Coachningskonferens Kanotslalom 2015

Del 4 - Trina kanotslalom i praktiken: struktur pa triningspass

Varfor ar struktur viktigt?

* Bra rutiner gor att tréningen kéinns tryggare for barn och det blir ldttare att ha ordning.
* Struktur 6kar traningstidens kvalitet och nar snabbare framsteg.
* Du sparar tid bade som aktiv och som trénare.

Vi kan dela in trining i tre olika typer

* Non stop pa vattnet, slalom, stortlopp eller forspaddling
* Slalom men maste béra (eller aka transportband)
* Forsturer med langt avstdnd mellan start och mal s att man behdver transport med bil

For effektiv traning vill vi att trining flyter som om man var non stop pa vattnet.
For aktiva pa hogre niva vill vi ibland reka banor fran land.

Effektivt triningspass

1. Forberedelse

2. Uppvarmning
3. Kaérnan i passet
4. Nedvirmning

5. Avslutning/Video/Aterhimtningsmat... och en kaffe

Viktigast? Att aktiva vill komma till ndsta pass!

Forberedelse

Alla kommer till klubbhuset med bil/buss/cykel eller gar/springer pa bestdmd tid.

Alla byter om pé = 2 minuter (!).

All utrustning &r mycket enkel att nd snabbt. Kldder har torkat i torkrum. Paddel hinger i korridoren.
Trénaren vet innan vad den tinkt trdna under passet (de flesta pass i grupp ér teknikbanor).
Tréaningen borjar kl. 17, vilket betyder ”bérja virma upp kl. 17"

Uppvirmning

Uppvarmning pa 20 minuter. Det inkluderar aerob paddling, dragdvningar och mot slutet ca 6 sprinter x 10
sekunder. Parallellt med detta, borjar trinaren eller aktiva att justera portar. Mélet ar att vara fullt uppvarmd och
ha lagt banor pa 20 minuter. Uppvarmningen &r en tid for specifik styrketrdning, balans och dragdvningar. Det
ger aerob traning och gor att man gldmmer andra bekymmer och blir koncentrerad pa traningen.

Kdrnan av passet

* Viktigaste delen i trdningspasset — ofta korta banor (med och utan klocka).

* Trenden i Falu kanotklubb har &ndrats fran fa till ménga fler ak &n forr per bana.

* Som trdnare arbetar du mycket klocka, med video och med instruktioner och feedback.
* Genom banldggning pressar du aktiva pa grinsen av deras kunskapsniva

* Viva ihop fystrining, tekniktrdning, mental tréning, och karaktirsutveckling!
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Att tinka pa

Barn/Nybérjare

Det ér béttre att ldgga banor pa en plats dér aktiva ar helt trygga och kan fokusera pa teknik, istéllet for att de
aktiva dr ridda for att vélta/simma.

Alla, men sdrskilt barn behover halla igéng hela tiden. De trakas, de fryser. Forbered passet!
Ett métt pa bra coachning &r antal aktiva minuter per pass, dir deltagarna dr verksamma.

Barn minns oftast inte "forra passets banor”. Ateranvind beprovad barnliggning. Att tiinka pa:

* Att starten dr bekvam att na. Létt att starta. Gott om plats.

* Undvik att aktiva korsar varandras vig vid uppétpaddling.

* Att malet dr bekvémt, s att det dr latt att ta sig upp till starten igen.

¢ Ju fler aktiva, desto ldngre banor for att undvika kobildning.

* Max sju i samma grupp men hellre fem. Anpassa traning efter antalet aktiva och niva.

* Nivéindela for att alla ska fa bésta tdnkbara trining. Det &r inte utslagning, utan tviartom. For hog niva gor
att aktiva slutar. Man kan alltid paddla fortare pa en litt bana.

Struktur pd paddelpass for de minsta frdin ca 11 dr

* Borja med minst 5 minuter paddling varje gang rakt fram for att f volym i paddlingen. Fokus pa att sitta
ritt och framatteknik.

* Ova varje pass dragdvningar i minst 10 minuter. Sérskilt kontring.

¢ Ova slitvattenportar forst.

