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SKFs breddelitsastning ungdom syfte & mål

Levande Kanot
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För vem, upplägg & hur är de tänkt?

För vem?
Alla 14-16 åringar som gillar att träna kanot & vill lära mer!

Hanterar tävlingskanot i K1 & besättning
Klarar 2 pass per dag på helgläger & 4-8 pass/v kontinuerligt

24/10

14/11

29/11 16/4

Breddelitläger 
höstNorr

Mitt
Syd

Breddelitläger vår
9-11 maj

Norr
Mitt
Syd

Upplägg

Hur är det tänkt?

Utvecklingsprocessen sker i klubbmiljön
Klubben, klubbtränaren ansvarar för en god utvecklingsmiljö & träning, coaching & uppföljning i vardagen

V 03-05

Läger & utbildningsinsatser

Tränar utifrån sin 
ambition & sina 
förutsättningar

24/1



Utbildningsmoment på lägren & Fysmästerskapen 

Breddelitläger 
höstNorr

Mitt
Syd

Breddelitläger vår
9-11 maj

Norr
Mitt
Syd

Kondition 3000m löpning
Styrka – chins, dips, hängande benlyft
Funktion – rak planka, sido planka, 
tuppen
Ergo 500m

Teknikens 
grunder

Uppvärm-
ning

Besättnings
-kompetens

Hållning, 
kroppsmed

vetenhet

Teknik-
steg 2

Maraton, 
lyft

Tränings-
läraBesättning

Tävlings-
uppvärmning

Startmomentet

Tränings-
dagboken



Breddelitläger 2

Levande Kanot

Syfte: Helgens syftar till att träna och ha kul tillsammans med fokus på 

besättningspaddling, teknik, startmomentet, maratonkompetens 

samt tävlingsförberedande träning.  

Mål: Få individuell teknikfeedback

Träna mycket besättning

Gå igenom & träna på strandlyft, brygglyft & våghängning

Gå igenom & träna på startmomentet & tävlingsuppvärmning

Inriktning teori & praktik

Grunder aerob träning, maratonkunskap, startmomentet, reflektion

träningsdagboken.



Aerob träning 

Levande Kanot



Träningslära – Aerob träning

Levande Kanot

Central kapacitet – ”Kondition” 

Aerob uthållighet / aerob kapacitet

Träningskvalitéerna 
Distans, tröskel och tröskelplus

Lokal kapacitet

Öppet fönster under 
puberteten

Två begrepp som används under lång tid inom svensk kanot



ATP – ”muskelns energikälla”

Levande Kanot

ATP – adenosintrifosfat 

Muskelkontraktionen

ATP   ADP + P + energi



Kroppens energisystem

Anaeroba energi systemen (utan syre)
1. Lagrad ATP 1-2sek

2. PCr + ADP  ATP + Cr 8-10sek
3. Glykogen  ATP + Laktat (namn glykolys) 30-90sek

Aeroba energisystemen (med syre)
4. Glykogen + O2                 CO2 + H2O + ATP 60-90min
5. Fett + O2                     CO2 + H2O + ATP Hours (> 8kg fat 55 000 kcal)



Vad är aerob träning?

Levande Kanot

Träning inom den intensitetszon där huvuddelen av energileveransen till 
musklerna (ATP) kommer från de aeroba energisystemen. 

Aeroba systemen (med syre)
4. Glykogen + O2                 CO2 + H2O + ATP 
5. Fett + O2                     CO2 + H2O + ATP 



Mål med aerob träning

Levande Kanot

Utveckla
1. Det centrala systemet (central kapacitet) hjärta, lunga, blodsystem – för att

förbättra VO2 max

2. Det perifera systemet (lokal kapacitet) – för att utveckla uthålligheten, anaeroba
tröskeln, utnyttjandegrad, arbetsekonomi mm

3. Förbereda kroppen fysiologiskt & strukturmässigt för mer intensiv träning

I kanoten 
Kunna paddla längre och/eller i högre intensitet utan att nyttja de anaeroba energisystemen. 
Utveckla uthålligheten och effektiviteten i olika farter (inom den aeroba zonen)

Generellt

Få en bättre generell ”fitness” nivå
Återhämta sig snabbare  ”train to be alble to train”
Förbereda kroppen (muskler, senor & andra strukturer) för högre belastningar



Vad begränsar/påverkar aerob uthållighet?

Levande Kanot

Central nivå
Hjärta & lunga

Mellannivå

Maximal syreupptagning

Främst minutvolymen
Q = HF * SV

Blodvolym

Blodtryck

Hb-koncentration

Blodflöde

Lokal/perifer nivå
Ute i muskeln

Glykogenlager

Mitokondrier
(Kraftverket där ATP utvinns)

- Antal
- Storlek

Kapillärtäthet
Enzymaktivitet – 
oxidativa enzym

Myoglobin
koncentration



När tränar vi aerob träning?

