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Kanotslalom fascinerade mig fran forsta gangen jag ség det.
Det var en TV-film med namnet Fast and clean, och aret var
1981. Den handlade om en coach och ett ging aktiva som tré-
nade infor VM i Jongiére 1979. Ménga ar senare hade jag blivit
vin med, bott hos och trénat med flera av filmens huvudper-
soner.

Coachen Bill Endicott dr min frimsta forebild i sporten. Hans
bdcker om paddling ar kultforklarade och dversatta till en rad
sprak. Hans aktiva blev extremt framgangsrika. Hur han gjor-
de? Egentligen ganska ldtt i teorin: han bodde (och bor) 300
m frén en enkel traningsbana i utkanten av Washington D.C.
Han coachade nistan varje dag, utrustad med ett tidtagarur, en
stor kénsla for organisation och med noggrannhet i allt. Utbild-
ning? Harvard. Endicott arbetade i president Bill Clintons stab.

Min dvertygelse ar att framgang i all idrott bara till en del beror
pa den aktive. Flera aktiva i gruppen runt Endicott var bra nog
for att medaljera pd VM, bara ingen annan fran samma tré-
ningsgrupp var med. USA totaldominerade C1-slalom i tio ar
genom bra organisation och coachning. Gruppen i sig skapade
dessutom en traningsmiljo i virldsklass. Det monstret har gatt
igen gang pa gang i slalomsportens historia. Traningscentrum
ar en oerhort betydelsefull framgangstaktor i slalom.

Sjalvklart var aktiva som Jon Lugbill och David Hearn otroliga
atleter, men det kom sténdigt nya paddlare som ocksa niddde
virldstoppen. For den aktive &r det darfor den bakomliggande
organisationen mycket viktig.

Det ér svarare att organisera idrotten vél &n att trana hart, men
forutsdttningen att fA ménga aktiva att na vérldselit &r en orga-
nisation i vérldsklass. Det kréver en stindig utvdrdering och
forbattringsarbete. Precis som krav alltid stélls pa aktiva, for-
dras dven hoga krav pa organisation och coaching.

Utvecklingstrappan handlar frimst om vad den aktive beho-
ver gora. Enstaka individer kan lyckas vil med stod av detta.
Om Sverige som nation ddremot, vill skapa en bred, bestdende
elit 1 yppersta viérldsklass, krévs dven elitprestationer pa land,
i organisationens alla delar. Dérfor &r utvecklingstrappa och
kravprofil viktiga, men det &r helt otillrackligt.

Utvecklingstrappa ér inte ett utopiskt dokument, utan ar &mnad
att vara en praktiskt anvéndbar guide for klubbar som vill be-
driva slalomverksamhet som vilken idrott som helst, fastdn en
synnerligen rolig sddan. Eftersom stortloppaktivas karriér har
starten gemensam med slalom, ndmns denna gren ofta.

Utvecklingstrappan dr baserad pa beprovade traningsmetoder
i slalom. Kunskap har ocksd hdmtats frdn andra idrotter och
frén vetenskapliga artiklar, bland annat fran experter pa barns
utveckling och traningsbarhet. Enastdende resultat har natt av
aktiva som foljt de presenterade tankegdngarna. Det innebér
inte att de skulle vara facit — det finns alltid andra sétt och
végen till toppen ar brokig.

Utvecklingstrappan presenterar hur traningen bor struktureras
och de vanligaste fallgroparna. Framst betonas i vilken ord-
ning saker bor trdnas. Hur man tranar slalom i detalj finns re-
dan beskrivet. Det finns ockséd mycket annan latt tillganglig
kunskap om idrott i litteraturen. Genom att omsétta denna kun-
skap 1 praktiken kan svensk slalom bli virldsledande. I refe-
renslistan kan den intresserade finna mycket annan viardefull
information.

Dokumentet saknar medvetet tabeller. Risken att bli miss-
uppfattad 0kar markant ndr man forsoker forenkla ndgot sé
komplext som elitutveckling, till en tabell med exempelvis tra-
ningsdos och édlder. En sddan tabell blir farlig om den tas ut ur
sitt sammanhang och anvinds som réttesnore.

