Coachningskonferens Kanotslalom 2015

Del 2: Trianingsmiljon

Slalomidrottens viktigaste mal i Skandinavien &r att véxa, métt genom antal aktiva x antal tréningspass.

For detta kravs en d&ndamalsenlig trainingsmiljo som gor paddling latt tillgéngligt. Praktiskt for bade aktiva och
ledare. Vilkomnande for supporters; fordldrar, vénner, journalister...

Tillgénglighet: Klubbhus - Traningsbana - Att kunna borja

Falu Kanotklubb ligger inte i Falun. Vi rekryterar och behaller fraimst aktiva frén ndromradet pa cykelavstand, ca

5 km fran klubbhuset.

Klubblokaler
Fragor att stélla sig om sitt klubbhus

Fragor

Forslag

Mina tankar

Ar klubbhuset tillgéingligt for nya medlemmar?

Kodlas &r beprovat.

Kan barn hiamta och 1dmna kanoter sjalv?

Container eller liknande
som ér bra placerade.

Finns lamplig utrustning och kléder for barn?

Neoprenjackor, neoprenbyxor och
slalomkajak for barn

Finns torkrum?

Torkrum &r viktigt for att inte
behdva ta hem paddelklader.

Ar det socialt? Vad gor fordldern eller
kompisen nir nagon trénar?

K&k och samlingsrum att triaffas
fore och efter trining.

Ar grannarna vilkomna pa nigot sitt?

Gymtréning &r ett sétt att vilkomna
grannar, som inte paddlar.

Ar det ndgorlunda fréscht?

Toalett, dusch, bastu rengors ofta.
Stadvecka &r en bra 16sning.
Heltackningsmattor pa golven ar
beprovat. Det &r snabbt torrt om de
kombineras med tdtt golv och
golvvirme. Sedan kan man
dammsuga golven rena.

Kan tjejer och killar byta om separat?

Ett ja ger trevligare villkor for alla.
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Tréaningsbanan

Stor fors eller inte?

Man behéver inte en stor fors for att utveckla en bra verksamhet! Tvértom &r forsande vatten klass I1I-V ett
hinder for nyborjartraning. Man kan trina framgangsrikt pé sldtvatten och i latt strommande vatten klass I-11.

Triningsforhdllanden
* Stralkastare

* Bryggor
* Olika platser att trdna pa i samma bana

Portsystem

Tva portar per lina, flera linor. Linor: 1,5 mm straltrad.

Spannremmar for att inte doda traden. Sétt dem runt triden eller anvénd distansmaterial med trapinnar.
Portmaterial: Rundtrd 25 mm men béttre om det dr 33 mm.

Overliggare: 20 x 25 mm. Oglor med staltrdd. Hoj/sénklina: 4 mm polyesterlina.

Tips pé kanotslalom.se/Utveckla-slalom-i-din klubb: http://kanotslalom.se/wordpress/?page id=3192

Att kunna borja

Viilkomna!

Om nagra vill bérja med kanotslalom i din klubb idag:
Hur nas klubben? Vem svarar? Vilket svar ges? Traningsmojligheter?

Gym

Ett gym ger positiva foredelar utdver styrketraning. Medlemmarna triffas och grannar har ett gym i ndromradet.
Olika malgrupper fran barn till férdldrar kan ha nytta av gymmet. Det 6kar vérdet av medlemskapet. Exempel pa
investering: Biankpress, Cable Cross, Chins, Dips, Curlstang/hantlar, Ribbstol, Stretchmatta, Hantlar 1-20 kg,
Medicinbollar.

Fler kanottyper

Om klubben har flera olika kanottyper 6var man teknik béttre. Det ger bredare kunskaper om paddling och gor
triningen mer omvéxlande (K1, C1, C2 Slalom - Stortlopp - Freestyle - Sprint - Polo mm).

Resurser for att kunna coacha

Bra tidtagningsur, gérna flera.

Videokamera. Spela in pd minneskort. 20 x zoom.

TV i ett rum dédr man kan sitta tillsammans, med kafé och smorgas.
Dator med program. MacBook med Final Cut Pro fungerar mycket bra.

Alla aktiva bor ha egen klocka vid trdning. Girna med en stor splitknapp, vilket &r enda knappen som anviands
under tréning.
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