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For vem, upplagg & hur ar de tankt?

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

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

Klubben, klubbtranaren ansvarar for en god utvecklingsmiljo & traning, coaching & uppféljning i vardagen
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Breddelitlager 2

Syfte: Helgens syftar till att trana och ha kul tillsammans med fokus pa
besattningspaddling, teknik, startmomentet, maratonkompetens
samt tavlingsforberedande traning.

Mal: Fa individuell teknikfeedback
Trana mycket besattning
Ga igenom & trana pa strandlyft, brygglyft & vaghangning
Ga igenom & trana pa startmomentet & tavlingsuppvarmning

Inriktning teori & praktik
Grunder aerob traning, maratonkunskap, startmomentet, reflektion
traningsdagboken.
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Aerob traning
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Traningslara — Aerob traning
Aerob uthallighet / aerob kapacitet

Tva begrepp som anvands under lang tid inom svensk kanot

Central kapacitet — "Kondition” Lokal kapacitet

i

*Oppet fonster under
puberteten

o g

Traningskvalitéerna
Distans, troskel och troskelplus
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ATP — "muskelns energikalla”

Adenine

ATP — adenosintrifosfat
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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 + Oz == CO:+ H.O + ATP 60-90min
5. Fett + O, == CO: + H.0 + ATP Hours (> 8kg fat 55 000 kcal)



Vad ar aerob traning?

Traning inom den intensitetszon dar huvuddelen av energileveransen till
musklerna (ATP) kommer fran de aeroba energisystemen.

Aeroba systemen (med syre)
4. Glykogen + O; == CO.+ H.O + ATP
5. Fett + O.== CO: + H.0 + ATP

Levande Kanot



Mal med aerob traning

Utveckla

1. Det centrala systemet (central kapacitet) hjarta, lunga, blodsystem — for att
forbattra VO2 max

2. Det perifera systemet (lokal kapacitet) — for att utveckla uthalligheten, anaeroba
troskeln, utnyttjandegrad, arbetsekonomi mm

3. Forbereda kroppen fysiologiskt & strukturmassigt for mer intensiv traning

| kanoten

Kunna paddla langre och/eller i hogre intensitet utan att nyttja de anaeroba energisystemen.
Utveckla uthalligheten och effektiviteten i olika farter (inom den aeroba zonen)

Generellt

Fa en battre generell "fitness” niva
Aterhamta sig snabbare “train to be alble to train”
Forbereda kroppen (muskler, senor & andra strukturer) for hogre belastningar
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Vad begransar/paverkar aerob uthallighet?

Central niva
Hjarta & lunga

Maximal syreupptagning

Framst minutvolymen
Q= HF *SV

— Lokal/perifer niva
Mellanniva )
Ute i muskeln

Blodvolym
Blodtryck
Hb-koncentration
Blodflode

Myoglobin
koncentration

-

Mitokondrier
(Kraftverket dar ATP utvinns) &

- Antal
- Storlek

Enzymaktivitet —
oxidativa enzym

Levande Kanot



Nar tranar vi aerob traning?

Pa land
Lopning, skidakning, cykling, rodd, stavgang, simning, hinderbanor

Distans — lagintensivt, medeintensivt, hogintensivt (snabbdistans)
Intervall — medelintensivt, hogintensivt
Backintervall

Myrlopning

| kanoten

Distans

Troskel

Troskel plus
Langlopp, maraton

Levande Kanot



Aerob traning & traningszoner

85-100% of max HR
Borg 15-20

La 4-9mM HOg
intensivt

Medel intensivt
75-85% of max HR

Borg 13-14

La 2-3mM

Lag intensivt
60-75% of max HR

Borg 9-12

La <2mM




Summering




To kvl
Reflektion traningsdagboken...

Stort Tack till alla som rapporterat!

Om ni inte har lyckats rapportera
— bdrja nul
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Varfor skriva traningsdagbok?

L ERGINER Ldara om mig sjalv:
Vad jag har tranat, hur Ett bra satt att lara om mig
mycket jag tranat, vilat & sjalv & hur jag fungerar
varit sjuk & vilket respons
kroppen gett pa denna Vilken traning svarar jag
traning bra pa, formtoppning mm

Hjalp i traningsplaneringen
En hjalp for mig & min
tranare att utveckla min
Kul att félja sin utveckling! traning, fa ratt progression

En trygghet! Yo
Ger medvetenhet!

