Kanotslalom

Kravprofil

2013



Kravprofil for kanotslalom

Innehallsforteckning

5. Organisera for att vinna.............c..coccocevenenennnn.
Organisationen...........c.eeuereeeenuereeeeenieniens
Fokus pa tédvlingsidrotten...........c.cccceeunene
Organisationen kring landslag....................
Traningsforhallanden...........cccoceoeenee.

Coachning.........coeeeeeveniiieeiceee e

Sérskilda aspekter for svensk slalom

6. Referenser...............c.ccooeeeiiiiiiiecicec e

Synpunkter, rittningar etcetera vialkomnas!
All korrespondens till:

Bo-Marcus Lidstrom

Holmvidgen 37

791 47 Falun

Telefon: 070 - 604 83 31

Email: wildwaterbobbo@hotmail.com

Sid. 1



1. Inledning

Organisera for att vinna

Kravprofilen dmnar bli ett praktiskt anvdandbart dokument for
dem som vill utveckla kanotslalom. Malgruppen ar dels aktiva
och coacher, men dven 6vriga som har inflytande 6ver sporten.
Det ér ett levande dokument som behdver uppdateras i takt
med slaloms utveckling.

Det vore bekvamt att isolera Kravprofilen till krav pa aktiva
och till sadant som 4r l4tt att médta, exempelvis resultat pa fys-
tester. Men dven om hammare &r ditt enda verktyg, dr inte allt
du ser spik. Vill man klargdra vad som krévs for att bli en le-
dande nation i kanotslalom, fordras ett bredare perspektiv.

Man kan med visst fog hdvda att de enstaka svenska slalom-
paddlare som genom aren har natt vérldstoppen haft tur. Det
avser inte pa nagot sétt forringa den satsning som ligger bakom
imponerande prestationer. Med tur menas att det fran ett litet
urval funnits aktiva som har lyckats, trots brist pa coachning,
banor och forebilder, och utan en organisation som genom sys-
tematiskt arbete bidragit till framgangarna.

For att skapa ett landslag med flera aktiva i vérldstoppen i
samtliga klasser, ricker nimligen inte tur. Sddan framgéng for-
drar frimst organisatorisk skicklighet och uthallighet. Fram-
gangar i slalom borjar i styrelserummen, sé att nidsta generation
paddlare kan starta stdende pa féregaende generations axlar.

Kravprofilen har dérfor en viktig roll i arbetet med att utveckla
sporten. En del r att forsta den fysiologi och teknik som be-
hovs for topprestationer. Med denna kunskap blir andamélsen-
lig traning ldttare att planera och genomfora.

En minst lika viktig del ar kravet pa organisationen. I begreppet
organisation ingar tillgang till slalombanor av kvalitet, och att
klubbar har en dndamalsenlig organisation for att bedriva hdg-

kvalitativ verksamhet. Det inkluderar utbildning, system for
coachning och édven intern och extern marknadsforing. Dit hor
dven systematiskt budgetarbete pa flera nivaer, med uppfolj-
ning. Det tar mellan tio och femton ar for en paddlare att na
toppen. Rimligen tar det &ven en avsevérd tid for ett organisa-
tionsarbete att ge pataglig och ratt effekt; att aktiva under hela
sin karridr bedriver optimal trdning i optimal miljo.

Redan en snabb blick pa hur slalomsporten ser ut i ldnder som
Tjeckien och Frankrike forklarar mycket av deras framgéng.
Diér finns massor av bra slalomarenor, aktiva och tranare. Kon-
kurrensen dr hog och en landslagsplats kraver malmedveten
och kvalitativ trining under manga ar.

Man ska varken lata sig nedslas eller forblindas av detta. An-
dra landers resurser dr skapade av ménniskohand och Sverige
kan ocksa skaffa dem med vilja och tid. Samtidigt kan vi sla
dessa ldnder pa fingrarna inom flera omraden redan idag. Om
vi vill. Det finns inga hinder for svensk slalom att dra fordel
av tinkande, triningsléra, nutrition, battre organisation, battre
planerad verksamhet, béttre uttagningsregler, policydokument
etcetera, vilket redan pa kort tid kan forbéttra resultaten avse-
vart. Systematiskt arbete Over méanga ar dr inte bara ezt sitt att
gora Sverige till en bestaende béttre slalomnation. Det dr nog
det enda sittet.

Formeln ar darfor

Manga aktiva som tranar mycket med hog kvalitet + bra orga-
nisation = hallbar framgang internationellt

Da aterstar endast att definiera hogkvalitativ slalomtréning,
och gora det mojligt for aktiva, coacher, administratérer och

ledare att fokusera pa att Organisera for att vinna.

/Bo-Marcus Lidstrom
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2. Bakgrund

Historik och organisation

Internationellt

Den forsta slalomtdvlingen sdgs ha dgt rum den 11 september
1932 pa en sjo6 i Schweiz. Man 6vergick snabbt till paddling i
fors. Efter 2:a varldskriget tog utvecklingen fart och det forsta
VM:et holls 1949. Overgangen fréan dukklidda trikanoter till
kompositkanoter utvecklade sporten markant under 60-talet.
Slalom var officiell gren pa OS 1972, men det dréjde till 1992
innan slalom aterkom permanent pa OS-programmet. Tav-
lingsreglerna har varit timligen lika sedan 1986.

Kanotslalom finns spritt 6ver hela vérlden men med en klar
dominans av Europa. De frimsta landerna ar Frankrike, Tysk-
land, Tjeckien, Slovakien och Australien. Kina har utvecklats
starkt de senaste aren.

Internationella Kanotforbundet (ICF) organiserar slalomspor-
ten globalt. I varje vérldsdel finns ett eget forbund, exempelvis
Europeiska Kanotforbundet. Varje ar utom OS-ar hélls VM,
och érligen nagra varldscuptévlingar. EM hélls varje ér for ju-
niorer, U23 och seniorer. Junior-VM och U23-EM kommer att
héllas varje ar fran 2012.

Sverige

Forspaddling har funnits sedan 60-talet i Sverige. 1976 star-
tades Forskommittén och 1997 togs det forsta landslaget ut.
Denna kommitté organiserade slalom fram till 2003 da Kanot-
slalomkommittén bildades.

Regler

Kanotslalom gar ut pa att paddla snabbt och precist genom en
fors forsedd med portar.

En tivlingsbana bestar av en cirka 250 meter lang fors med
18 till 25 portar, som skall passeras i nummerordning. Gron-
vita portar passeras nedstroms medan sex eller sju portar som
ar rodvita passeras uppstroms. En tdvling bestar av tva ak dér
det bista riknas. Ett ak tar for de snabbaste ca 95 sekunder.
Internationella tavlingar har ofta kval, semifinal och final, dér
antalet aktiva som gar vidare i varje steg dr begréinsat.

Om man vidror en port - oavsett om det 4r med kanot, paddel
eller kropp - far man 2 sekunder i tilldgg. For missad port ges
50 i tillagg.

Man tévlar i tre olika kanottyper: K1 (enmanskajak), C1 (en-
manskanadensare) och C2 (tvdmanskanadensare). Damer och
herrar tavlar for sig, men pa samma tivlingar och pa samma
bana. I Sverige finns foljande alderklasser; upp till 12, 14, 16,
18 (juniorer). Fran aret man fyller 19 raknas man som senior.

Man tévlar bade individuellt och i lag. Lagak bestar av tre per-
soner dér tid tas fran att den forsta passerar startlinjen tills den
sista gdr i mal. Svérigheten ar att paddla s& fort som mojligt
utan att ligga i vigen for sina lagkamrater.

Kanot och paddel ar gjorda av kompositmaterial med kolfiber
och epoxi. Under tivling dr flytvdst och hjdlm obligatoriskt.
Sittbrunnen ticks av ett kapell som sluter titt mellan kropp och
kanot. Den utrustning som vérldstoppen anvinder dr allmént
tillgénglig.

Téavlingsmiljon
Kanotslalom kan utdvas i fors, pa sldtvatten och dven i simbas-

sing. 1 tévlingsregler finns bara ett fatal krav pa forsen. En
internationell forsarena brukar ha foljande matt:

+ Léngd: Mellan 250 och 400 m
 Vattenforing: Mellan 10 och 35 m*/s
+ Fallhojd: Mellan 0,7 och 2,1 %

* Bredd: Mellan 5 och 35 meter

* Djup: Mellan 0,8 och 1,6 meter

Svérighetsgraden kan tyckas skilja sig markant mellan forsar
dar man tévlar, men det paverkar framst aktiva som inte har
en tillracklig teknisk och fysisk nivd. For aktiva pa hog niva,
blir forsar mer likvirdiga avseende svarighetsgrad och det ar
alltid lika krdvande att vinna. Forsar kan varieras i det odndliga
genom olika virden pd matten ovan. En skillnad &r om forsen
ar naturlig eller konstgjord, gjord i betong.