Levande Kanot

På land
Löpning, skidåkning, cykling, rodd, stavgång, simning, hinderbanor

Distans – lågintensivt, medeintensivt, högintensivt (snabbdistans)

Intervall – medelintensivt, högintensivt

Backintervall

Myrlöpning

I kanoten

Distans 
Tröskel
Tröskel plus
Långlopp, maraton



Aerob träning & träningszoner

Låg intensivt
60-75% of max HR
Borg 9-12
La < 2mM

Medel intensivt
75-85% of max HR
Borg 13-14
La 2-3mM

Hög
 intensivt

85-100% of max HR
Borg 15-20
La 4-9mM

2

1

3

2+

4

3+



Summering

Låg intensivt
60-75% of max HR
Borg 9-12
La < 2mM

Medel intensivt
75-85% of max HR
Borg 13-14
La 2-3mM

Hög
 intensivt



To kväll

Levande Kanot

Reflektion träningsdagboken…

Stort Tack till alla som rapporterat!

Om ni inte har lyckats rapportera 
– börja nu!



Varför skriva träningsdagbok?

Levande Kanot

Ha koll på:
 Vad jag har tränat, hur 

mycket jag tränat, vilat & 
varit sjuk & vilket respons 

kroppen gett på denna 
träning

Lära om mig själv:
Ett bra sätt att lära om mig 

själv & hur jag fungerar

Vilken träning svarar jag 
bra på, formtoppning mm

Hjälp i träningsplaneringen
En hjälp för mig & min 

tränare att utveckla min 
träning, få rätt progression 

o s v

Hjälp för:
Analys & reflektion

Objektiv fakta
Se mönster…

Kul att följa sin utveckling!
En trygghet!

Ger medvetenhet!



Vad är nycklarna till utveckling?

Levande Kanot

Nr 2. Kvalité
Gör det du gör bra!

Nr 4. Succesivt öka 
träningsvolymen

Nr 1. Kontinuitet

Nr 3. Variation
Få med alla bitar



Varför vill SKF att ni ska rapportera 
träningsdagboken?

Levande Kanot

För att kunna ge er feedback efter detta år
Få underlag för utvecklingsinsatser för respektive åldersgrupp & dess tränare
För att kunna utveckla svensk kanot på kort & lång sikt

OBS!
Landslagsuttagningar baseras på resultat på tävlingsbanan samt goda 
beteenden
Vi kommer inte bedöma/värdera er individuellt utifrån er träningsinsats



Vad säger utvecklingstrappan?

Levande Kanot



Levande Kanot

Ungdomar
Okt-dec 2022 2023
Pass/v: 6,1st 5,9st
Tot KM: 176 213
Vila: 20st 21st
Sjuk: 11st 8st

Jan-mar 2023 2024 Spann
Pass/v 6,4st 6,6st 2,8-12,5pass/v
Tot KM: 131 120 12-311km
Vila: 20st 20st 8-49st
Sjuk: 8st 4,6st 0-12st

Vad säger utvecklingstrappan?
6-8 pass i veckan
4,3-5,7mil/v i snitt – 225-300mil/år

Antal pass = OK
Antal mil paddling = underkant
Just nu: 1,2mil/v skulle ge 62mil/år



Fredag morgon

Vad såg vi tekniskt igår?

K2 & K4 inspiration

New Zealand Women's K4 – YouTube

FINAL A - K4 500 MEN WORLD CHAMPIONSHIPS CANOE SPRINT RACICE 2017 – YouTube

FINAL A - K2 500 MEN WORLD CHAMPIONSHIPS CANOE SPRINT RACICE 2017 – YouTube

Era filmer lägger vi i mapparna

Levande Kanot

Läger Växjö 18-21 maj – Google Drive

Läger Katrineholm 18-21 maj 2023 – Google Drive

https://www.youtube.com/watch?v=hapGbYFG2g4
https://www.youtube.com/watch?v=PA2fl4WMBWY
https://www.youtube.com/watch?v=Ier0mK5jjYY
https://drive.google.com/drive/folders/1dmE7vGTVyNg57jysGlgJsm4G62HyYKWr
https://drive.google.com/drive/folders/1Vkm1WzzksYpHRpOMl1-yHOA9OhLEQw08


Lördag morgon

Reflektion från gårdagen
Intro till maraton

Tävlingsuppvärmning

ICF canoe - Bing video

Levande Kanot

https://www.bing.com/videos/search?q=ICF+canoe&view=detail&mid=608520698B987E38E18C608520698B987E38E18C&FORM=VIRE


Maraton

Levande Kanot

Kanoten
Lättare - K1 8kg, K2 12kg

Pump
Roder

Lyft
Strand
Brygga

Två grenar
Short track ca 3,5km
Maraton ca 10-30km

Interaktion!
Våghängning!

