&B.Att kombinera slalom och stortlopp
\r~ Wld banr‘ucﬁﬂg’d’omstramng—?

. —— —

Rdd av slalompaddlaren Benoit Peschier, OS-guld 2004 i K1H - "Trdna mycket stortlopp!”

Introduktion

Stortlopp ar en rolig gren i sig och utmairkt att
kombinera med kanotslalom.

Stortlopp
* ger omvixling i slalomtraningen
¢ okar LOK-stod och ger pengar till klubben
* &r utmarkt for att 6va balans
* dr ibland battre for att tréna kondition
¢ dr mycket létt att arrangera tévlingar i

Alla som trénat barn i kanotslalom i fors vet att
omsténdigheterna ofta gor att total méngd paddling
per pass blir liten. Teknikkrav i port och fors gor det
dessutom svart att samtidigt utveckla en bra
framatpaddlingsteknik.

Att prioritera slalomteknik ar nog riktigt, men det gor
ocksa att utveckling av fysik och framétpaddlings-
teknik gar langsamt. Om trdningsgruppen véxer,
vilket i sig naturligtvis &r bra, riskerar effektiv
paddling per pass att minska dnnu mer.

Da ér stortloppstrining ett utmérkt komplement.
Snabbt blir &ven mycket unga aktiva sjélvstindiga i
stortloppskanot. Genom stortlopp kan fler fa trédning
med kvalitet. Om en ledare tar hand om tekniktrdning
i port med halva gruppen, kan andra halvan fa ett
rejalt fyspass och samtidigt utveckla sin
framatpaddlingsteknik. Paddlingsteknik med
vingpaddel skiljer sig nagot fran slalompaddling, men
for barn som ibland har en teknik som &r langt ifran
bra, dr skillnaden inte ett bekymmer. Stortlopps-
traning hjélper aktiva att anvénda rygg och rotation
och det dr svarare att 6va i en slalomkanot.

Aven om kanoterna under forsta minuterna kénns
vingliga och flera sikert vilter, s kommer nistan
alla barn obehindrat paddla med god balans efter 30
minuter. Efter tredje passet dr balans inte nagot
problem. Stortloppskanoterna ér robusta och passar
att paddla pa sjo, & och i fors.

Praktiska rad for stortloppstrianing
med barn 8-12 ar

Forsta passen

Borja pa slétvatten och 14t de aktiva bekanta sig med
stortloppskanoten. Anvénd gérna vingpaddel i
barnstorlek men den vanliga slalompaddeln gar
ocksa. Se till att kanoterna har flytsidckar. Det dr inte
nddvandigt men onskvért om kanoterna har fotstdd.
Det finns stortloppskanoter for barn som é&r stabila
och har lagt diick (modellen Lizard frdn Zastera). Ova
pa att svinga mellan bryggor och bojar och strack ut
passen till atminstone 30 minuter. Paddla gidrna néra
stranden - det brukar bli en hel del badande i borjan.

Fortséittning

Efter ndgra pass kan barnen prova att paddla i
strommande vatten och mycket litt fors. Eftersom
stortloppkanoten inte blir ndimnvért vingligare i fors
sa brukar det ga mycket bra. En stortloppstévling i
latta forsar klass I-IIl med gemensam start blir en
naturlig del av traningen.

Genom att matcha aktiva med andra pad samma niva
kan en rolig och stimulerande traningsmiljo skapas.
Kom ihég att en 8-aring forblir mycket ung dven sex
ar senare. Ha darfor inte hoga ambitioner utan lat
trdningen vara larorik och gladjefylld, och samtidigt
fylld av sma utvecklingssteg som de kan klara av och
som bygger upp deras sjélvfortroende.
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Sitt upp mal med stortloppstriningen

Vilj ut en paddlingsstricka med strommande vatten
eller mycket litt fors som gruppen kan klara pa den
traning ni har till férfogande. Gérna nagra kilometers
paddling s att det blir lite utmaning, totalt 15-30
minuter. Berétta for gruppen att nu trénar de for att
ett visst datum klara strickan med non-stop paddling.
De som vill far tdvla pa tid. Har ni ont om kanoter, sa
dela upp starten i flera grupper. Lat gruppen tréna
stortlopp 1-2 pass per vecka under nagra veckor och
stortloppspaddling kommer att utvecklas enormt. Det
i sin tur kommer att utveckla barnens slalompaddling,
da de far béttre balans och bttre driv framét.