Internationellt finns tévlingsforsar av alla slag; fran helt oreg-
lerade till helt konstgjorda med pumpat vatten. Trenden gér
mot att mésterskapstévlingar arrangeras i arenor med precis
kontroll p4 forsen. Aven om flddet kan regleras, paverkas en
del forsar dndé av 6versvdmning. Ett annat stormoment &r vind
som kan sitta portar i rorelse.

Regler om vattnets renhet saknas helt. I Sverige ar det séllan
ett bekymmer, men i en del ldnder kan vattnet orsaka magsjuka
och ibland &ven allvarliga parasitinfektioner.
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3. Evolution av slalomsporten

Slalomsporten har foérdndrats genom éren. Vilka éndringar kan
vi forutse 1 framtiden?

Konkurrens

Slalom blev 4ter en olympisk idrott samtidigt som Ostblocket
kollapsade. Bada dessa faktorer har markant dkat antalet sla-
lomlédnder. Idag finns fler aktiva &n ndgonsin som trdnar slalom
aret runt med hog kvalitet. Darfor kommer det i framtiden tro-
ligtvis bli svarare att vinna medaljer pa internationella méster-
skap. Sannolikt &r det teknikkrav som okar.

Den mest kompetitiva klassen, métt i avstaind mellan vinnare
och 40:e plats pa vérldscup = (semifinalplats) dr K1 herr, men
kvaliteten i andra klasser har forbittrats vdsentligt genom aren.
Konkurrensen i samtliga klasser for placeringar bland de 20
bésta dr likvdrdiga, C1-dam undantaget, men klassen &r ny och
en snabb kvalitetsforbéttring kan forvéntas.

Tévlingstid

Pa VM i Bourg 1969, var vinnartiden K1 herrar 400 sekun-
der. Under 70 och 80-talet var vinnaraken kring 200 sekunder,
men fran omkring OS 1992 har tiden kortats till omkring 100
sekunder. Ett skél har varit TV-anpassning. En annan att finna
lampliga forsar.

Idag foreskriver reglerna att vinnartiden for K1H bor vara om-
kring 95 sekunder. Det dr mdjligt att tiden ytterligare forkortas
i framtiden, men nybyggda arenor ger denna vinnartid, vilket
talar ndgot emot detta. Det finns diskussioner om att infora
sprint som internationell tédvlingsform, med tdvlingstider un-
der 40 sekunder. Hur detta kommer att utvecklas dr osékert
idag. Darfor forutsétter kravprofilen en tavlingstid pa ca 95
sekunder for K1H vilket i sin tur innebar omkring 99 sekunder
for C1H, 107 sekunder for K1D och C2H, och 125 sekunder
for C1D.

Slalombanors svarighet

Banors allminna svérighetsgrad pé internationella tavlingar
har pendlat genom aren. Friheten enligt regler att ldgga banor
ar ndra obegridnsad men i praktiken ddmpas kreativiteten av
vad som &r pa modet for stunden.

Vi lér dven i framtiden se allt frdn mycket litta till mycket
svéra banor (man bor vara forsiktig med begreppet “1att” - det
ar fortfarande lika svart att vinna och i en litt bana minskar
marginalerna).

Mer konstgjorda forsar

Sékert kommer fler konstgjorda forsar att byggas. Stora tév-
lingar pa oreglerad, naturlig fors kan forvintas att minska yt-
terligare da arrangorer knappast vill iordningsstilla tillfélliga
banor om det redan finns en permanent och bekvdmare tdv-
lingsplats tillgénglig.

Kortare tidvlingstider har inneburit att man ofta anvidnder den
hiftigaste delen av en fors. Nybyggda vérldsarenor ar korta
och branta, som arenorna till OS 2004, 2008 och 2012.

En motkraft till dnnu brantare forsar ar att pumpade banor
med stor fallh6jd och stora floden ér dyra i drift.

Material

Sa linge ménniskan kan minnas, har kanottillverkare havdat
att deras nya modeller bade ar snabbare rakt fram och svinger
bittre. Detta dr tveksamt. Reglerna for kanoternas ldngd dnd-
rades 2005 och miniléngd for exempelvis K1 sénktes fran 400
till 350 cm. Annu kortare kajaker ir troligtvis inte snabbare
for eliten och en del aktiva har kanoter som &r langre &n mi-
nildngden.

Kanot liksom paddel &r personlig, men det dr bade kostsamt
och tidskrdvande att testa ut utrustning. Det dr mdjligt att sys-
tematisk testning skulle optimera aktivas utrustningsval, men
av flera skal dr det mycket svart. Det 4r mdjligt att nya mate-
rial kan gora utrustningen mer héllbar.

Organisation

OS-status har i manga lander inneburit pengar och darmed
bittre mojligheter for aktiva att trédna pa heltid och mojlighet
till heltidsanstéllda tranare. Eftersom vil fungerande klubbar
och bredd ar en nédvéndig forutsittning for hallbar elit, kan pa
sikt endast ldnder som ser helheten sldss om medaljer.

Man bor notera att slalom funnits som VM-gren sedan 1949,
men det forsta svenska landslaget bildades inte forrén 1977.
Det ger en vink om organisationens betydelse och vad som
styr mél och inriktning. Det finns ingen automatik i att sporten
véxer eller att goda resultat kommer endast av att aren gar.
Sverige skulle naturligtvis genom tidigare beslut, idag kunna
vara en av vérldens mest framstdende ldnder. Ddrmed &r ocksa
végen till framgang besvarad; genom aktiva beslut och mal-
medvetet och meningsfullt arbete.

Professionalisering

Hur villkoren for svensk idrott i stort kommer att foréndras vet
vi inte. Det ideella arbete som svensk idrott anses vila pa, kan
vara en bas, men det dr tveksamt om det racker for att kon-
kurrera pé toppniva och bor inte sté i vigen for professionell
attityd fran klubb till férbund och landslag.

Erfarenhet fran en rad lander visar tydligt vikten av permanen-
ta banor av bra kvalitet. Endast i permanenta banor kan den
enskilt viktigaste framgangsfaktorn arbeta effektivt; coacher
som coachar frekvent. Coachning tycks vara viktigare an for-
sens storlek.

Rétt organiserat, kan heltidsanstdllda trdnare leda till 6kad
verksamhet och 6kat antal aktiva. Det kan ocksa, ritt planerat
och med relevanta anstéllningskriterier och arbetsuppgifter,
oka kvaliteten pa ledarskapet, bidra till klubbutveckling, in-
tikter och fler aktiva och ledare pa alla nivéer.

Ett beprovat koncept i slalom &r trdningscentrum. Dessa sam-
lar kompetens, okar trdningskvalitet och fokuserar resurser.
Samtidigt som centrum é&r effektivt for att spetsa elit, fordras
ett genomténkt system och uppdrag for att samtidigt anvinda
centrum for att lyfta sporten i sin helhet.

Utbildning &r en av organisationens viktigaste produkter och
redskap. Genom utbildning férmedlas kunskap och mél. Goda
kunskaper som omsiitts i praktiken dr en forutsittning for att
Sverige ska bli ledande i slalom.
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4, Atleten

Atleten dr den som utfor den egenliga prestationen och som vi
belyser utifran f6ljande aspekter:

Fysiologi

Diskussion om fysiologi
Teknik

Utrustning

Mentala aspekter

Kanotslalom &r komplext med uppenbart hoga krav pa fysik,
teknik och mentala féormagor, men tyvérr finns endast nagra fa
forskningsartiklar i dmnet. En sokning pa ’canoe slalom’ re-
sulterar i atta specifika artiklar publicerade mellan 1975 och
2010; en om psykologi, en om utrustning, tre om teknik, en om
morfologi och tva om arbetsfysiologi. En relevant kravprofil
behover darfor anvidnda kunskapskallor av skiftande karaktér.
Man bor ocksa planera for framtida undersokningar.

Med hjélp av artiklar om slalom och om andra idrotter, bocker,
tester och erfarenhet, har vi dnda en utgangspunkt for att for-
sta slalom. Djuplodande intervjuer av toppaktiva i slalom fran
1960 till 2008 som Endicott har nedtecknat, innehaller intres-
sant information om deras triningsmiljé och hur de har trénat.
Med tanke pa den unika idrottsarena som fordras for slalom,
och den ekonomi och organisation som behovs, &ér det uppen-
bart att en kravprofil som endast inriktas pa fysiologi skulle
missa visentligheter bortom gransen for det tillatna. Det &r
dock en viktig del och naturligt att borja med.

Fysiologi

Nar en aktiv nétt en hog teknisk nivd, behover fystriningen
ges Okad uppmirksamhet for ytterligare prestationsforbitt-
ring. En mycket hog fysisk prestationsformaéga ér inte tillrdck-
ligt for att vinna, men helt nddvéandig.

