Traning i fors och port i fors

Under sondagens pass hade vi fyra olika stationer/banor i fors klass I, som exempel pa hur man lar sig
forspaddling och kanotslalom.

1 - Borja paddla fors
Mycket latt strém! Vi 6vade vid malet i Hosjoholmen. Det ska vara supersakert om nagon simmar.
Forslag pa 6vningar:

* Traversera och luta - stanna uppstréoms

e Stor atta med portar inne i bakvattnena - behalla glidet i svangarna

* Omdet ar varmt, prova att traversera med handerna

e Tafartinne bakvattnet och ga ut i strommen med spetsen snett uppat, och gér en travers medan man
haller paddeln i luften. Balansen halls i hoften. Pressa upp uppstromsknaet.

e Sitt pd kanoten och paddla

* Nar forsteknik med traverser dr automatiserat kan man lagga till nedstromsportar i fors

2 - Port i fors fér sdsong 1 och 2

Enkel loop pa mitten av banan som ni testat innan, som tar ca 50 sekunder fér ungdomarna.

Kor exempelvis 5 3k med vila emellan och sedan tre 3k till

Garna samma bana flera pass i rad

Om vattenniva och fardighet ok — gér banan lite langre och ta med uppatpaddling fran bron till mitten av banan

3 - Fystraning i port i fors

Sprint och aerob traning i port. For att fa traningen att flyta om om det &r manga, kor garna langre banor.
Néastfoljande startar nar paddlaren innan kommit en bit ned i banan. Uppmuntra till att aktiva reglerar
avstandet sa att ingen bli ikappaddlad.

Banlaggning: anpassa efter olika nivaer. Ge de duktigare nagra extraportar. Langre banor fér unga aktiva ska
vara mycket latta (inte brytigt), men garna kontinuerligt att svdnga och tanka pa linjer.

Inled passet med exempelvis 6 3k som sprint pa banans forsta sju portar och diskutera teknik. For att sedan lara
sig/trdna aerob tréning ar 10 ak pa en bana som tar ca 90 sekunder. Avluta med ett varv pa tid, som tavlingsak.

4 - Tekniktraning

Exempel pa hur man kan 6va pa endast en enda uppstrommare. En bana med start uppstroms, en upp i
strommande vatten och en nedstréms malport.

Linjen in ar mycket viktig — latt att komma in i uppen for hogt

Lutning pa kanoten — latt utat for att fa en “carving turn”

Variera — som pa slatvattentraningen genom att paddla som C1, pa kryss etc.

Ta tid

Variera porthojd for att tillata svepuppstrommare, eller superladga portar med bort portkdppen i vattnet
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