e Satta upp baten * Forstarka 1:ans jobb
* Tydlig kontrollerad teknik * Foljsam / god timing
* Lugn och haller plan/raceplan

3:e brunn 4:e brunn
* Bra pa att folja e Skjuta fram hela besattningen
* Stabilisator * FOrmaga att fasta paddeln
* Férmaga att fasta paddeln * Explosiv — kunna hitta faste
* Motor
 Kommunikator




Besattning

VARFOR KUNNA

VARFOR TRANA MYCKET

BESATTNING? HANTERA ALLA

POSITIONER?

KARAKTARISTISKT FOR
EN BRA
BESATTNINGSPADDLARE?

VIKA UTMANINGAR

MOTER NI VID
BESATTNINGSTRANING?

Levande Kanot



Varfor vill vi att ni tranar mycket besattning?

Individperspektivet

. Larasigjobbaiteam, nytta i framtiden bade i
kanotkarriaren & i livet

. Bra for K1 utvecklingen, hitta effektiva darg, kunna
skapa kraft i en hogre hastighet

« Utvecklar Teknik, balans & fysik

. Arfantastiskt roligt ndr man far flyt

. Berikande att gora nagot tillsammans bade i med &

motgang!

Teamarbete
Engelska Teamboat — innebord ett team ska rora sig
tillsammans som en enhet

Vad kravs da avteammedlemmarna?
- Vilja att gora det basta for baten

- Offra sig for varandra

- Gora varandra bra

- Vilja till anpassning - trdna pa att kanna in hur gor de
andra hur kan jag anpassa mig till dem

Landslagsperspektiv

« Flest platser pa masterskap (OS 6:1, VM 10-11:4
men ofta kombi i K1)

« SWE vill ta en platsi toppen igen!?

Vad skiljer besattning mot K1

1. Du ska synkronisera ditt kroppsarbete & kraftinsats
med 1 eller 3 andra

2. Stabiliteten paverkas av allas kroppsrorelser

3. Vattnet ror sig fortare — leder till att draget gar
fortare genom vattnet

4. Konsekvens - Du behover kunna utveckla kraft i en
hogre rorelsehastighet.

5. Nibehover ha en gemensam plan bade pa traning &

tavling - alla behover veta vad ni ska gora & hur.

Vad vill vi ni ska trana pa — Lara Er!
Sitta pa alla olika positioner
Anpassa er till varandra

Gora varandra bra

Kommunicera konstruktivt
Utvecklar er balstabilitet — central for kraftéverforing &
stabilitet
Timing & rytm

Levande Kanot




Gymasiemojligheter med kanotinriktning

Kanotgymnasiet Nykoping - RIG

Ansokan ska vara inne 15 dec
Kontakt:

Fredrik Wahlen, Tranare

070-2444 12 45
fredrik.wahlen@l|arare.nykoping.se

Sanda, Jonkoping - NIU

Ansokan ska vara inne 1 dec
Kontakt:

Sofia Paldanius

073-694 06 20
sofia.paldanius@jonkoping.se

Stockholms idrottsgymnasium - NIU

Ansokan ska vara inne 1 dec
Kontakt:

Linda Harefeldt

073-416 89 21
linda@brunnsviken.onmicrosoft.com

Levande Kanot
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Gymasiemojligheter med kanotinriktning

Malmo ldrottsgymnasium

Kontaktpersoner
Magnus Ljungberg
070-288 17 95
mange@paddelkraft.se

Levande Kanot
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Kombinera elitidrott & gymnasiestudier

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 ansokningsdatum
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/antagning-rig-och-niu
https://kanot.com/utbildning/idrott--studier/antagning-rig-och-niu

Fysioterapeut passet Anna Aberg / Anna EK /Elina

Mal

Atletisk hallning

Okad kroppsmedvetenhet

Hitta "ratt”positionering for att kunna belasta

Pusch up med ratt aktivering

Rak planka, sidoplanka, dynamisk sidoplanka med ratt
aktivering

Gynnsam sittposition i ergon/kanoten

Forsta koppling fot-hoft-bal-skuldra i paddelrorelsen
Forprogrammering - uppvarmningsprogrammet




Utvecklingstrappan, niva 2 & 3 — Levande traning

Utvecklingstrappa

Svenska

Eanotforbundet
2005

Lekande trining

Lek stadiet

Skapa infresse ..