Vad ska ledaren kunna?

Att leda ett pass med stortloppstrianing stéller mycket
lagre krav pa ledaren dn for slalomtrianing. Ledaren
ska dock sjélv bekvamt paddla en stortloppskanot och
kénna till de aktivas niva. Upplever man ett akut
behov av kastlina dr man nog redan pé fel plats, dvs. i
for stor fors.

Vid stortloppspaddling bér man endast paddla forsar
dér det dr ofarligt att vélta och simma, eller aldrig
vilta, eller mycket sdkert kunna eskimasving. Det ar
inte rimligt att en ledare forvéntas klara avancerade
undsittningar fran en stortloppskanot.

I grunden skiljer sig stortlopp alltsa inte fran fors-
paddling i 6vrigt, men en vattenfylld stortloppskanot
som dker nedfor en fors kan skadas allvarligt. Det
trevliga &r att en stortloppskanot som vélter kan
snabbt vindas pa ritt kol och guppa ned for forsen
utan att vattenfyllas.

Under de forsta passen kan en ledare med fordel sjélv
ha slalomkanot, vilket gor det mycket littare att
bogsera och tomma kanoter. Efter nagra pass gar det
bra att ledaren ocksé har stortloppskanot.

Nir under aret?

Stortlopp passar att trina aret runt sé lange det finns
langre strackor av dppet vatten. Pa varen ar det ett bra
sdtt att komma igdng med paddlingen och pa hdsten
en bra omvixling frén annan tréning.

Utrustning

Kanot

Som alltid far man kvalitet efter pris. De allra
billigaste materialen bor undvikas. Man behdver dock
inte ha sandwich i skrovet pa klubbkanoter for barn
dé de inte kor stor fors och har s liten rorelseenergi.
For storre paddlare och for att paddla stor fors
rekommenderas sandwichskrov. I storre fors kan
kanoterna skyddas genom att man tejpar fast
formgjutna skydd i glasfiber i for och akter. Det
fungerar ocksa som resistens vid traning.

Paddel

Vingpaddlar for barn &r trevligt att ha men inte
nddvindigt. Langd anpassas helst individuellt men
det ar inte sé praktiskt att genomfora i en klubb. En
justerbar paddel &r ett alternativ, men da dessa
justeringsmekanismer inte haller for standigt
justerande (och &r dyra) dr rekommendationen att ha
flera fasta paddlar i olika langder och bladstorlekar.

En seniorman brukar ha 210-215 cm paddel och en
130 cm langt barn omkring 190 cm. Man bor tédnka
pa att paddlingsfrekvens i tivlingsfart bor vara 110-
120 drag i minuten och det innebér att paddeln
behdver vara ritt kort. Man brukar vélja en storlek
mindre blad for stortlopp &n for sprint, d.v.s. medium
for sprint motsvarar /arge for stortlopp. Dessutom har
stortloppspaddeln en aluminiumkant. Barnpaddlar
bor ha smalt skaft (26-27 mm).

Kapell och klider

I praktiken &r inte kapell nédvéandigt forrdn aktiva
paddlar storre fors, och dé rekommenderas ett
speciellt stortloppskapell i neopren. Ett slalomkapell
sitter 16st runt stdrtloppskanotens mindre
sittbrunnskant.

Barn bor ha paddelskor och langa byxor ifall de
simmar. Ett [angdrmat understill, langdrmad
paddeljacka, flytviist och hjalm. Ar det kallt, mdssa
under hjdlmen och paddelhandskar. Paddlar man
endast pa sjo behovs inte hjalm.
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Stortloppstrining for ungdomar 13-16 ar

Ungdomar i denna alder kan ha natt en mycket hog
fardighet i slalomteknik. For att utvecklas ytterligare
fordras battre fysik. Risken finns att 6kade krav och
forvantningar ocksa innebdr monoton traning.
Stortlopp ar utmérkt komplement for att utveckla
framatpaddlingsteknik, ge omvéxling och forbéttra
béade central och lokal aerob kapacitet.