Tva ytterligare dokument ar centrala for slalomsporten. Ett &r
en kravprofil som beskriver vad slalomsporten dr, och vilka
fysiska, tekniska och mental formégor som fordras for topp-
resultat.

Det viktigaste dokumentet &terstar att nimna. Det dr kanotsla-
loms “affarsplan” for att skapa en bred stark elit. Den innehél-
ler det som inte inte stir i kravprofil och utvecklingstrappa.
En organisations- och genomforandeplan om hur vi skall gora
de ndrmaste 15 aren. Konkreta, métbara mal, arsplaneringar,
organisation, formella krav p& coacher och vér viardegrund.

Forhoppningavis blir utvecklingstrappan ett steg framat for
svensk slalom. Det dr naturligtvis ett levande dokument som
regelbundet behdver omprovas. Dess vérde 6kar om det vicker
diskussion, som kan leda till forbéattringar.

Bo-Marcus Lidstrom
Hosjoholmen, oktober 2010.
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Sammanfattning

Samtidig topp i teknik, fysik och social situation

For hogsta mojliga prestationsniva i kanotslalom, bor teknisk
fulldndning och tillrdcklig erfarenhet nas i den &lder da atleten
samtidigt har basta mdjliga fysik, och en god social och ekono-
misk situation. For det fordras att man borjar i lag alder.

Triningscentrum och organisation

Traningscentrum &r en oerhort betydelsefull framgangsfaktor i
slalom, liksom den bakomliggande organisationen. Det &r sva-
rare att organisera idrotten vl dn att trina hart, men forutsétt-
ningen att f4 manga aktiva att na vérldselit dr en organisation
i vérldsklass. Det kriaver en stidndig utvdrdering och forbtt-
ringsarbete. Precis som krav alltid stélls pa aktiva, fordras dven
hdga krav pa organisation och coaching.

Idrottskarridrens faser

- Forfas: 0 -7 ér

- Fas 1: Introduktion, 8 - 10 ar

- Fas 2: Grundtréning, 11 - 14 ar

- Fas 3: Specialiserad traning, 15 - 18 ar
- Fas 4: Na toppniva, Fran 19 ar

Individuell coachning

Individuell coachning tycks vara ett mycket framgangsrikt re-
cept for framgang och bor ses som norm for en nation som vill
vara ledande i slalom.

En optimal triningsplats

En ideal trdningsplats ar ldtt tillgénglig och ar skraddarsydd for
slalom. Den optimala traningsplatsen i slalom &r lika bekvim
som en egen simhall for simklubben.

Siikerhet

Det kan inte nog betonas hur viktigt sékerhets- trygghetsarbete
ar vid trdning av nybdrjare. Inget annat skulle mer paverka an-
talet aktiva slalompaddlare om detta skottes béttre.

Coachning
For hog standard pé framtida elit fordras bra trénare, och de
bésta coacherna bor tréna barn.

De olika faserna av trining

Forfas
En uppdvad vattenvana ér den helt avgorande forutsittning for
en forspaddlingskarridr

Introduktion

De tekniker trénaren frimst bor fokusera pa under denna fas
ar en korrekt sittposition och god framatpaddlingsteknik, samt
eskimasving. Dessa dr de mest grundldggande teknikerna for
kanotslalom. Korrekt sittposition &r grunden for all annan tek-
nikutveckling och minskar risken for senare overbelastnings-
skador.

Grundtrining

I slutet av denna period bor den aktive behédrska all teknik i
fors. Hon bor sjélvstindigt kunna genomfora trdningspass av
hog kvalitet. Trdningsméngden okar till 350 timmar per &r. In-
tensiteten okar gradvis, sirskilt i generell traning utan port och
i kanot utanfor slalomportarna.

I denna period borjar man tévla och antalet tdvlingar dkar grad-
vis frén tio till upp till 20 per ar. De deltar bade i slalom och i
stortlopp (50/50). De tévlar i slalom i C1, C2 och K1.

Téavlingarna skall vara anpassade till paddlarnas niva. Det
innebér att stortloppen bor vara korta, under 15 minuter, och
slalombanorna hélls pa l4tt vatten. Banldggningen skall priori-
tera rytmisk paddling, utan farliga partier.