Fysiologiska krav for en slalomtiivling

Ett ak tar omkring 95 sekunder. Normalt dr det minst en timme
mellan tva ak. En aktiv kan pé en internationell tévling kora
tva kvalak, ett semifinalak och ett lagak pa samma dag. En del
aktiva tdvlar i tva klasser. Infor varje dk fordras en uppvarm-
ning som tar minst 20 minuter och efterat en nedvirmning.
Den aktive promenerar dven langa avstand under en tévling for
att rekognosera banan, till mat, videoanalys mm. Sammanfatt-
ningsvis dr fyskraven forvisso 95 sekunders paddling, men en
god allménfysik fordras for att halla skédrpan en hel tavlings-
dag, och ibland flera dagar i f6ljd.

Ett &k av en elitaktiv pa internationell tdvling kan beskrivas en-
ligt foljande. Det totala antalet drag dr omkring 100. Av dessa
dr 80 av framdrag och svep for att behalla fart, medan 20 &r
kraftfullare drag. Av dem &r 12 for att accelerera en kanot i
rorelse och 8 extra kraftfulla for att accelerera en néstan stil-
lastdende kanot. Samtliga av de 20 kraftfulla dragen behdver
koordineras noga med hénsyn till portar och vagor.

Av de 80 framdragen anvénds 10 i startsprinten till forsta por-
ten, (flygande start) och 12 drag efter sista porten. Start- och
maélsprinten dr de tekniskt minst krdvande delarna av ett ak
och medger ndra men dnda inte maximal paddling, da dragen
behover koordineras med vagor.

Paddlingsfrekvens i startsprinten dr omkring 140 drag i mi-
nuten, varav dragfas utgér 85 % av tiden. Det innebir en tid
for kraftoverforing pd omkring 40 millisekunder. Det kan jam-
foras med kraftoverforingstiden (kontaktfasen) vid 16pning i
friidrott som &r mellan 10 och 20 millisekunder. Kontaktfasen
i kraftdragen kan ha en duration pé upp till en sekund.

Energikillor

Studier av en rad olika idrotter har visat att vid en maximal
kraftanstrangning pa 95 sekunder, kommer omkring 50 % av
energin frdn aeroba processer och 50 % frdn anaeroba. Detta
oberoende av kon, teknisk niva etc.

En studie har visat att detta dven géller for ett kanotslalomak i
fors pa omkring 95 sekunder. Studien visade ocksa att den to-
tala energidtgédngen under ett slalomék var omkring 30 % ligre
an motsvarande tid paddling rakt fram pa en sjo. Det kan rim-
ligtvis forklaras av slaloms intermittenta karaktdr med korta
ogonblick av avvaktande precisionspaddling. Andelen energi
fran aeroba processer var dock fortfarande omkring 50 %.

Under ett slalomak 1 létt fors &r paddlingen mer kontinuerlig.
I stor fors blir belastningen pa kroppen hogre, med statiskt ar-
bete dé paddeln halls ned i vatten med hog fart.

De egentliga energiprocesserna i muskeln &r svart att ta reda
pé. Att 50 % av energin kommer frén anaeroba processer be-
skriver snittet - inte det inre férhallandena i musklen som é&r
betydligt mer svarundersokta.

Testning av paddlingsfysiologi
For att testa paddlare kan man anvinda en paddelmaskin vilket
béade har fordelar och brister.

Det ar stor skillnad mellan kontinuerlig paddling pé paddel-
maskin och slalompaddling i fors, som fordrar precision och
variation av teknik, tempo och kraft. Paddelmaskinen premie-
rar dessutom en teknik som inte anvéinds av slalompaddlare.
En paddelmaskin dr dndd mycket véirdefull for att utvdrdera
slalompaddlares fysiska prestationsformaga da den mojliggor
standardiserade tester som inte dr invasiva (inga blodprov) lét-
ta att administrera och att upprepa. Négot béttre alternativ finns
knappast, inte minst i Sverige dér klimatet forandrar testvillkor
utomhus avsevirt mellan olika arstider.

Med tanke pd den spénnvidd vérldseliten i1 slalom uppvisar
avseende kroppsvikt, dr prestationsvédrden uttryckta per kilo
kroppsvikt nog det mest relevanta. Det innebér ocksa att kanot
och paddelkldders vikt har betydelse.

Maximal syreupptagningsformaga

Regelmissigt nér kanotister hogre maxvirde for syreupptag-
ningsforméga vid benarbete 4n vid paddling. Den maximala
syreupptagningsformagan (métt vid benarbete) i studier av sla-
lomelit har varit mellan 58 och 69 ml syre per kilo och minut
for herrar, och omkring 15 % lagre f6r damer. Tester pa padd-
lingsmaskin resulterar i strax 6ver 90 % av dessa vérden. Icke
elit har lagre procentvérde for 6verkroppsarbete 1 forhallande
till benarbete.

Man har inte sett ndgot samband mellan VO2-max och slal-
omresultat men det tycks finnas ett minivédrde for att kunna
prestera pé toppniva.
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Troskelfart

Troskelfart kan enkelt beskrivas som den hogsta hastighet
en aktiv kan halla vid ldngvarigt aerobt kontinuerligt arbete
(mellan 5 och 40 minuter). Over denna hastighet ackumuleras
mjolksyra sa att hastigheten inte kan bibebehéllas.

Sambandet mellan prestation och troskelfart dr battre &n mel-
lan prestation och VO2-max pa tivlingsdistansen 100 m sim-
ning (49”), starkare vid 200 m (110”). Vid 1500 simning (15°)
ar sambandet ndra absolut med resultat. Eftersom man méter
fart, finns en teknikkomponent med. Troskelfart &r rorelse och
muskelspecifikt. En studie av kvinnliga racingkanotister visa-
de ett starkt samband mellan troskelfart och resultat pa K1 500
m (tavlingstid 110-1357).

Man kan mita troskelkapacitet pa paddelmaskin. Ett 7-minu-
terstest dr tillrdckligt langt for att acrobt arbete skall dominera.
Uttryckt som watt per kilo kroppsvikt ges ett virde for jAmfo-
relse mellan aktiva och for att f6lja utvecklingen over tid.

Anaerob kapacitet

Eftersom omkring 50 % av energin under ett slalomak kom-
mer fran anaeroba processer, dr anaerob kapacitet uppenbart
mycket betydelsefull. Anaerob kapacitet dr inte lika lattdefi-
nierad som aerob, och ej heller oberoende av aerob. Anaerobt
arbete himmas av att mjolksyra ackumuleras i musklerna. En
battre kapillarisering av muskeln (som uppnds genom aerob
traning) forbéttrar borttransport av mjolksyra och mojliggor
ddrmed 6kat anaerobt arbete.

En viktig faktor for anaerob arbetsformaga ar muskelmassan.
Det péverkas av mangden anaeroba enzymer som till viss del
ar traningsbart, och av buffertformaga att klara ackumulering
av mjolksyra. Dessutom sker uttransport av mjolksyra, bade
passivt och aktivt. Om muskelmassan 6kas okar anerob arbets-
kapacitet. Samtidigt bor man komma ihag att det &r styrka per
kilo kroppsvikt som dr viktigt. Se stycket om styrka denna sida.

Under ett slalomék produceras stora mangder mjolksyra, och
10-12 mmol har uppmiitts i en rad studier. Nagra studier har
visat nivéer pa nirmare 20 mmol. Genom dkad aerob kapa-
citet, minskas mjolksyreproduktion for varje given fart. Med
okad kapillarisering och uttransport av laktat fran arbetande
muskler, kan acidos senareldggas, vilket i sin tur kan 6ka det
totala anaeroba arbetet. Studier av slitvattenpaddling och an-
dra idrotter har visat en dalig korrelation mellan maximala
laktatnivaer och prestationsformaga pa tavlingstider omkring
100 sekunder.

Testning av anaerob kapacitet

Medan aerob kapacitet ar lattare att definiera och métbart med
direkta metoder, dr anaerob kapacitet svarare att testa. Matning
av laktatnivaer i blodet dr en invasiv metod och kan komplet-
tera tester, men det dr inte okomplicerat. Det gar inte bortse
ifrén att ett test som dr obehagligt for aktiva och med tvivel-
aktigt virde blir sdllan utfort. En icke invasiv testning pa pad-
delmaskin dr da ett béttre alternativ, medan laktatmétning kan
utféras mindre ofta.

Négra studier om samband mellan anaerob kapacitet och sla-
lomprestation finns inte presentade. For simning pé distanser
med liknande arbetstid patalar Maglischio att anaerob tréning
ar viktigt, men de stora vinsterna kommer fran aerob tréning.
Pé paddelmaskin kan ett 30-sekunders maxtest médta anaerob
kapacitet. Den anaeroba andelen av arbetet utgdr en mycket
hog andel. Ett sddant test dr létt att standardisera och att upp-
repa.

Styrka

Djupintervjuer och tester av toppaktiva virlden dver talar for
att styrketester inte kan skilja de bésta fran resten. De bésta
presterar bra pa tester, men inte exceptionellt. En del toppak-
tiva har uppgett att de aldrig styrketrénar i gym, medan andra
bedriver en omfattande gymtraning.