Ledande trining

Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motorn ...

Optimerings trining
Hég prestationsstadiet

Fa ut gffekzen!
Bt ndr det géller!

- Lek & rarelsegididie! - Utmaming & variaion! - Eapacitetsurveckling - Prestation!

- Eanot & vartameana - Tekmikurveckling - Stor tramingsvolm - Okad insamsiter

- Balans - Aerob utveckling - Specifik kanottréning - Mer tid i riavlimgsfart

- Epordination - Basammingzurveckling - Samtliga kvaliteer - Sgka rmva vagar

- Allmén metorik - Alla distanser - Balsrabilitet - Individuellt uppléeg

- Allmén grundirining - Allmén styvka - Memral & takrizsk urveckling | - Specializering
Traningzinzatts 1-3 pass / vecka 6-8 pass /| vecka vecka 8-18 pass | vecka 8-1B pas=s / wecka
Antal pass'v & War |+ Spontan akvitet 300-400 k + spontanidrott 0 b 550-750h 750900 h
Amnial 4548 v f ar ! ar = 48w/ ar = 48 v/ar
traningsveckor
Paddel:azong l:amaj — 1:a september | 1:a apnll- 1:a november 15:e mars — 15:e nov cember 13ze febman — 1:a december | 15:2 februan — 1:a december

Antal mil i kanoten = 20 mml 225-300 mul mul 400-525 mul =525 ol
Cymnzamt att Balans & rytm Tekniska Aerob uthillighet centralt het C & L | Aerobuthallighet C& L Aerob wthallighet lokalt
utveckla Eeccrdmation Snabbhet Snabbhet Max styrka Anaerch uthillishet
Reaktion=férmiga Allmin =ty Anaerob uthillighet Snabbhet
Frekvenssnabbhet i Mentzala fardigheter Explociv styrka
Kanotfirdighet MManévrerz kanoten Effektiv & avspind teknk Ophmerad teknik
Valta & vanda kanoten 1 tivhngsfart Héag besattming=fardighet Optmerad besitmings-
Provat K2 ol E4 I oavsett vider. Utvecklade tivlingsmitmer & | firdighst
Firsta grund Startmoment KE2E4 5 lopplan. Optmerade tivhngsrutmer &
Behsir=ka tekmnikdv Olikz vaderfirhillandean » maraton distans lopplan.
Behdr=ka startno Alla posiioner 1 K2/E4 it max pa samtliga
Vizhingning Paitioner K2 & E4
1

Levande Kanot



Vad hander framat?

Upplagg

L 4 i A J
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Norr host ‘

Mitt .
Syd )
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40 SVERIGESIVEST VALTRANADE
= PADDLARE OCH B

Coopertest 3000m

Styrka — chins, dips, hangande benlyft
Funktion — rak planka, sidoplanka, tuppen
500m ergo




Information/medskick

Traning i host & vinter — Nu har ni chansen!

1. Kontinuitet

2. Hall i paddlingen sa lange det gar

3. Kor besattning minst 1 gang per vecka .

4. Satsa pa konditionstraningen — [6pning, skidor, rodd, cykel, stavgang mm

5. Trana styrka for hela kroppen, garna lite kroppsstyrka varje dag 15*5*50 = 62,5

Testa dig garna pa 3000m I6pning, styrke- och funktionsévningarna pa nan traning i okt

Kom ihag att skriva traningsdagbok!

Ha kul!

Levande Kanot
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