Coachningskonferens Kanotslalom 2015

Del 8 — Coachens roll

Aktiva som mérker att de utvecklas, har ldttare att vilja stanna i sporten. Det i sin tur far slalomidrotten att vixa.

Vad ér coachens roll?

Att utveckla de fyra ”’C”: Competence, Confidence, Connection and Character.

Competence | Att formedla kunskap om att prestera. Om teknik, fystréning, stretching, mental trining. Kanotmaterial mm.

Confidence | Attbygga upp den aktives sjlvfortroende.

Connection | Att skapa en social miljo och interaktion med andra méanniskor. For gladje och kunskap.

Character Att vara delaktig i aktivas personliga utveckling. Hur man forhaller sig till prestation, livet, skolan mm.

Vad gor en coach duktig?

Genom att coacha! Den viktigaste kunskapen for en coach fds man genom att coacha, standigt utvérdera hur
triningen gétt och hur man kan gora bittre.

70 % av coachutbildning ar praktisk coachning.
30 % av coachutbildning &r formell/informell teoretisk kunskapsinhdmtning.

Bakgrund for en “expertcoach”

Egen praktisk erfarenhet av idrott >3000 h
Som hjdlpcoach och huvudcoach pa olika nivaer ~3000h
Reflexion och utvirdering dver sin coachning

Formell och informell utbildning ~3000 h

Fysiologi, traningsléra, mental traning, ledarskap

Egen praktisk erfarenhet som aktiv

Egen erfarenhet av att tédvla och av att bli coachad &r en viktig del i att bli coach. Det kan vara grenspecifikt
och/eller fran andra grenar/idrotter. Inte nddvéndigt med toppresultat. Fatalet f.d. elitaktiva blir coacher. Att sjilv
regelbundet trina kanotslalom och prova ut dvningar, ar utvecklande bade for sig sjélv och for ens coachning.

Hjdlpcoach och huvudcoach pd olika nivder:

* Arbeta tillsammans med mer erfaren coach ¢ Studieresor — iaktta tréning och coachning
* Feedback pé coachning fran erfarnare ¢ Klubbutbyte/ Internationellt utbyte
coacher och aktiva ¢ Coachutbytesprogram

* Studera video pa kanotslalom

Teoretisk utbildning

Formell - Idrottstranarutbildning, Biolog, Lékare; for djup kunskap om ménniskokroppen och fysiologi.
Informell - Alla utbildningars larobdcker, eller mer idrottsinriktade bocker, ér tillgdngliga for alla att kdpa.
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Hur optimeras inléirning?

Coachmetoder

Hur l4r man sig bast? Ménga har hort att det behdvs 10 000 timmars tréaning for att bli expert. Det fordras dock
att triningen ar dndamalsenlig. Coachens viktigaste roll &r att 6ka kvalitet pa trining sé att den blir
dndamalsenlig. Aven om en golfare dvar sin sving till perfektion genom att néta den tusentals génger, 4r den
anda oftast vérdelos ute pa golfbanan, i tringda ldgen, daligt underlag, stress fran publik, vind etc.

Tréaning behover inte vara mest vardefull nér prestationen pa traningen dr som bést. Tvartom. Manga repetitioner
utan att tdnka &r meningslost. Traning utan att fel gors &r dalig traning!

Nir forskare studerar inldrning i idrott brukar man tala om tre olika matt (med slalomtermer):
* Prestation pa banan man dvar
* Prestation pa en liknande bana (transfer)
* Minnas till senare test (retention) pa en bana en vecka senare

Hur gdr inldrning till?

De tre B:
* Brain - att planera hur man ska klara banan.
* Biomechanics - att paddla sjdlva banan och aktivera muskler och nervsystemet.
* Behavior - Hur gick det? Utvirdera, kinsla, resultat, tid.

For varje repetition behdver man upprepa samtliga steg. Om man kor endast ”Biomechics™ s& ger traningen
ingenting. D.v.s. mélet r att repetera “utan att repetera”, med aktivt tinkande infor varje 8k. Maximera
engagemang ndr aktiva t.ex. rekar, genom att aktivt tinka” och se. Inte bara “titta”.

Hur gér vi detta i praktiken?

