Slalomcoach 1

Mal med fler coacher

Fler nya aktiva i kanotslalom, framst fran lag alder +_
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For att trana kanotslalom behovs...

Port pa slatvatten och gérna i strommande klass |l
Specifik utrustning - slalomkanot och slalompaddel
Praktisk anlaggning runtom

Kunskap

Coachningsfilosofi

Alltid med malet i bakhuvudet - Varfor? Darfor!

Specifikt/Kunskapsfokuserat. Férmedla kunskap om
slalom

Vetenskapsbaserat
» Vet ej vem som blir bra eller fyller annan roll
» Effektivisera inlarning

Realiteter - Vi ar gj i Kina/tradition. Fatal korta pass per
vecka &r vad vi kan erbjuda fére 15 ar, utom vid lager

Vi kan ha grym kvalitet!



Vad 4r kanotslalom?

» Stor konstgjord fors ar mycket kravande tekniskt och fysiskt
« Aven Slalom i Hosjéholmen &r mer kravande &n Vasaloppet
» Nastan tva olika idrotter !

* For att 6ka antalet aktiva behovs framst fler som har okej niva for att
paddla pa mycket latt vatten

Om effektiv rekrytering

« 9-12 ar. Helst fran naromradet

» Prova pa. Informationslappar i skolan. Bestka klassrummen.
* (syskon)

» Ta betalt férsta passet

» Borja direkt med traning, helst tva ggr/vecka. Utomhus.

« "Selektera” genom att ha kul genom slalomtraning, lager mm



Mal f&r varje sasong

Forsta sasongen - Gul paddel

» Slatvattenport, traversera i latt fors.

» Nastan aldrig ga runt. Aldrig kapell. Det gérs under vintern da de évar
eskimasvang.

 Forsta vintern: tre bassangslalomtavlingar. Simtraning

Andra sasongen - Grén paddel

« Portifors. (Planerade eskimasvangar). Ev med kapell
» Paddla uppfér Hosjéholmen (Aman)

* Avsluta med att klara fullangdsbana i Hosjéholmen

Tredje sasongen - Bla paddel

Port i fors. (Oplanerade eskim?svéngar). Ev med kapell
Paddla uppfér Hosjéholmen (Aman)

Lager och tavlingar pa andra platser

Beharska all teknik pa slatvatten och latt fors

C1, C2, stortlopp (freestyle)

Fystrana med porttraning

Om sakerhet

Alltid coach pa vattnet om nagon i gruppen inte klarar
sakerheten sjalv eller med hjélp andra

» Kunskap motsvarande Forsinstruktor

» Agera snabbt om nagon sitter fast. Ta hand om utrustning

Forsinstruktor Slalomcoach 1

For att hantera sakerhet pa vattnet Specifik slalomtraning




Struktur pa traningspass
Nyborjare & Elit

Satt en tid da passet borjar pa vattnet
Barn klarar koncentrera sig i 40-60 min (slalom ar att tanka...)

Uppvarmning = teknikdvningar, paddlingsvolym och
fystraning

Varje pass slatvattenport 15-30 minuter -> ta tid
Latt forspaddling -> Port i fors -> ta tid
Tillbaks med utrustning (bada i forsen)

Och viktigaste malet &r...?

Ovningar vi ska gora
1: Podngtera viktiga teknikdetaljer pa land
2: Ovningar pa slatvatten utan port

3: Port pa slatvatten. Tre principer vi ska tanka pa
» Kort vag eller behalla farten
» Aktern féljer férens vag
» Lagt antal drag



4: Port i fors. Saker att tdnka pa som coach

Keep it simple

Forbered alla banor fran start

Kan alla i gruppen na starten? Anpassa efter lagst niva

Om ni tar klockar ak - blir det lang vantan? - 16s det eller lat bl
Fystraning: Anvand féljande ordning

» Latt aerobt. | bdrjan och/eller efter sprinter

« Sprinter i varje pass i borjan

» Tuffare aerobt efter sprinter

» Laktisk traning sist



