Coachningskonferens Kanotslalom 2015

Del 5 - Grundteknik i kanotslalom

”Dansstegen”
Perfekt teknik dr det ldgsta antalet drag och rorelser som behdvs for att klara en bana sa snabbt som mdjligt utan
islag. Och, bor man ldgga till, kunna klara det flera ganger i f61jd med kontroll.

De drag som behdvs dr som danssteg med en rytm. De kan 6vas in pé forst pa sldtvatten utan port, sedan i
sldtvattenport. Darefter kan man 6va i port i fors.

En portkombination tvingar fram en vig kanoten maste ta. Portkombinationerna ar ockséd ”danssteg” som gér att
lara in till perfektion och automatisera sé att man gor dem utan att tinka. Exempelvis zigzagportar med kontra-
svep-svep.

Alla kanotslaloms grundlaggande portkombinationer bor forst Gvas in pa sldtvatten och sedan pa langsamt
strommande vatten, innan den aktive har chans att hinna med i snabb fors.

Malet med tréning:

* med nybdrjare dr malet att ldra in ”dansstegen” med harmoni. Banldggningen &r i borjan “ideal”.
* med avancerade dr malet att behalla harmonin, trots att portplaceringen hela tiden forsdker stéra rytmen.

A - Grundteknik

Grundldggande teknik som alla kan ldra sig, dven i 14g dlder. Det fordrar ingen styrka eller optimal kajak.

Sldtvattenteknik utan port

1. Sitta ratt
2. Paddla rakt fram

Portteknik — Forstd att det dr en kombination av portar

3. Uppstrommare “Tvadrags”

4. Zigzagportar: Kontra igenom och Kontra-svep-svep
5. S-uppstrommare: Kontra-svep och Svep-svep

6. Spinnport

7.  Meranouppstrommare

B - Avancerad teknik i Litt fors klass 11
8. Framport i bakvatten

C - Mer avancerad teknik (littare med en kajak som &dr anpassad efter vikt)

9. Backsvepsuppstrommare
10. Svepuppstrommare
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Bandesign och portkombination

Att tinka pa

Egna kommentarer

Planera vad du vill 4stadkomma
med banldggningen

Ar det barn — minimera risk for
forvirring.

Ar de &ldre - hur vill du lura” dem
att kora fel?

Arbeta med linjeval

Fritt viagval fram till en svar
portkombination som tvingar att
aktiva tinker. Det fungerar for
barn, ungdom och vuxna.

Anpassa svérighetsniva pa banorna

En bra svérighetsniva dr banor som
aktiva inte klarar pa forsta
forsoken. De klarar banan nér de
6vat och tankt.

Lagg banor som premierar
teknikutveckling

Léangre banor med svéra linjer
kréver tanke och inte fysisk kraft.

En lamplig banldngd &r mellan 20
och 30 sekunder.

20-30 sek &r tillrdckligt 1angt for
att f in flera kombinationer, men
tillrackligt kort for att orka paddla i
toppfart. Langre banor trottar mer.
Maingden paddling blir da lagre
med sédmre kvalité.
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