Hjalp for:
Analys & reflektion
Objektiv fakta
Se monster...
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Vad ar nycklarna till utveckling?

Nr 2. Kvalité
GOr det du gor bra!

Nr 3. Variation
Fa med alla bitar

Nr 4. Succesivt dka
traningsvolymen
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Varfor vill SKF att ni ska rapportera
traningsdagboken?

For att kunna ge er feedback efter detta ar
Fa underlag for utvecklingsinsatser for respektive aldersgrupp & dess tranare
For att kunna utveckla svensk kanot pa kort & lang sikt

OBS!

Landslagsuttagningar baseras pa resultat pa tavlingsbanan samt goda
beteenden

Vi kommer inte bedéma/vardera er individuellt utifran er traningsinsats
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Vad sager utvecklingstrappan?

Utvecklingstrappa

Svenska
Eanotforbundet
2005

Lekande trining

Lek stadiet

Skapa infresse..

Ledande trining

Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motom ...

Optimerings trining

Hég prestationsstadiet

Fa ur gffelzen!
Bast nér det géller!

- Lak & rérelsaglidie’ - Ummaming & variaticen! - Eapacitetsutveckling! - Prestation!

- Eanor & vattemvana - Telmikurveckling - Cead oramin) - Stor framingsvelm - Okad intensitet

- Balans - Aerob urveckling - Specifik kanotiréning - Mer rid i tivlingsfart

- Koordination - Besatmingsurveckling - Samtliga kvaliteer - Séka mya vigar

- Allmén metorik - Alla distanser - Balstabilitet - Individuelli upplaes

- Allmén grumdiréning - Allméin snyvka - Memtal & takrisk urveckling | - Specializering
Triningsinzatts 1-3 pass / vecka 368 6-3 pass / vecka 8-18 pass [ vecka 8-18 pass [ wecka
Antal pass'v & hir |+ Snontan akvitet 300-400 b + spontanidrott 550-750h 750800k
Amntal 4648 v/ ar = 48v a = 4Bv/ &
tramingsveckor
Paddelzasong l:amaj — 1:a september | 1:a apnl 15:e mars — 15:e nov 13:e febman — 1:a december | 15:e februan — 1:a december

Antal mil i kanoten = 20 oml 225-300 mul 400-525 ml = 525 oml
Coymnzamt att Balans & rytm Tekniska f3 Aerob uthillizhet centralt tC &L | Aerob uthillighet C & L Aerob u‘H:L:al.hghet lokalt
utveckla Eoordmation Snabbhet Snabbhet Mazx styrka Anaerob uthallishet
Reaktionsformaga Allmin Allmin styrka Anzerch uthillizhet Snabbhet
Frekvenssnabbhet i Mentala fardigheter Eaplosiv styrka
Kanotfirdighet Mandvrera kanoten Beharska- Effektiv & avspind teknik Optimerad teknik
Vilta & vinda kanoten | Balans 1 K2 & K Grundtekmk 1 K1 Hag besatming=fardighet COptimerad besittnings-
Provat K2 ol E4 Sidtag & stottumn GCrundtekmk 1 E2E4 o oavsett vider Utvecklade tivlingsrutmer & | fardighet
Férstd mrundtekmike Startmoment KE2E4 itroll (1-5) lopplan. Ophmerade tivhingsrutmer &
Behirzka tvku.ﬂ-;m A, Olika vaderforhillanden — maraton distans lopplan
Behir=ka startmoment N Alla posthioner 1 K2/E4 1
Vaghinsning
1
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Antal pass

Antal pass

150 4

1004

50

150 A
1004

50 ~

Medel per klass

Ungdom

Junior

u21

Para

okt.-dec. jan.-mars

okt.-ldec,

jan.-mars

Paddling
I Kondition
Ml Styrka
Il Ovrig

Ungdomar
Okt-dec 2022
Pass/v: 6,1st

Tot KM: 176
Vila: 20st
Sjuk: 11st

Jan-mar 2023
Pass/v  6,4st

Tot KM: 131
Vila: 20st
Sjuk: 8st

2023
5,9st
213
21st
8st

2024
6,6st
120
20st
4,6st

Spann
2,8-12,5pass/v
12-311km
8-49st

0-12st

Vad sager utvecklingstrappan?