Ett rimligt mal med stortloppstraningen &r att man
bekvamt behidrskar kanoten i de forsar man tévlar i.
Ett stortloppspass i veckan néra aret runt racker langt
med en effektiv tid upp till 90 minuter. Man kan
ocksa hinna med sex tavlingar per ar och kan se dessa
som utmadrkta tillfdllen att ytterligare utveckla sin
teknik och fysik.

Att tinka pa dr att 6ka mdngden stortloppstrdning
forsiktigt. Det dr ldtt att viltranade slalomkanotister
som bérjar kéra stértlopp fdr ont i bade handleder,
armbdgar och axlar. Korta litta pass i bérjan!

Satsa mer pa stortlopp

Finner man stortloppstraningen riktigt intressant och
vill man forbattra sina resultat, kommer tre trinings-
pass 1 veckan vid sidan av slalomtrédning att gora en
ytterligare resultatforbattring. Utdver ett langpass
rekommenderas ett intensivare intervallpass med upp
till 30 minuters effektiv tid, exempelvis 10 x 3
minuter med 1 minuts vila, och ytterligare ett pass
med hogintensiv aerob trianing exempelvis 3 x 10 x
45"/15" = 22,5 minuters effektiv paddling. Dessutom
bor man varje pass kora sprinter fran stillastdende, for
att bli trygg 1 maxfart, som vid stortlopp sprint.

Eftersom stortlopp &r en fysgren, dr kompletterande
traning med langdskidor och simning vérdefullt.
Notera att trainingsméngder ovan dr mycket grovt
exemplifierade - se gérna boktipset i slutet.

Utrustning och ekonomi

Klubben behover st for stortloppskanot och
vingpaddel av hyfsad kvalitet for att introduktion i
stortlopp ska vara mdjligt for barn och ungdom.

Antalet begagnade kanoter &r fa i Sverige. En ny
kanot av okej klubbstandard kostar omkring 11 000
kr, en enklare vingpaddel omkring 1 500 kr och ett
stortloppskapell 500 kr. En klubb bor rimligtvis ha
minst fem kanoter for att fa lite dynamik i tréningen.

Genom Idrottslyftsmedel kan en klubb kopa in fem
kanoter pa tva ar och dé har man utrustning for flera
ar framat. Med organisatoriskt std, ett intressant
tavlingsprogram och ldger, kommer négra aktiva
strax vilja ha egen stortoppskanot och vingpaddel.

Att introducera stortlopp i klubben gor att fler trénar,
vilket ger mer LOK-st6d och pengar till klubben. Det
finns inga grinser pa utvecklingspotentialen for
stortloppsgrenen. Lampliga tévlingsvatten finns det
gott om pa manga platser i Sverige. I Norge finns
paddling i vérldsklass, exempelvis stortloppsstrackan
i Sjoa ("normalen") som kordes pa junior-VM 1992.

Stortloppstrining for ungdomar fran 17 ar

En aktiv som har nétt en hdg niva i kanotslalom och
har rimlig chans att na final pa junior-VM, har kanske
(men inte sékert) skél att dra ned pé stortloppstréning.
For 6vriga kan det knappast vara ett hinder i
prestationsutvecklingen utan tvartom skynda pé den.
Slalompaddlaren Benoit Peschier, OS-guld 2004 i
K1H, rekommenderar en satsande slalomkanotist att
trdna mycket stortlopp.

Veta mer

Pa Internationella kanotférbundets hemsida finns
boken The Danger Zone (Bill Endicott), som
innehaller massor av kunskap om stortloppstraning.
Pa webbplatsen kanot.com och kanotslalom.se finns
det svenska tivlingsprogram och resultat i slalom och
stortlopp.

Ett exempel om att kombinera tva kanotgrenar:
http://www.youtube.com/watch?v=kBWjsj72FC0
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