Specialiserad trining

Den tredje fasen karakteriseras av gradvis specialisering, dér
specifik slalomtrédning nu uppgér till 70 %. Den totala tra-
ningsvolymen &kar till 600 timmar arligen och nu 6kar ocksa
intensiteten. Tva eller fler trdningspass dagligen nu ar regel.
Traningsmetoder &r néra det som anvénds av seniorelit men det
finns négra viktiga skillnader.

Aven om den aktive nu valt gren mellan slalom och stértlopp,
och kanottyp, bor bade slalom- och stortloppsaktiva tréna res-
pektive grenar och delta i varandras tivlingar. Trining och
dven tdvling i bdde C1, C2 och K1 bor fortsitta oavsett gren.
Aven om resultaten inte #r bra, har det ingen betydelse. Syftet
ar att fortsitta utveckla en bred och allsidig teknik, och fort-
sétta uppticka och dra nytta av respektive kanoters styrkor.

N4 toppniva

Paddlaren har nu en hog teknisk niva och ytterligare resultat-
forbéttring fordrar béttre fysik. Den aktive strdvar mot toppni-
véer pa fystester for bal och 6verkropp, parallellt med forbatt-
rad central och lokal aerob kapacitet.

Fystraningen &r &r upplagd pé tva sdsonger, med en topp till
vérens landslagsuttagningar och en topp till arets viktigaste in-
ternationella mésterskap.

Fortfarande &r tévling en ypperlig tréningsform som ger nod-
véndig rutin, forfining av mentala aspekter och tdvlingsstra-
tegi. De bésta tdvlingarna gar pa de bdsta vattnen. Med aren
blir paddlaren dérfor familjar med samtliga toppbanor, vilket
ar nodvindigt for att prestera.

Vid forberedelse till ett viktigt méasterskap bor tréningstiden
pé denna tavlingsplats vara minst tre manaders totala trdning,
vilket motsvarar 100 tréningspass. Dessutom bor man delta i
flera tdvlingar pa platsen. Det &r lika viktigt for de aktiva som
for organisationen runtomkring.
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Inledning

For hogsta mojliga prestationsniva i kanotslalom, bor teknisk
fulldndning och tillrdcklig erfarenhet nas i den &lder da atleten
samtidigt har basta mdjliga fysik, och en god social och eko-
nomisk situation.

Excellens i en idrott fordrar minst 10 000 timmar av trdning
under minst tio &r. I slalom, som utdvas i en stédndigt skiftande
miljo, dr erfarenhet och teknisk fullaindning avgérande. Da &r
ménga ar i sporten &nnu mer betydelsefulla.

Av dessa skil dr slalom en idrott med sen mognad och de ak-
tiva dr bland de &ldsta pd OS. Det innebér att en del har pas-
serat sin fysiska topp, men det tycks vara av underordnad
betydelse. Mer problematiskt ar att de natt en alder d& andra
viktiga livshdndelser borjar konkurrera om den tid som finns
till férfogande for tréning, som civil karridr och familj. Aktiva
som @nnu har langt till sin topp och ar langt dver 25 ar, far latt
motivationsproblem ofta pga. privatekonomi.

For att na toppniva tidigare behdver man dérfor borja i ldgre al-
der och tidigare trdna med hog kvalitet. Det finns manga svagt
underbyggda pastdenden om varfor man maste borja trdna en
idrott i mycket lag alder for att kunna na vérldselit. Det finns
dock ett mycket relevant skil. Genom att borja trina i 1ag alder,
kommer foréldrarna std for forsdrjningen under en stor del av
végen till elit.

Nagon annan anledning till att vara tvungen att borja fore 20
ars alder har foga vetenskapligt stod. Det dr dock skél nog for
foljande slutsats: for att svensk slalom skall nd vérldsklass,
behover vi en genomténkt plan for att systematiskt rekrytera,
behalla och trdna barn. Det méste ske mycket professionellt,
for att klara konkurrensen fran andra ldnder som redan gor det.