Maximal (1RM) styrka for latsdrag och bénkpress tillsammans
ligger pa narmare 300 % av kroppsvikten for mén och omkring
25 % lagre for kvinnor. Det §verensstimmer med andra idrot-
ters toppaktiva.

Min i virldstoppen gor regelmassigt 6ver 30 chins. Kvinnor
ligger normalt 15-25 % légre. Chins tycks vara en paradgren
tillsammans med dips. Med viss sidkerhet bor man vaga hivda
att en aktiv som endast klarar fatalet chins inte kan prestera i
vérldsklass.

Studier av styrketrdning har visat att traningseffekten &r has-
tighetsberoende - man fér battre testresultat om man mater i
samma hastighet som dvningarna utforts pa tréning. En utma-
ning for slalompaddlaren &r att draghastighet varierar fran drag
till drag under ett &k och traningen bor ta hdnsyn till detta. San-
nolikt dr specifik uthallig styrketrdning med repetitioner mel-
lan 40 och 100 drag, en traningsform som bor ha stort virde.

Man bor komma ihdg att ohammad bodybuilding dkar kropps-
vikt, vilket 1 sin tur dndrar kanotbehov och dndrar teknik. Dér-
for dr inte mer muskler ett sdkert framgéangsrecept - istillet bor
malet ta fasta pa hog styrka i forhéllande till kroppsvikt for att
na upp till viarden pa sidan 8.

Balstyrka

Att allmén traning av balstyrka forbéttrar grenspecifika resul-
tat finns det inga beldgg for. Studier har dock visat en skade-
forebyggande effekt av balstabilitetstrining. Balstabilitet bor
kunna trdnas bade i slalom och i freestyle med resultatet att
man samtidigt Gvar teknik och balans pa ett relevant sétt. En
okad fokusering péa bélstyrka under vintern kan vara befogat
for att minska risken for skador.

Muskelfibersammanséttning

De muskelfiberstudier som finns pa simning visar inget sam-
band med resultat utom mgjligen pa 50 m. Traning &r vésentli-
gen viktigare. Att muskelfibersammansattning skiljer de bésta
fran resten 1 slalom &r osannolikt. Den langa tiden for krafto-
verforing vid paddling (kontaktfasen tidigare ndmnd), innebar
att man knappast behdver vara explosiv, dvs. formagan att ut-
veckla stor energi pa mycket kort tid, som i exempelvis manga
friidrottsgrenar.

Stretching

For att kunna svinga snabbt bor paddlaren i en kajak sitta
framfor tuber ischiadicus (sittkndlarna). Det minskar ocksa ris-
ken for 6verbelastningsskador i nacke och kring skulderpartiet.

Morfologi och alder

En studie har undersokt slalompaddlares morfologi (kropps-
matt) vilken visade att slalompaddlare inte signifikant skiljer
sig frdn normalbefolkningen. Det positiva &r att urvalet poten-
tiella slalompaddlare ar stort. Slalomaktiva &r bland de dldsta
pa OS, vilket styrker att erfarenhet och teknik ar viktigare dn
maximala fysisk prestationsformaga.
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Diskussion om fysiologi

Nér man diskuterar fysiologiska krav dr det lampligt att dven
berdra upp hur man uppnér dem, och hur de hianger ihop med
slalomatletens karriér. Det dr inte denna skrifts avsikt att vara
en ldrobok i fysiologi eller en bok om slalomtraning, men vissa
forhallanden bor ndmnas.

For toppresultat i slalom behdver man optimera sin fystréning,
och inte tro att det handlar om att maximera den. Traningsaret
syftar till att pa tdvlingsdagen ha storsta mojliga “motor” dver
ett tavlingsak pa ca 95 sekunder, dér energin kommer fran lika
delar anaeroba och aeroba processer. For stort fokus péa aerob
traning leder ldgre anaerob kapacitet och en sammantaget min-
dre motor, och vice versa.

Darfor maste trdningen bli en kompromiss mellan nedlagd
tid pa olika fysiska aspekter. Excellent teknik &r avgorande,
medan fysiken endast bebdver vara bra (men inte extremt bra).
Under varje trianingspass 1 slalom bor dérfor fystraningen an-
tingen underordna sig teknik, eller separeras fran teknik, sa att
inte délig teknik Gvas.

Pa toppniva behdver det aeroba energisystemet dgnas en bety-
dande uppmarksamhet. Kanotslalomtréning tenderar att vara
laktisk, och behdver planeras vél for att tillata tillracklig ater-
himtning. En del av slalomtridningen behdver genomforas i
hog fart for specifik teknikutveckling. En vil utvecklad aerob
lokal kapacitet sinker laktatbelastningen vid denna traning.

Det ér sldende vilken skillnad i triningsméngd en aktiv klarar
nér den ér véltrdnad jamfort med nér denne &r otrinad - vi talar
om 50 % mer trining per pass och 100 % mer per vecka. Over
ett ar blir skillnaden stor. Bra fys ger 6kad lyckandefrekvens
av teknik, ldgre antal avbrutna ak och firre islag. Under lager i
forsarenor med hogkvalitativ tekniktrianing blir kostnaden per
pass mer dn dubblerad om inte triningstiden utnyttjas.

Att god fysik dr viktig for topprestation forklaras till stor del
av skillnaden i genomford tekniktréning - inte fysiken 1 sig.
For att effektivt kunna utnyttja dyr och exklusiv traning under
lager behdver den aktive rutinméssigt orka tva pass per dag.

Fulldangdsék ar en fysiskt pafrestande trdning, men ar ocksé en
mental 6vning av féormagan att hélla teknik och koncentration.
Det dr ocksa ett utmérkt tillfille att 6va forssektioner pa ett mer
téavlingslikt sétt 4n vad rundbanetrining medger.

Att energiatgangen i en slalombana i fors dr lagre &n vid max-
paddling 6ver en sjo kan tolkas som att fysik inte dr en be-
gransande faktor, da 30 % dr hogst avsevért. Rimligen beror
detta pa att man under ett slalomék har en begrinsad tid till
att paddla fysiskt hart, vilket innebér en begrdnsning av mdj-
ligt energiuttag jamfort med rapaddling. Ett slalomak med sex
uppstrommare som fordrar precisionspaddling och dir den
lugnare fasen tar 3 sekunder per port, minskar tid for kraftfull
paddling med 20 %.

Fysiken &r hypotetiskt den begrdnsande faktorn vid det per-
fekta aket; da aterstar endast att oka kraften i perfekt placerade
drag. Fystridning konkurrerar dock med tid till den tekniktré-
ning som fordras for det perfekta dket, vilket i sig dr en utopi.
Regelmissigt kan dven vinnardk genomforas snabbare med
farre missar, och darmed med mindre kraft.

Aratal av slalomtrining leder till stor del till relevant fysik,
men for topprestation fordras en noggrann dag, vecko, och ars-

planering som med fordel laggs upp enligt en 200-metersim-
mare principer (se exv. Maglishio, Swimming fastest). Varje ar
bor bestd av tva sdsonger for att maximera utvecklingen. Detta
underlittas om tévlingsprogram tar hénsyn till detta (organisa-
tionens ansvar).

Nu finns aktuella testresultat fran aktiva pa internationell topp-
niva. Genom att jaimfora resultatutveckling med testresultatens
utveckling 6ver flera ér, och dven jamfora med tidigare gene-
rationers aktiva, finns forutsittningar for en relativt precis och
relevant kravprofil. Ytterligare dimensioner som méste vdgas
in dr kdnnedom om aktivas traningsmil;jo, coachning, och or-
ganisation runt omkring dem.

Pé internationell toppnivéa (final pa masterskap) dr troligtvis
fysisk prestationsformaga en viktig aspekt. For att vinna bor en
man troligtvis minst behdva klara nedanstdende, medan vérden
for kvinnor ar 15-25 % lagre.

»  Chins: >30 st

* Dips: >30 st

* Max syreupptagningsformaga: > 60 ml/kg kroppsvikt x minut

* Procent av VO2 max 16pning vid paddling > 90 %

* 7 minuters paddelmaskintest: > 2,3 W per kilo kroppsvikt

* 30” paddelmaskintest: > 5,5 W per killo kroppsvikt

» Lag fettprocent (avsevirt deffad)

* Flexibilitet: Sitta framfor tuborisitas ischiadicus (sittkndlarna)
i slalomkajaken.

Teknik

I Gentiles klassificering av motorik, &r tekniska krav for en
prestation uppdelade pa 16 nivaer, fran det léttaste till det mest
krivande. Kanotslalom hamnar i den svaraste kategorin och &r
ddrmed lika krdvande som exempelvis akrobatisk gymnastik.
Kanotslalom utfors i en variabel miljo, som ror sig oregelbun-
det och tdmligen oberikneligt. Ofta ror sig dven portarna pa
grund av vind. Den aktive ror sig, varje bana dr unik, och man
hanterar redskap i form av paddel och kanot. Kanotslalom &r
saledes en extremt teknisk idrott.