Tréning dr overldgset mycket battre pa langsiktig utveckling mitt i transfer och retention, om man ovar
”slumpmaissigt”, men prestationen pa passet blir simre. Om man pé trining har tre olika banor att 6va pa kan
man vilja att forst kora alla &k pa bana 1, sedan bana tvé och sedan bana 3. Det ger bést resultat pa passet.
Déaremot aktiverar det hjarnan minst, och man lér sig sdmre, métt genom ett test vid senare tillfdlle (engelska
“retention”).

Traningssystem Bana Hjarnaktivitet
Blocktrining 1-1-1-1-1-2-2-2-2-2-3-3-3-3-3 Lag
Serie 1-2-3-1-2-3-1-2-3-1-2-3-1-2-3 Hogre
Slumpmassig 1-3-2-2-3-1-3-2-2-1-1-3-1-2-3 Hogst

Det dr dock viktigt, sirskilt for yngre aktiva, att de kénner att de lyckas pa traningen. Den positiva kénslan av
framgéng och av att lyckas forstiarker inldrning. Béttre aktiva tal mer misslyckanden pa traningen och har mer
fordel av att trdningen stiller hdgre krav pa ”Brain”.

Men, dven béttre aktiva bor ldmna vattnet med en positiv kénsla. Att avsluta pass med lattare fartbanor, med rena
snabba &k, och med roliga 6vningar gor traningen mer gladjefylld och bygger sjélvfortroende.

Videoanalys pd sig sjilv och andra

Forhallande 6va/se kan vara 50%/50%. Vissa tester har visat lika stora framsteg vid observation av andra som
vid praktisk 6vning.
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Hur ger man feedback?

Tidtagning
Pa de bra &dken. Pa de uppenbart simre aken har det inget viarde. Tid kan anvéndas for att jamfora olika

teknikval, ge aktiva en realistisk uppfattning om deras prestation i férhéllande till andra.
For att aktiva lar sig att jamfora sig med sig sjalv.

Video

Filma nér de aktiva kan banan och slutat borja géra uppenbarligen daliga vdgval. Det tar tid att analysera video.
Studera bade bra och daliga &k och forsok forsta vad som hander.

Video under passet I praktiken svart om det r flera och om det &r kallt.

Video efterat Sedan kunna g4 tillbaks och repetera.

Vad ser vi? (Pa video eller live)

Vigen kanoten tar Lutningar av kanot Nyckeldrag

Riktningen pa kanoten Tyngdpunkt Vattnets struktur

Vad sdger vi?

Ofta behdver man se manga ak for att ha vettig feedback att ge. Ofta dr ocksa misstag uppenbara for aktiva och
det dr ingen mening att ge feedback. Strategin i feedback r att i sa fa ord som mgjligt ge konkret anvidndbara
tips till ndsta k. Genom att Gva tillsammans skapas ett gemensamt sprak som gor att tips ar léttare att beskriva i
fa ord, och mer anvindbara.

Exempel pd feedback

Nyckelpositioner — exakta. Kapellet under porten nér du ldmnar spinnporten. Ga in 10 cm till i uppstrémmaren.
Fokuseringspunkter: Titta pd nidrmaste kdppen pd vdg in i spinnporten.

Specifika drag: Anvind ett hoger fram till hoger framdrag i framporten i bakvattnet.

Lutningar: Luta héger och framdt pd vig in i bakvattnet.

Vinklar: Kom in i uppstrémmaren kanoten roterad 20° mer medsols, pa samma linje.

Bli sin egen coach

For aktiva pa lagre niva kan banan demonstreras och feedback ges efter forsta dken, for att de snabbare ska klara
banan och fa en positiv kénsla.

For aktiva pa hogre niva bor triningen mer inriktas pa att aktiva tinker och korrigerar sig sjilva innan de far
feedback. For mycket feedback skapar aktiva som inte ténker sjédlv (man tar bort ”Brain”). Uppmuntra aktiva att
stindigt se andra aktivas ak. Gdrna K1D, K1H, C1, C2 mixat pa samma pass.

Malet &r att de aktiva blir sin egen coach:

* Visualisera innan forsta ak

* Kor fem ak

* Direfter feedback och sammanfatta nyckelpunkter for ett bra ak
* Fler 8k

* Video och tidtagning
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