Det &r ingen ndgon konflikt mellan bra barnidrott, och en bar-
nidrott som fran start banar vig for framtida elitprestationer.
Tréning av barn riskerar bedrivas pé ett sitt som skadar den
aktives utveckling och behéver dérfor ske under kunnig led-
ning. Idrottskultur skiljer sig 4t mellan linder och kan sitta
restriktioner pd vad som &r mojligt. Maskinlik tréning av barn
som ibland pastds férekomma i vissa lander, dr knappast 6nsk-
vért, men ofta omgérdas sadan trdning av missforstand. Den

traningsregim som vi frdmst associerar med forna Oststater
och Kina, kan inte enkelt avfardas med tanke pa enastiende
idrottsframgangar i idrotter dar doping omgjligen kan forklara
resultat.

Framst beror framgéngarna pé allsidig, systematisk tréning
fran unga ar med langsiktig planering. Detta under ledning av
de bista trdnarna med djupa kunskaper. Ibland betraktas detta
som cyniskt. Sdkert forekommer avarter, men den i Sverige
alltfor vanliga modellen, ddr de mest okunniga far ansvar for
nyborjare och barn, som dérefter dgnar ar av traning utan forut-
sdttningar att bli bra, kan ocksa betraktas som cyniskt.

Det ricker ndmligen inte med 10 000 timmar av tréning. Inte
minst fran start, behover dessa timmar vara av hog kvalitet.
Misstag vid inldrning av grundteknik &r sérskilt svara att kor-
rigera senare. Under hela karridren fordras stindig strdvan mot
excellens for att slutligen na dit.

For optimal utveckling bor traningen individanpassas under
hela karridren, efter dlder och mognad. Barn kan trénas likt
vuxna, men vinsten av den harda, ibland monotona tréning
som dr nodvéndig for seniorer, &r inte stor och maste vigas mot
yngre aktivas behov av lek, omvéxling och en god social miljo.

Vi kan dela upp karridren i en forfas och fyra faser:

- Forfas, 0 - 7 ar

- Fas 1: Introduktion, 8 - 10 ar

- Fas 2: Grundtréning, 11 - 14 ar

- Fas 3: Specialiserad traning, 15 - 18 ar
- Fas : N& toppniva, Fran 19 ar

Fran denna idealiserade dldersindelning kommer det att finnas
stora avvikelser, men for klubbar som effektivt vill anvianda
sina resurser i syftet att sa manga som mojligt nar hogsta moj-
liga niva, &r det sannolikt en vil fungerande struktur. Om en
klubb kan vilja att arligen rekrytera 9-aringar &r den i snitt nog
mer framgéngsrik dn den som istéillet véljer 14-aringar.

Efter denna inledning f6ljer en diskussion kring allménna as-
pekter for att kunna tréna slalom. I Del tva gar vi igenom tra-
ningen i varje fas. Betoningen dr pa de tva forsta faserna och
allménna principer. De tva forsta faserna skiljer sig mest fran
traning av vuxna atleter, och dér sker de storsta misstagen.
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Del 1. Allmént om kanottraning

Att trdna i lag dlder

Modern idrottsvetenskaplig forskning papekar att skillnader
mellan barn och vuxnas fysiologiska reaktion pa trining inte
ar sa stor. Savil styrka, teknik och aerob kapacitet forbattras
vid tréning av barn, men triningssvaren ar beskedligare. Man
kan séledes tréna barn likt vuxna, &ven om triningseffekten
hos frimst mén blir betydligt storre under och efter puberteten.
Anaerob kapacitet svarar déligt pa trdning hos barn, men kan
fortsdtta att utvecklas langt efter puberteten, enligt de fa longi-
tudinella studier som finns.

Ibland betonas vikten att genomfora en viss trdning i perioder
nér den aktive dr speciellt mottaglig, s.k. windows”. Det ve-
tenskapliga stodet for denna teori dr dels svagt och dels i prak-
tiken omdjlig att genomfora, da verktyg att identifiera dessa
perioder saknas.