En tdvlingsbana studeras fran land fore start. Anvéndning av
visualisering for att memorera banan och paddlingsdrag ar ut-
bredd. Under aket behdver den aktive anpassa sig till radande
forhéllanden, och justera sin teknik meter for meter, vilket
innebér flera gdnger per sekund.

Slalomteknik kan delas upp i olika omraden. Mest grundlig-
gande dr (1) att sitta rdtt i kanoten, (2) framatpaddlingsteknik.
och 3 grundldggande dragtekniker pa sldtvatten utan port. Per-
fektion i dessa omraden dr en forutséttning for att na en hog
niva.

Efterfoljande nivaer ar (4) teknik i sldtvattenport, (5) teknik i
latt fors, (6) grundlaggande portteknik i ldtt fors och (7) avan-
cerad portteknik i l4tt forsande vatten.

(8) dr forsteknik i avancerad fors och (9) ér portteknik i avan-
cerad fors. Dessutom bor man ldgga pa en 10:e niva, akrobatik,
som bidrar till att na excellens. I Utvecklingstrappan beskrivs
i vilken ordning denna teknik lampligen Gvas.

Aven om en slalombana kan varieras néra det oindliga genom
olika forsar och portkombinationer, ar antalet grundldggande
teknikmonster begriansade. Fran denna bas utgar all ovrig tek-
nik.
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Det ar framst skillnad i teknik som forklarar resultaten i ab-
soluta toppen. Teknik inkluderar islag, teknikval och hur den
utfors, vigval och pacing. Ett dilemma med perfekt teknik ar
definitionen. En ar ’vad som helst som ar snabbt, rent och kan
genomforas i en tavlingssituation”. Det &r kanske korrekt, men
knappast praktiskt anvandbart vid tekniktrdning. En annan fi-
losofi dr att perfekt teknik ar det enklaste, med minsta antal
drag och med minsta anstrangning.

Det finns knappast en dvre gréins ddr ytterligare teknikforbatt-
ring blir betydelselds. Ett elitprogram behdver dirfor dgna
teknikutveckling maximal uppmaérksamhet. Teknik &r helt
och héllet grenspecifik och talangtester och allménna koordi-
nationstester har intet varde. Teknik kan maétas relativt, som
exempelvis jamnhet. En aktiv som har flera islag pa ett tré-
ningspass bestadende av 5 x 5 ak pa korta banor, har liten chans
att klara tva rena fulldngdsék.

En avsevird del av tekniktraning kan goras 1 létt fors, men for
att konkurrera pa toppniva fordras en stor méngd tréning i av-
ancerad fors*. For maximal teknikutveckling skall denna tré-
ning bedrivas éret runt, vilket fordrar ett omfattande resande.
Som tidigare ndmnts behdvs en god fysik for att orka genom-
fora all tekniktraning.

Teknikkravet ar séledes odndligt. Kunskaper om motorisk in-
larning &r till hjélp for coacher och aktiva for att maximera
traningseffekten.

Det finns djupgéende litteratur om teknikinldrning och hur den
bist bedrivs (se referenslistan). Forskning stodjer bland annat
att:

» Teknik kan 6vas flera pass per dag med 6kad effekt

* Variation 0kar inldrning (trdningsplats, banor, teknikval)

» Visualisering, verbal feedback och videofeedback ar effektivt

* Tréning bor ske i olika farter

» Tréningen bor ske pa gransen av formagan, bade for att
utveckla och for att bibehalla teknik (risk for detraining”).

Slalomaktiva och coacher kan genom att anvénda tillgénglig
kunskap 1 djupgdende litteratur vésentligen oka effekten av
tekniktrianingen.

Utrustning

Att systematiskt testa fram optimal utrustning &r dyrt, tar tid
och ir av flera skil mycket svart. Viktigast &r att ldra sig kanot
och paddel genom att hélla sig till samma modellserie under
flera ar. Byte bor ske pa hosten. En elitaktiv bor ha minst en ny
kanot per sdsong och idealt tva identiska. Den aktive bor ligga
ned avsevird tid pa inredning av kanoten och pa underhall.

Paddel ar lika viktigt att vdlja som kanot. Da paddlar latt gar
av, ska kanotisten alltid ha tva identiska paddlar i gott skick
vid lager och tévlingsresor. Finansiering till andra kanottyper
an huvudkanot, och alltid av C2, bor vara en fraga for organi-
sationen och inte for den aktive.

*Se ocksa sid. 11; Behovet av trdning i avancerad fors.

Mentala aspekter

Mentala aspekter har en helt avgdrande betydelse for en topp-
prestation, som till stor del kan kompensera andra eventuella
svagheter. Det finns en rad bocker om mental tréning dven en
del specifikt om slalom. Hér tas mental traning upp fran fyra
olika perspektiv.

De tre forsta utgar fran den aktive. I boken Bérja paddla sla-
lom bendmns dessa mentala aspekter visualisering, livskon-
troll, vilket innefattar motivation, samt nervkontroll.

Samtliga dessa tre aspekter ér trdningsbara. Anvédndning av
visualisering (mental forestdllning) ar utbrett bland slalom-
paddlare redan tidigt i karridren. Slalompaddlare pa toppniva
anvénder visualisering vid sa gott som all paddling i portar.
Toppniva fordrar en langt driven formaga att i detalj memorera
forsen, vigval och teknikutforande. Det betyder inte att man
bor visualisera sin paddling i minsta detalj och memorera varje
drag. Istéllet forenklas komplex teknik genom portkombina-
tioner till korta ’program” som &r automatiserade.

Visualisering dr intimt forknippat med teknisk férdighet och
kunskap att se en portkombination och forstd hur den bést kla-
ras. Det uppnas genom att trdna aret runt i tavlingslika situa-
tioner.

Den andra aspekten &r livskontroll; Om begreppet talang
overhuvudtaget skall anvéndas dr det frimst om mental {or-
maéga att aktivt utnyttja sin motivation till att trina med hog
kvalitet. Vi vet att excellens fordrar tusentals timmar av &nda-
maélsenlig trining.

Skillnaden mellan vinnare och resten finns i allt den aktive gor,
dygnet runt, aret runt. Det dr dock inte bara vad den aktive gor,
utan ocksa hur den aktive uppfattar och reagerar pa omviérl-
den som skapar vinnare. Exempelvis ér det ingen hemlighet att
kost ir viktigt for en idrottsprestation. Anda viljer vissa aktiva
att dta skraipmat. Samma géller alkohol, sdémn och naturligtvis
traningsdisciplin. Matval styrs nog dérfor minst lika mycket av
mental instillning som av kunskap. Aven denna aspekt, livs-
kontroll, dr trdningsbar men det forutsétter forst att den aktive
gors medveten av sitt forhallningssétt.

Den tredje aspekten, nervkontroll, kan ocksa bendmnas som
formagan att forsdtta sig i rétt prestationstillstand eller ”vara
bést nir det giller”. Aven detta kan tréinas och 4r betydelsefullt
for en slalomprestation, men hor ocksa till stor del ihop med
teknisk fardighet och visualisering. Ofta trénas detta vid prak-
tisk trdning. En systematisk mental trdning bor dock kunna na
betydligt ldngre och kan ske utanfor kanoten. Ett bekymmer
ar oformagan att verkligen simulera stora tivlingar. Att sys-
tematiskt trdna mentalt dr nog framst viktigt av detta skél - att
forbereda sig for framtida situationer.

Den fjirde mentala aspekten ér viktigast, och tas upp i nésta
kapitel. "Mental coachning” genom organisationen.
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5. Organisera for att vinna

Bra organisation dr en nddvandig forutsdttning for ett starkt
och bestdende landslag i yppersta vdrldstoppen i alla klasser.
Organisationen dr lika viktig pa samtliga nivaer; frén klubb
och deras vardagsverksamhet till landslagsorganisationen pa
VM och OS. Med god ledning véxer foreningar och férbund
till dnskad storlek, som ger optimal balans mellan resurser,
resursutnyttjande och hur mycket bittre dn resten av vérlden
man har planerat att bli.

For den enskilde aktive 4r organisationen ett verktyg; ett stod
for att kunna prestera. Sett ur en landslagsledningens perspek-
tiv, ar aktiva utbytbara men dyrbara verktyg for att leverera
topprestationer. Ett sunt perspektiv dr att betrakta prestationer
som ett lagarbete, ddr aktiva och ledning &r beroende av var-
andra. Ett land som har fler aktiva pa toppen har storre chans
att vinna. Ett lands niva i slalom avspeglar darfor ledningens
prestationer i betydligt storre utstrickning &n de aktivas.