Taktik!
Vätska & energi



Våghängning

Levande Kanot



Strandlyft - upptag

Levande Kanot



Strandlyft - isätt

Levande Kanot



Brygglyft - upptag

Levande Kanot



Brygglyft - isätt

Levande Kanot



Tävlingsuppvärmning 
Syfte – Förbereda kropp & knopp & höja prestationsförmågan!

Levande Kanot

Kroppstemperaturen ökar
- Mjukar upp muskler & senor

- Metabolismen går snabbare

Blodflödet ökar
- Mer syre till arbetande muskler

- Förbättrar borttransport av laktat

Aktiverar nervsystemet
- Bättre nerv- muskelkontakt

- Synkroniserar nervsystemet för att
maximera effektutveckling i 

starterna

Maximala insatser före 
loppet

- Förbättrar muskelns
kontraktionsförmåga

Kickar igång det aeroba systemet
- Ger ökat syreupptag

- Minskar syreskulden i början av
loppet

- Mer kräm i slutet av loppet

Psykologiskt
- Redo för lopp, smalna av fokus

- Minskar nervositeten
- Vänja sig vid vattnet & väderförhållanden



Exempel på tävlingsuppvärmning

Levande Kanot

Generell del på land

Syfte: Höja kroppstemp, komma i gång, mjuka upp muskler & vävnader

Komma igång fas – jogg, olika löpvarianter, hopp

Uppmjukningsfas – dynamiska rörlighetsövningar för hela kroppen

Pulshöjning – Löp lite hårdare så hjärta & lunga kommer igång

Specifik del på vattnet
Syfte: Komma igång i den specifika paddelmuskulaturen, starta upp den aeroba 

motorn, känna på tävlingsfarten, aktivera nervsystemet

Värma upp på vattnet: 500-1000m (2-3) alt 2*500m

Vänja sig vid loppfarten: 1-2st 50-150m (marschfart) (loppriktning)

Väcka nerv-muskel: 1-2 flyg start, 1-2 stilla start á 15-20drag

Cirkla runt: Lätt paddling i väntan på starten



Exempel på tävlingsuppvärmning

Levande Kanot

Syfte Tid före start 200m 500m 2500m

Komma igång, förbereda 
för vattenuppv

Ca 50-60min Jogg, joggvarianter & hopp
Mjuka upp hela kroppen – dynamiska övningar
Pulshöjning – löp hårdare

Värma upp 
paddelmuskulaturen

Ca 20-25min 500m (2-3) 2*500m-600m (2-3) 1000m (2-3)

Vänja sig vid loppfart Ca 15 min 1-3 flyg 50 i 200m
fart

1-2 150m i 500m
marschfart

1-2 300m i 2500m
marsch fart

Aktivera muskel & 
nervsystemet

Ca 10min 1-2 flygande start, 1-2 stilla start max á 15-20drag

Ladda 5-6min Cirkla runt & ladda – spana in starten



Startmomentet

Levande Kanot



Startmomentet – drag 1

Levande Kanot

https://www.youtube.com/watch?v=-2G8DB9QSaw

Axlarna ner,
Paddeln nära 

kanoten, 
Paddeln i vattnet.

Stabil bål

Topphanden pressar 
snett nedåt framåt.

Foten pressar på 
fotbrädan

Bålen håller ihop

https://www.youtube.com/watch?v=-2G8DB9QSaw


Startmomentet – drag 2

Levande Kanot

Extremt 
snabb 

övergång till 
drag nr 2

Paddeln så vertikalt 
som möjligt

Lägg på 
kroppstyngden



Startmomentet

Levande Kanot

Extremt 
snabb 

övergång till 
drag nr 3

Pressa ner 
paddeln med 
topphanden



Startmomentet – drag 3

Levande Kanot

Paddeln nära 
kanoten, 

Tophanden pressar 
snett nedåt framåt.

Stabil bål

Håll paddeln 
så vertikalt 
som möjligt

Extremt 
snabb 

övergång till 
drag nr 4

Bibehåll 
trycket med 
topphanden



Startmomentet

Levande Kanot

Ca 2-4 tyngre drag - innan tänk acceleration

Nycklar
Balans!
Kunna ligga med paddeln i och balansera & justera kanoten
Våga lägga på sin kroppstyngd
Förutsätter ”rätt isätt” press med topphanden
Kunna hålla ihop alla krafter med bålen
Snabb övergång mellan drag 1 & 2, 2 & 3



Levande Kanot
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