* [ fors: gor otroligt latta Gvningar tills de sitter i ryggmargen

* Avsluta med ren forspaddling och se till att forskunskap sitter innan man trénar port i fors

* Lekar ar bra for barn. Simma i fors. Sitta pa kanotdacket mm.

Detta for att hinna 6va sa mycket som mojligt medan barnen har orken kvar, och innan ndgon vélter och blir kall.

* Passets langd i kanoten &r séllan mer 4n 60 minuter.

* Kémpa for att vara pa vattnet pa avsedd tid.

* Se till att ingen vélter ofrivilligt. Speciellt nir vattnet &r kallt i borjan pa sdsongen.
* Jlaggsplats ska vara superséker sd att ingen vilter.

* Ingen far ha kapell.

Struktur for mer avancerade

Aktiva som trinar flera pass i veckan, och som har natt en hog teknisk niva, bor har med flera delar av fystraning
varje pass.

Exempelvis:
* Uppvarmning 15 minuter med dragdvningar
* 5°-4°-3-2’-1°/1" Aerob paddling i eller utan port
* 6 x 30” sprintbana for fart
* 10x 2°/30” Aerob paddling port
* 3 x 60” Anaerob sprint i port

1’ = en minut
30" = 30 sekunder
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Struktur pd trining over dret

Detta dr bade en vetenskap och en konstart som vi inte hinner gé in pa under denna helg. Se konkreta tips i
exempelvis Every Crushing stroke och djupare kunskap om traningsplanering i Swimming fastest och
Periodization (se bocker i del 7).

Det ér inte forrin aktiva nétt en hog teknisk niva som periodiserad fystraning blir vardefull. Det gér att trina
nistan likadant varje vecka aret runt och né en extremt hog niva. Toppning medfor en tidsvinst pa ca 2-3
sekunder for de bésta i vérlden.

De stora vinsterna i slalomprestation kommer av teknisk utveckling. Dérfor skall alltid teknik prioriteras dver
fystraning. Vill man renodlat tréna fys, s gor det utan port eller pa mycket enkla banor.

Pa platser ddr man inte kan tréna éret runt. Kan det vara klokt att istéllet ldgga in en rejil period av fystréning
under ldngre del av vintern under tre ménader, dd man verkligen bygger upp sin fysik avsevirt. En del féreningar
har runt om i vérlden inte tillgéng till fors under vintern. Det &r inte optimalt men de ar vildigt bra dnd4, da de
har coachning och fors pa hog niva mer an halva aret, och har néra till ménga bra tévlingar.

De allra bésta i varlden trénar port i fors aret runt, men med intensifierad fystrining pa vintern.

Triining om vi hade en konstgjord fors

Hur ser triningen ut i Falun nér vi har en konstgjord fors i toppklass? Sannolikt kommer vi trdna mer fys under
vintern. Vi kan rdkna med att forsarenan &r stingd nér det &r som kallast. Om vi kan tréna béttre &n ndgonsin
under 9 ménader per ar i fors 1 vérldsklass, kanske vi satsar mer pa fystraning under vintern?

En trdningsvecka, ett pass om dagen, sex dagar i veckan:

* mandag: 3 x 5 x 90/30 port aerobt

* tisdag: Teknikbanor - 4 banor x 6 &k x 25”

* onsdag: Halvék, 4 ék pa tva olika banor x 60” med start varje 4 minuter

* torsdag: 10 x 3 min i port/vila 2 minuter

* fredag: Vila

* 16rdag: Tavlingslik trining med 6 fullingdsak x 100 / start ca 8 minuter. Videofilma!
* sondag: Teknik/fart med 3 banor x 30” pa tid, klockat.

Ovrig triining
For att ga fran bra till topp, behdvs en bra fysik.

De bista i varlden trénar ofta tre pass per dagen med gymtréning 2-4 ggr/vecka.
Aerob traning; simning, 16pning, skidédkning, 1-7 ggr/vecka

Progress : antal pass/vecka

De minsta fran 11 &r bor trédna 2 ggr/v, fran var till host.
Aktiva fran 13 ar kan tréna 4 ggr/v storre delen av aret.
Aktiva fran 15 éar kan trédna 5-7 ggr/v aret runt.
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