Idrottens demokratiska grund gor det inte alltid latt for lang-
siktigt arbete; dratal av modosam uppbyggnad kan raseras vid
nésta arsmoéte 1 forbund eller forening. For att undvika sddana
osidkerheter behovs klara spelregler som ger den trygghet som
krévs for att coacher och aktiva skall vaga sig pa en elitsats-
ning. [ det ligger ocksa ett ansvar for att bygga upp en sant de-
mokratisk organisation med tydliga regler, som &r transperent
och bygger pa Oppenhet, drlighet och samverkan. Pa sa sitt
minskar risken for obehagliga dverraskningar.

I den ideella idrottsvérlden ar eldsjélar bade en vélsignelse och
ett gissel. Ett huvudmal for varje eldsjél inom idrotten borde
vara att gora sig sjalv umbdrlig pa sikt, parallellt med att gora
maximal nytta under sin verksamma tid. Det &r en svar ba-
lansgang, men med enkla nyckeltal och klar malsittning kan
verksamheten atminstone pa storre orter utvecklas sa att den
kan ha heltidsanstéllda trinare och klubborganisatorer, vilket
ar en betydligt kostnadseffektivare framgéangsfaktor dn heltids-
anstdllda aktiva.

Ett verktyg for att uppnd mal som pa kort och lang sikt &r att
upprétta en affarsplan” for samtliga delar i organisationen, dir
kortsiktiga och langsiktiga mal tydliggors, och dér styrnings-
sétt och resursfordelning faststills, sa att varje ars budgetar-
bete och planering gors i enlighet med planen. En handledning
om hur en sadan gors finns i referenslistan (se Leonard R. The
administrative side of coaching).

Det finns négra aspekter som é&r sérskilt viktiga att ndmna, och
som har delvis unika och ibland en ej uppmérksammad be-
tydelse for slalom; Organisationen, Fokus pa tivlingsidrotten,
Traningsforhallanden och Coachning. Innan dess tar vi en upp
den fjarde aspekten av mental trédning.

Notera att det i detta dokument inte gors ndgon skillnad pa
SKF som kommitté eller centralstyrelse. Slalomkommittéer
med drivna ledaméter har dock en avgorande betydelse for
idrotten i dagslaget.

Mental coachning genom organisationen

Det finns manga myter om aktiva som har lyckats trots da-
liga forutsittningar, men vid en nédrmare titt finns regelmas-
sigt en forklaring till framgangarna. For att utveckla en idrott
till vérldsklass, behovs en organisation som skapar optimala
triningsforutséttningar for ménga, vilket sdnker behovet av
exceptionell inre drivkraft eller “talang”. Det i sin tur dkar mo-
tivationen att satsa.

Systematisk mental motivationstréning borjar darfor i styrel-
serummen, vilket kommer att paverka det mentala klimatet
genom hela organisationen. En aktiv med en vil grundad upp-
fattning att stodorganisationen ar av sd 1ag kvalitet att man inte
har en chans att konkurrera med viérldstoppen, gor ett klokt val
i att inte elitsatsa i den idrotten, utan kan spendera sitt liv pa
ett battre sitt. Detta har hint flera ganger inom svensk slalom.
Det ér den sista delen i kedjan, landslag och forbund, som varit
svagast.

Naturligtvis riskerar ocksé ledare att inte fortsétta sin karridr
om fOrutsdttningarna att nd resultat &r minimala. En vél orga-
niserad idrott &r pd manga sitt motivationshdjande, for bade
aktiva, fordldrar och ledare. Motivation skapar resurser.

Organisationen

Man kan betrakta slaloms organisation som ett foretag vars
mal dr hog avkastning, vilket for landslaget ar topprestationer
pé internationella mésterskap. Precis som i ett foretag ar det
maénga delar som behdver fungera, och for nistan alla i fore-
taget finns det flera olika delmal som styr det dagliga arbetet.

Det tycks ibland vara svart att forsta hur SKF centralt ska kun-
na paverka klubbarnas utveckling. Det &r kanske dérfor det av
vissa varken anses vara mojligt, viktigt, eller ens tillatet. Inget
kan vara mer felaktigt. Varje klubb dr en kanotistfabrik som
genererar verksambhet, tdvlingar, aktiva och ledare, och som
skapar ett pengafldde till centralorganisationen. Detta i sin tur
kan omsiittas till konkreta verktyg for att klubbarna skall véxa
ytterligare enligt kloka riktlinjer. Pa sa sétt skapas ett mervirde
for klubbbar att tillhdra SKF. Varje klubb behdver da inte pro-
ducera sitt eget utbildningsmaterial eller exempelvis ta fram
egna ritningar pa ett bra kanotforrad.

Ett matt pa hur organisationen presterar dr exempelvis antal
ungdomar som tranar multiplicerat med antal triningstillfal-
len, dvs. det métt som Riksidrottsforbundet anvénder for for-
delning av lokalt aktivitetsstod (LOK). Det ger forutséttning
for framtida toppniva bade genom fler aktiva, och da det fi-
nansierar landslag, eftersom RF:s bidrag till kanotforbundet
till stor del baseras pa detta. Organisationen kan arligen folja
enkla nyckeltal som exempelvis:

» Antal tdvlingsplatser och permanenta traningsbanor
* Antal klubbar som tévlar i slalom

* Antal aktiva klubbar med minst en aktiv under 20 ar
* Antal tdvlande i varje dldersklass, dam och herr

* Antalet utbildade coacher och ledare

Om organisationen viljer att bortse fran dessa faktorer vid pla-
nering och budgetarbete, resulterar det naturligtvis att farre i
organisationen finner det virt att forbéttra nyckeltalen.

Balans mellan nationell slalomidrott och landslag
Rubriken hér kunde ha varit ”balans mellan bredd och elit”,
men det dr l4tt att begreppet “elit” skapar missforstand och bor
darfor undvikas. En aktiv som borjar paddla vid 9 ars alder och
vinner junior-EM som 18-dring, har i en vél organiserad idrott
utvecklats kontinuerligt mot vérldstoppen utan en definitiv
start pa elitsatsning. En mdjlig definition pa elit &r aktiva som
placerar sig topp 10 pa internationella tivlingar, men definitio-
nen dr bade meningslos och godtycklig.

Kanotslalom &r en utpriglad tdvlingsidrott som attraherar ak-
tiva fran mycket lag till hog éalder. Ett fatal tar sig till vérlds-
toppen. Att bendmna alla tdvlande som inte platsar i landslaget
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som “bredd” r lika markligt som att alla som satsar pa lands-
laget kallar sig “elit”. Man bor undvika bada begreppen. Detta
dokument tillsammans med arbete i kanotslaloms elitkom-
mitté, (som kanske borde heta landslagskommittén), syftar till
att topplandslaget endast skall besta av ett litet urval av sedan
manga ar malmedvetet satsande aktiva.

Landslagsverksamhet attraherar ofta drivna men ibland smal-
spariga ledare, men som i en vél fungerande organisation kan
komma hela sporten till godo. For kanotforbundet bor lands-
laget ses som ett verktyg att utveckla hela sporten, genom att
vara motivationskraft, image och kunskapsdrivande, men for
den enskilde elitaktive liksom for elitintresserade ledare, &ar
elitverksamheten ett mal i sig.

Béda synsitten ar viktiga men forklarar ocksé bekymret med
att 14ta landslaget styra sig sjélv. Den riskerar da att missa hel-
heten, gor ett medel till ett mal, med ofta kortsiktigt perspektiv.
Risken ér stor risk att basen for elit (svensk slalomsport) urhol-
kas 1 brist pa inflytande och resurser.

For ett starkt landslag behovs vl fungerande kanotslalomidrott
med barn, ungdomar och éldre. Ledare i massor, anldggningar,
klubbhus och utbildningsmaterial. Klubben har huvudansvaret
for néstan hela den aktives karriér. Inriktning och ambitioner &r
avgorande om foreningens verksamhet leder till hog nivd, men
forbundet har stora mdjligheter att paverka klubbarnas bete-
ende genom att styra stdd, samordna och producera anvindbart
utbildningsmaterial, samordna tévlingar och andra aktiviteter,
och skota informationsflodet effektivt.

Organisation behover sékerstilla att hela kedjan fran fran ny-
borjare till elit tydliggors och blir attraktiv att vara delaktig 1.
Det underléttas om kortsiktiga mél stér i samklang med lang-
siktiga, och om ledande befattningar besitts av dem som har
fardigheter for att bygga upp sporten. Centralt &r att balansera
landslagets resurser mot dvriga delar, med det langsiktiga mé-
let att allas resurser mangdubblas pa sikt.

Innan ett starkt dr etablerat, kan en konflikt uppsta mellan vil-
jan att med ldga krav behdlla aktiva, och kvalitet. Sannolikt
ar den kloka vigen den med mycket hoga kvalitetskrav, som
endast hogmotiverade aktiva klarar. Det gor att resurser kan
fokuseras och nd en kritisk méangd och inte spédas ut med foga
resultat.