6-8 pass i veckan

4,3-5,7mil/v i snitt — 225-300mil/ar

Antal pass = OK

Antal mil paddling = underkant
Just nu: 1,2mil/v skulle ge 62mil/ar
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Fredag morgon

Vad sag vi tekniskt igar?

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 lagger vi i mapparna

Lager Vaxjo 18-21 maj — Google Drive

Lager Katrineholm 18-21 maj 2023 — Google Drive

Levande Kanot


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

Lérdag morgon
Reflektion fran gardagen

Intro till maraton
Tavlingsuppvarmning

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

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

Lyft
Strand
Brygga

Maraton

Interaktion!
Vaghangning!
Taktik!
Vatska & energi

Kanoten
Lattare - K1 8kg, K2 12kg
Pump
Roder

Levande Kanot
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Strandlyft - upptag

1. Paddla si nira land du kan. 1a tag i sittbrunnens framkant, dra it dig benen, dra dig upp med hjilp

av armen.

2. Kliv ur kanoten men hill kvar den med ena handen och hill paddeln i den andra.
3. Birja springa och ldt handen vandra bakét lings sittbrunnskanten sé att du fir balans pa kanoten i handen.

Levande Kanot



Strandlyft - isatt

1. Liigg paddeln som stid pa kano-
ten, greppa den med bida hinder-

na dir ena handen dven hdller i
sittbrunnens framkant. Skjut ifrin
med benet som fortfarande ir
utanfor kanoten.

8. Siitt dig ned och birja paddla.

Levande Kanot



Brygglyft - upptag

1. Paddla iinda fram till bryggan och bromsa in.
2. Liigg upp paddeln men hill kvar den i handen som ir nirmast bryggan.
3. Tz tag i sittbrunnens framkant, dra it dig benen, dra dig upp med hjilp av armen och stig upp pi byggan.

nde Kanot




j & Léigg paddeln som stid pa bryggan, greppa den med bida hinderna men hill kvar handen i kanoten. Siirt

i foten som dr nirmast kanoten mitt i kanoten och skjut ifrin bryggan med den andra.
8. Sirr dig ned.
9. Birja paddla.

Levande Kanot



Tavlingsuppvarmning
Syfte — Forbereda kropp & knopp & hdja prestationsférmagan!

Kroppstemperaturen dkar Psykologiskt
- Mijukar upp muskler & senor - Redo for lopp, smalna av fokus

- Metabolismen gar snabbare - Minskar nervositeten
- Vanja sig vid vattnet & vaderforhallanden

Kickar igang det aeroba systemet
Blodflodet okar - Ger 6kat syreupptag
Mer syre till arbetande muskler - Minskar syreskulden i bérjan av

Forbattrar borttransport av laktat loppet
- Mer kram i slutet av loppet

Aktiverar nervsystemet
- Battre nerv- muskelkontakt

loppet - Synkroniserar nervsystemet for att

- Forbattrar muskelns maximera effektutveckling i
kontraktionsformaga starterna

Maximala insatser fore




Exempel pa tavlingsuppvarmning

Generell del pa land

Syfte: Hoja kroppstemp, komma i gang, mjuka upp muskler & vavnader

Komma igang fas — jogg, olika I6pvarianter, hopp

~ Uppmjukningsfas — dynamiska rorlighetsévningar for hela kroppen

e Pulshdjning — Lop lite hardare sa hjarta & lunga kommer igang

~ Specifik del pa vattnet

Syfte: Komma igang i den specifika paddelmuskulaturen, starta upp den aeroba
motorn, kdnna pa tavlingsfarten, aktivera nervsystemet

i " _Vdrma upp pa vattnet: 500-1000m (2-3) alt 2*500m

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

- Vacka nerv-muskel: 1-2 flyg start, 1-2 stilla start a 15-20drag
Cirkla runt: Latt paddling i vantan pa starten

Levande Kanot



Exempel pa tavlingsuppvarmning

e rresan | awm | —som | _zsoom

Komma igang, forbereda  Ca 50-60min Jogg, joggvarianter & hopp
for vattenuppv Mijuka upp hela kroppen — dynamiska évningar
Pulshdjning — |6p hardare