En vanlig forestéllning &r att fystrdning maste intensifieras un-
der puberteten for att maximera en persons potential men dven
detta saknar vetenskapligt stod. Det dr savil i forskning som i
praktisk trining svart att skilja prestationsforbéttring, som be-
ror pa att den aktive véxer, fran triningseffekt. Risken for 6ver-
belastningsskador tycks ddremot vara storre under puberteten.
Darfor bor dndring i triningens volym, frekvens och intensitet
noga foljas hos tonéringar.

Det finns studier som talar for att sen pubertet dr en fordel i
individuella teknikidrotter och flertalet studier stodjer férdelen
av sen specialisering for senare topprestationer. Konsekvensen
av detta &r att selektion av unga aktiva dér fysisk prestations-
forméga ar avgorande, riskerar fanga upp fel individer. I fors-
paddling &r sen pubertet en praktisk fordel, uppenbar for varje
trinare av nyborjare (se sid 6).

Dam - Herr - Individ

Pa internationell toppniva i slalom &r eliten &ldre &n sldtvatten
racingelit. Vinnare i K1-dam pd VM och OS ér éldre 4n i K1
herr. En forklaring &r att slalomdamer behdver relativt béttre
teknik 4n médn, dd de med sin relativt ldgre styrka inte kan
kompensera misstag under ett ak genom extra kraftinsats. Att
utveckla denna béttre teknik och fé erfarenhet tar tid. Det &r
rimligt att tro att optimalt omhéndertagande av damer skulle
kunna fordndra denna alderskillnad s att damer blir méstare i
lagre alder &n idag.

Aven om det tycks finnas generella skillnader i teknikfirdighe-
ter mellan pojkar och flickor &r skillnaderna mellan individer
av samma koén dock redan avsevirda.

Det finns en aspekt dock bor ndmnas. Pojkar och flickor &r lika
viga, men under pubertenen blir kvinnor flexiblare och méin
stelare. Médn behdver ofta stretcha sérskilt hamstrings for att
kunna sitta korrekt i kanoten. Kvinnors flexibilitet ger istéillet
problem med axlar, som &r en mycket utsatt led. Forebyggande
trining av axlar bor vara en naturligt inslag for damer, med
fokus pa rotatorcuffens muskulatur.

For att verkligen na toppniva, bor traning tidigt individanpas-
sas, dam som herr, dir varje atlet kontinuerligt matchas pa
griansen av sin tekniska fardighet. Det finns flera exempel pa
hur barn individuellt trdnats frdn mycket 14g &lder, och natt
virldstoppen tidigt. Aven om #rftliga faktorer sikert bidrar i en
del fall, dr den traningsmiljo och coachning de fatt frén start,
vida overldgset vad de flesta fir ens pé toppen av sin karriér.
Snarare finns det skél att tro att en stor andel aktiva skulle nd
en mycket hog niva med en sadan traningsmiljo.

Individuell coachning &r naturligtvis mycket resurskrdvande,
men antalet vil dokumenterade exempel 4r sa sldende att de
knappast gar att bortse ifrdn. Det tycks vara ett mycket fram-
gangsrikt recept for framgang och bor ses som norm for en
nation som vill vara ledande i slalom.
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Vid vilken alder kan man borja?

Det gér utmirkt att borja padda fors fran 4-5 ars alder, men
om barnet foredrar att borja paddla vid 9 ar, ar det sannolikt
utan betydelse. Under tidiga ar kan forspaddling bytas ut mot
vilken annan motoriskt utvecklande lek och idrott som helst,
som gymnastik och kampsport. Runt om i Europa &r 8-10 ar en
vanlig alder att borja i. En del klubbar har 11 ar som maxalder.

Ett starkt skl att borja fore puberteten &r att da &r den aktive
kort, har lag tyngdpunkt och ldg rorelseenergi med sin laga
vikt. Sma barn kan l4tt kliva i och ur slalomkanotens lilla sitt-
brunn. Dérigenom kan de direkt borja i slalomkanot och padd-
la slatvatten och latt fors, utan ndmnvird risk att vélta eller
kora sonder kanoten. Fordelen med det &r stor, da en okrossbar
forskanot inte kan béras av barn och &r otympliga pa vattnet.