Hur bra bor en paddlare vara for att platsa i landslaget? Ett
kvalitetsmatt &r att jamfora aktiva med vérldseliten i sin klass.
Under 2009-2010 var snittprocent for sista till semifinal i K1H
(topp 40) pa virldscup, 7,7 % av vinnartiden. En aktiv som
aldrig varit ndrmare en vérldscupvinnare dn 8 %, har sma for-
utsdttningar att nd semifinal.

Det ar léttare att lagga kanotforbundets pengar pa mediokra
landslagsaktiva @n att investera pengar i projekt som leder till
langsiktig utveckling. Sarskilt géller det om landslagsbudgeten
styrs utan incitament for mindre landslag.

Ekonomiska resurser som inte anviands av kanotslalomlands-
laget bor fritt kunna anvindas av en “’bredd”’kommitté, for ut-
vecklingsprojekt.

Fokus pa tivlingsidrotten

Forspaddling attraherar breda malgrupper och en kanotklubb
annu bredare, ddr manga dr vuxna paddlare som inte tivlar.
Det behover inte sta i konflikt med att samtidigt har en vl ut-
vecklad slalomverksamhet, men far inte heller glommas bort.

Kanotslalom é&r en utpréglad tivlingsidrott som fordrar unik
utrustning och har specifika krav pa forsar (samtidigt som en
slalomklubb mycket framgéangsrikt kan utvecklas kring en
sldtvattensbana). Slalom skiljer sig fran ovrig kanotverksam-
het med att de flesta aktiva dr unga; ibland mycket unga barn.

[ arbetet med att skapa en idrott med god kvalitet bér man jam-
fora vad en ung aktiv i en kanotklubb kan ta del av i form av
tavlingar och lager i jamforelse med en jadmnarig i exempelvis
innebandy eller simning. Idrotter konkurrerar med varandra,
och slalomsporten behdver kunna erbjuda en vil planerat inne-
hall for att behélla duktiga aktiva.

Hela slalomsporten bor planeras for att 6ka vérdet av aktivi-
teter. Viktigast &r ett brett tdvlingsprogram som ger mdjlighet
till resor, socialt utbyte och prestationsutveckling. Barn och
nyborjare har delvis andra behov vid tévling &n malmedveten
seniorelit. Det gar att lata bada delta i samma tivlingsbana,
men en stor omsorg behdvs for att de med lagst niva far en
positiv upplevelse.

Tévling dr en tjdnst som marknadsfors och séljs till deltagande
klubbar. Det brukliga &r att organisatoren, i brist pa konkur-
rens, betraktar sitt arrangemang som en uppoffring. Aven om
det delvis dr sant, dr det inte sa lyckat. Klokt vore om del-
tagarna ser tivling som en uppoffring fran arrangdrer medan
arrangdrer ser sitt arrangemang som en tjanst de sdljer.

Det finns mojlighet att utveckla tivlingsarrangemang for att
bittre frimja slalomsportens utveckling. Tavlingsregler som
idag dr dmnat att tdcka upp for varje tinkbar tolkning kan
minskas betydligt. Procedur vid tivling kan besta av informa-
tion pa en anslagstavla utan lagledartraff mm. Fokus bor is-
téllet flyttas till maximal tid pa vattnet. Fri trining och flera
tédvlingar per dag bor vara det normala, och programmet bor
underlitta deltagande i flera klasser. Ledare och trénare bor
ocksa ges mojlighet att delta pa goda villkor, vilket 6kar utby-
tet av att engagera sig 1 sporten.

Sédsongsplanering

Det naturliga triningsaret borjar efter hostens och ofta arets
viktigaste tdvlingar (VM, SM). Fokus dr kommande &rs hu-
vudmal och delmal. For att underldtta for klubbar, aktiva och
tranare, har forbundet en nyckelroll i koordineringen av denna
planering.

Ett viktigt delmal for elitaktiva dr landslagsuttagningar. En del
lander tillampar principen att regerande vérldsméstare och OS-
mistare dr forhandsuttagna till landslaget, men annars géller 1
regel att uttagningar till landslag strikt baserat pa resultat fran
tva till tre tdvlingar.

For optimalt sdsongsuppldgg planeras uttagningstavlingar
till varen, sa att triningsaret kan delas in i tva néra lika langa
sdsonger. Den forsta innebér en toppning till landslagsuttag-
ningar. Sdsongens huvudmal d4r SM (som lampligen arrangeras
i slutet av september), eller VM, som normalt hélls i borjan av
september.

Sid. 10



Organisation kring landslaget

Medan ndmnda aspekter pa organisation géller alla, finns ock-
sa betydelsefulla detaljer i organisationen kring landslaget.

For att en paddlare skall kunna satsa, behdver de kunna foku-
sera pa bade aktiv och tyst trdning (aterhdmtning, mat, somn).
Vi bor ocksa nimna andra delar; traningsforberedelser med
rekognosering av banor, samt videoanalys och materielvard.
Av detta dr det endast materielvard som helt kan lyftas bort
fran paddlaren, men samtliga delar kan underlittas genom god
planering och ledning.

Satsande paddlare vet inte alltid vad som &r bést for dem sjélva
i nagon av dessa aspekter. Ledningen kan ha erfarenhet fran
tiotals aktivas hela karridrer, medan den aktive har &nnu endast
upplevt delar av sin egen. Ledningens erfarenhet och bredare
perspektiv ger bade rétt och skyldighet att guida de aktiva for
optimal utveckling, savil pa som vid sidan av vattnet.

Organisationen behdver i god tid informera aktiva om uttag-
ningsregler och forhallningsregler, aktiviteter, avresedatum
och kostnader, sa att de ges bista mojliga forutsittningar till
prestationsutveckling utan distraktioner.

Budget

Kostnad for en veckas lager kan skilja sig avsevirt beroende
pé planering. Man bor noga dvervéga olika alternativ och dven
kalkylera kostnaden for varje triningspass. En daligt trinad
aktiv som inte deltar pa varje pass, kostar mer per pass dn en
topptrinad, vilket bor ingé i kalkyler och i uttagningskriterier.
For att effektivt anvdnda tiden péa resor bor mojligheten att
coacha aktiva tva-tre ggr per dag nyttjas.

Resa

En toppaktiv spenderar minst 100 men ibland dver 200 dagar
arligen pa ldger och har manga resdagar. Organisationen har
avgorande betydelse pa hur detta paverkar den aktive. Om den
aktive inte trinar pa resdagar, forsvinner oforsvarlig mangd
traning. Resdagar behover dirfor planeras for att tillgodose
traning, somn och mat av god kvalitet.

Kost
Kosten har en avsevird betydelse for idrottslig framgadng.

Restaurangmat dr dyr, tar tid, och har ofta 1ag kvalitet. Den
bor dérfor undvikas. I en del lander ér restaurangers Sppettider
dessutom inte kompatibla med idrottares behov. Att laga mat
sjdlv dr i ofta Gverlagset. Gér inte det, kan man diskutera med
restauranger om specifika onskemal. Ett stort landslag, (dér
svensk slalom inte dr @n), har béttre mdjligheter till special-
l6sningar utan att laga sjdlv.

En aktiv behover varje dag frukost, tva storre maltider samt tva
till tre mellanmal. Under tivlingsdagar dr det svért att fa en bra
matrutin och detta behover tdnkas igenom. Smorgasar och latt
medtagen mat kan létt ordnas genom planering.

Boende

Det ideala boendet ligger pa bekvamt gangavstand fran tré-
nings/tdvlingsplatsen dir det finns ett kok for att laga mat.
Kostnaden for boendet ér viktigt, eftersom det styr antalet 14-
gerdagar. Boende pé lidngre avstand begrinsar rorelsefriheten
for de aktiva vésentligt och kan létt skapa irritation.

Traningsforhallanden

Den aktives perspektiv

Tidigt i karridren da intresset vécks, kan trining ske pa slat-
vatten, men sedan fordras tillgang pa latt strommande vatten
och sedan fors. En aktiv som nétt en hog niva kan mojligen
bibehélla sin teknik utan att tréna fors till vardags, men knap-
past utvecklas ytterligare.

Den aktive bor fran 14-arsaldern ha tillgang till paddling aret
runt. Optimalt kan den aktive trina varje dag i port pa savél
stillastaende slétvatten, strommande slédtvatten, létt fors och i
avancerad fors. Minst fordras daglig traning i fors klass II, och
banan bor vara upplyst med strélkastare. Gott om portar och ett
lattarbetat portsystem medger effektiv tréning.

Andra viktiga faciliteter for traning, sarskilt i Sverige med tufft
klimat vintertid, ar klubbhus vid forsen med omklddningsrum,
torkrum med plats for flera ombyten per aktiv, bastu, kok och
samlingslokaler for méten och videoanalys. Tillgang till gym
i direkt anslutning till porttraning effektiviserar tréningen. Ett
omfattande bibliotek med idrottslitteratur tillater att aktiva kan
utveckla sina kunskaper. En vil ventilerad och avskild lokal
behovs for att reparera kanoter.