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

paddelmuskulaturen

Vanja sig vid loppfart Ca 15 min 1-3 flyg 50 i 200m 1-2 150m i 500m 1-2 300m i 2500m
fart marschfart marsch fart

Aktivera muskel & Ca 10min 1-2 flygande start, 1-2 stilla start max a 15-20drag

nervsystemet

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

Levande Kanot



- Startmomentet

Levande Kanot



Startmomentet —drag 1

Topphanden pressar
snett nedat framat.
kanoten, Foten pressar pa

Paddeln i vattnet. fotbradan

Stabil bal Balen haller ihop
' - tRaeg et s 2 0 0 t\_ .

Axlarna ner,
Paddeln nara

BOSEEA I8 weee6 R 00 8 R L 2T

a 5 » » - » ' P
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https://www.youtube.com/watch?v=-2G8DB9QSaw
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https://www.youtube.com/watch?v=-2G8DB9QSaw

Startmomentet — drag 2

A WER 2R ERRn e R 0O le

SERRRRRRR JrRar 0 )

Extremt
snabb
overgang till
drag nr 2

seEengee

Attt L

Paddeln sa vertikalt
som mojligt
Lagg pa
kroppstyngden
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Startmomentet

Extremt
snabb
overgang till
dragnr3

Pressa ner
paddeln med

topphanden
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Startmomentet — drag 3

Paddeln nara

kanoten, :
Tophanden pressar
snett nedat framat. .. me

Stabil bal

Hall paddeln
sa vertikalt
som mojligt

(JARRI L =
- - - A

s & 5 & 0

) i &

..,,‘....
\

| . >

Bibehall '
trycket med
topphanden

/AR 1220000!

- & & » » - L

jeem

Extremt
snabb
overgang till
dragnr4
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Startmomentet

Ca 2-4 tyngre drag - innan tank acceleration

Nycklar

Balans!

Kunna ligga med paddeln i och balansera & justera kanoten
Vaga lagga pa sin kroppstyngd

Forutsatter "ratt isatt” press med topphanden

Kunna halla ihop alla krafter med balen

Snabb 6vergang mellandrag1 & 2,2 & 3

Levande Kanot



VISION

Tillsammans forverkligar vi paddlingsdrommar
Svensk kanot ar en trygg och kraftfull rérelse som mojliggér upplevelser och prestationer i varldsklass. Genom respekt for miljén, dar vi
trivs och utvecklas, och med mod att utmana framtiden.

VARDEGRUND

Trygg
Valkommen hem - till Svensk kanot.

Svensk Kanot star oppet for alla som vill paddla. Har ska alla kanna sig vardefulla och fa stod utifran sina forutsattningar. Vi verkar for
en trygg och saker miljo, bade i motet mellan manniskor och pa vattnet. Hos oss finns det alltid nagon som lyssnar och agerar vid

otrygghet.

Hallbar

Vi lamnar bara krusningar och mersmak.

Valmaende medlemmar och natur ar en férutsattning for var idrott. Vi erbjuder paddlingsgladje genom hela livet. Har sker fysisk och
psykisk utveckling, i balans med aterhamtning, pa alla nivaer. Vi arbetar for att minimera vart avtryck i naturen och vurmar sarskilt for
var arena - vattnet.

Stolt

Det ar maktigt och fint att vara vi.

Tillsammans skapar vi upplevelser och prestationer i varldsklass. Vi gor vart basta och kan stolt blicka tillbaka pa det vi gjort. Vi
uppmarksammar det lilla och nara saval som det stora. Alla ska veta att idrottsrorelsen och foreningslivet som vi bygger ar en unik och
viktig kraft for folkhalsa, gemenskap, engagemang och demokrati.

| taten

Vi star i rampljuset - med mod, svett och kraft.

Vi ar med dar det hander. Och vi ar beredda att ta i och vaga for att komma langst. Vi lyssnar och lar, testar och utvecklar. Med
framatanda och I6sningsfokus ar vi en larande organisation med utbildning och forskning som givna framgangsfaktorer. Vi ar ett
forbund for var tid.

Levande Kanot
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