Organisationens perspektiv

Fa klubbar har klubbhus vid en permanent slalombana i fors.
Hur stor vore fotbollsporten med nagra fa planer i Sverige,
igensndade fem manader per ar?

En avgorande del i att utveckla slalom dr anldggningar med ge-
nomténkt logistik, som underléttar for bade aktiva och ledare.
Da kan manga barn och ungdomar tas om hand pa ett effektivt
sitt flera ganger per dag, sju dagar i veckan, aret runt.

Varje detalj fran portsystem, stralkastare, omklddningsrum
mm. behdver dérfor planeras. Mycket betydelsefullt dr hur ut-
rustning for nyborjare forvaras. Kanoter och paddlar ska for-
varas sd att de dr létta att hdmta och lamna dven for sma barn.
Klédder av god kvalitet ska tas, 1dmnas och torkas i speciellt
avsedda utrymmen sa att barn sjélv ldtt kan hitta och ta vil
hand om utrustningen. Utan detta blir det mycket arbetsamt att
coacha barn flera dagar i veckan.

De flesta nyborjare i slalom har inte paddlande fordldrar, vilket
i praktiken gor det omdjligt for dem att vara hjilptrinare pa
vattnet, men pa land &r forédldrar ett vardefullt stod. Se tips i
Utvecklingstrappan och boken Att Starta och Utveckla en ka-
notklubb.

Behovet av trining i avancerad fors

For att na och bibehalla vérldsklass behdver en betydande del
av trianingen ske 1 avancerad fors (ddr valsar och dropp finns).
Optimalt finns tillgang till avancerad fors under flera av veck-
ans dagar, men ett alternativ ar helglager, vilket ger mojlighet
att anvdnda vardagar till aterhdmtning och trining pa lattare
vatten.

For att konkurrera om topplaceringar behover den aktive vara
vil bekant med tévlingsforsen. Samtidigt bor inte detta behov
Overdrivas for aktiva i skiktet ddrunder. Det &r tréning i av-
ancerad fors som efterstrivas — inte tréning i en specifik fors,
eftersom principerna for teknik édr allméngiltiga. For att skaffa
sig en bred erfarenhet behdvs traning i manga olika forsar, vil-
ket endast kan uppnas genom en planering som stracker sig
over flera ar.
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En triningsplats kapacitet

For att manga ska fa mdjlighet att trdna i avancerad fors en stor
del av aret, behdvs forsarenor. Antalet aktiva per forsarena som
kan bedriva sin vardagstraning, beror pa forsens design och
accesstid per dag. Klubben i Troja, Prag, uppger ett tak pa 100
regelbundet trdnande, men da de lamnar plats for ménga in-
komstbringande gister, klarar forsen formodligen ndrmare det
dubbla, forutsatt att triningen sprids ut dver hela dagen. Denna
aspekt maste tas med ndr malsdttning sétts upp for antalet sla-
lomaktiva 1 Sverige. Man bor darfor inte heller begrénsa sitt
tankande nér det géller sporten. Det finns inga skil att ndja sig
med en permanent slalombana per stad, utan man bor ha flera.

Coachning

Den enskilt viktigaste framgangsfaktorn for att aktiva ska na
toppniva dr coachning. Endast genom coachning kan stora
grupper med toppaktiva skapas.

For att coachning skall fungera i praktiken under lang tid, ar
efter ar och aret runt, fordras en infrastruktur kring traningen
med en bra idrottsarena, dir coachade pass kan bedrivas ra-
tionellt.

Coachen behover obehindrat kunna rora sig langs forsen och
komma néra aktiva fér kommunikation - en fors later avse-
vart. En coach som dven dr duktig kanotist kan framgangsrikt
coacha fran vattnet, men det gar inte vid alla typer av pass och
haller inte i langden. Efter trdning behovs en plats for diskus-
sion och eventuell videoanalys. Det gar dirfor inte att dver-
skatta betydelsen av en forsarena for effektiv traning.

En coach kan framgangsrikt coacha endast ett fatal aktiva i
taget. En heltidsanstélld coach kan forvéntas st vid vattnet tre
- fyra pass per dag x 60 minuter. Upp till sex aktiva i en grupp
fungerar pa vissa pass men coachning med endast en - tvéd ak-
tiva bor goras regelbundet.

Coachning betonar en helhetssyn for att skapa forutsattningar
for topprestationer. Det fordrar teoretisk och praktisk utbild-
ning och mycket praktisk 6vning. Kanotslalom &r valdigt
coachningsintensivt — man kan forvéinta sig att en coach tar
en aktiv del i flertalet av veckans pass. Coachens viktigaste
uppgift ar att 6ka kvaliteten i tréningen. For att axla den rollen
fullt ut, behovs ingdende kunskap om den aktives niva, tek-
niskt, fysiskt och mentalt. Coach och aktiv behéver 6va upp ett
samarbete for detta skall fungera.

Coachens roll dr bollplanket kring teknikval, men som ocksa
outtrottligt paminner aktiva om fundamenta och korrigerar
tekniska detaljer.

En coach gor sin framsta nytta vid trdning pa korta teknik-
banor, med eller utan klocka. Denna traning utgér den abso-
luta basen for slalomtrdning. Coachning &r interaktion mellan
coach och aktiv, med tekniktips som helst omedelbart kan om-
séttas i praktiken. Videofilmning, eller traning pa ldnga loopar

sinker mingden coachning, men har sin givna plats. Video
som spelas upp for den aktive mellan varje ak vid forsen &r
vérdefullt, men fungerar endast med en till tva aktiva samtidigt
och nér det dr varmt.

Access till forsen dr ofta begrénsad i samband med stora tév-
lingar och inkluderar man alla kostnader for resa och boende
under tidvling och ldger, kostar varje traningspass utomlands
flera hundra kronor. Att trdningen da &r sarskilt effektiv och
meningsfull dr dirfor av yttersta vikt.

For att kunna gora en meningsfull insats vid internationella
téavlingar &r det naturligtvis nddvéndigt att coachen har dvat
mycket i att coacha, rimligtvis hundratals pass. Det finns en
utbredd ofGrstaelse for detta inom svensk kanotsport. Det har
skapat negativa effekter genom hela organisationen, da kraven
pé coachning for landslag ibland understigit kravet pa engage-
mang fOr att platsa i klubbverksambhet.

Sarskilda aspekter for svensk slalom

Sverige har idag inte manga aktiva som tillhor absoluta vérlds-
toppen, och man kan fraga sig om det beror pa nagra sérskilda
faktorer. Man kan ocksa fraga sig om vi utifran dagens ldge har
sirskilda krav pa oss. Vi behover kanske i hogre utstrickning
an andra ldnder bade gora saker ritt och gora ritt saker.

Troligtvis &r svaret att det ar frdmst organisatoriska skil som
forklarar svensk slaloms storlek och niva. Sverige saknar for-
visso en permanent forsarena i véirldsklass, men flera banor i
fors klass II finns som gar att paddla néra aret runt. Detta &r
viktigare for att fa sporten att vixa. Med rétt utrustning &r sé-
songen i Sverige inte patagligt kortare &n i manga framgéangs-
rika lénder.

Det dr en utmaning att skapa en bredare forstaelse inom SKF,
vilken oerhdrd paverkanskraft ett vil fungerande styrelsear-
bete kan ha pé klubbars utveckling. Varje klubb dr en kanotist-
fabrik som behover foljas upp, coachas och stodjas. Att lamna
klubbarna att skota sig sjélva dr tyvérr en mentalitet som &r
utbredd, men som inte har nagon plats i modernt management.
Det dr mojligt att enda framgangsrika utvecklingsvigen for
svensk idrott dr att konkurrensutsitta den fullt ut.

For att etablera svensk slalom i virldstoppen behévs uthalligt
fokus pa att skapa en attraktiv, konkurrenskraftig idrott som &r
latt tillgdnglig fér manga. Utan rangordning kan man identi-
fiera foljande atgdrdspunkter/framgéangsfaktorer:

+ Permanenta forsarenor och fler traningsbanor

» Storre barn- och ungdomsverksamhet

* Rekrytera aktiva i lagre dlder med kvalitativ traning

» Coachningledd traning dret runt under hela karriéren

* Relevant utbildningsmaterial och presentationsmaterial
* Relevanta mitbara mal for verksamheten

+ Andamalsenlig organisation

...de ndrmaste 15 aren.

/Bo-Marcus Lidstrom
Specialistldkare

Ordférande i Falu Kanotklubb

Coach i Centrum for Excellens, Falun
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Kanotslalom
Kravprofil

Kravprofilen beskriver de krav som stélls for att att na toppen i slalom. For
detta fordras inte endast krav pd aktivas fysiologi, utan dven pa teknik och
traningsforhdllanden. Framst stills hoga krav pa coachning och organisation.