Trénaren tréttnar ocksa snabbt om den vid varje traning skall
hjélpa till att lyfta fram 10 tunga plastkanoter. En kompositka-
not kan barn ddremot béra sjélva. Den odmma hantering som
okrossbara kanoter tal, &r demoraliserande och det &r svart att
sedan fa barn att vara forsiktig med en kompositkanot.

Nybdrjare som redan blivit ldnga och tunga har betydligt sva-
rare att borja i slalomkanot, som léttare gar sonder om de med
sin storre rorelseenergi kor pa stenar. De upplever sig litt fastna
i kanoten nér de vilter, drabbas av panik och slutar i sporten.
Dessa bor darfor borja i okrossbar kurskanot, och kan da f6lja
triningen i samma tempo som sina mindre gruppkamrater.

En rekommendation &r darfor att huvudsakligen nyrekrytera
aktiva som dr yngre dn 11 4r, sa att en sa stor andel som m&j-
ligt ar prepubertala. Notera att det kan vara flera &rs biologisk
aldersskillnad mellan tva 11-aringar.

Att borja i eller efter puberteten

Det finns inget vetenskapligt stod for att man inte kan nd yp-
persta vérldselit, &ven om man borjar ndrmare 20 ar. Det dr av
framst privatekonomiska skél fa som ens forsoker. Omvérlden
brukar ej heller vara sirdeles positiv.

For aktiva som borjar i hogre dlder kan inlarning av teknik
ske mycket snabbt, och det dr ldttare av mognads- och motiva-
tionsskal att snabbare tridna mer. Samtidigt tar det i det sanno-
likt lika méanga ars traning att nd hogsta niva for en aktiv som
borjar som 16-aring, som en som borjar som 10 aring (ifall
béada far ta del av bra trining).

I den vanliga svenska forspaddlingsklubben ar nog alltid alla
véilkomna, vilket de bor vara av flera skil. En motiverad ny-
borjare mellan 15 och 40 ar med idrottlig bakgrund lér sig ofta
otroligt snabbt. En sddan dr en potentiell framtida stjérna, fan-
tastisk trédnare, resurs och vén. Erfarenhet sdger med sikerhet
att man infe kan veta hur en sddan utvecklas. Attityden bor
darfor alltid vara maximalt stodjande. Lat varje aktiv sjilv
upptdcka eventuella begrinsningar och sétta sin egen ambi-
tionsniva, utan att fa det skrivet pa nésan.

Det finns dock nagra speciella aspekter att tdnka pa for dessa
aktiva. Slalom &r en gren dér starka nybdrjare i brist pa teknik
ofta forsoker kompensera med kraft. Dalig teknik i kombina-
tion med styrka leder ofta till hoga belastningar i ogynnsamma
kroppspositioner, dér axlar, handleder och armbagar tar myck-
et stryk. Skador kan komma mycket snabbt och ta ér att ldka.

Risken &r stor att den dldre nyborjaren dras med av mer erfarna
jamnariga, trappar upp sin traning for snabbt och missar grund-
laggande tekniktraning. Darfor r det sérskilt viktigt att tona
ned paddling pa tid och fystrianing for dessa nyborjare. Istillet
bor de gora teknikdvningar som betonar minimal kraftinsats,
fatal precisa drag, balansdvningar, visualiseringsdvningar, och
pé andra sétt omvixlande trdning som utvecklar rytmisk gracil
paddling.

Fystrdningen maste stegras forsiktigt och kan till stor del
separeras fran porttrining. Denna gors med fordel istdllet i
stortloppskanot. Nar den gors i slalom, maste dnda teknik all-
tid komma forst, och banor anpassas for att premiera rytmisk
paddling. Annars 6vas dalig teknik som forvisso med tiden sit-
ter allt battre (och blir dirmed dnnu svarare att rétta till).
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Organisera traningsplatsen

En ideal tréningsplats har ett klubbhus néra vatten, dit aktiva
helst sjédlva kan ta sig med cykel eller buss. All utrustning skall
organiseras sé att aktiva sjélv kan ta och ldmna utrustningen.
(Se Bdorja och utveckla en kanotklubb).

Att organisera idrottsplatsen vél, har betydelse pa flera sétt
som stirker varandra. Ménga delar i utvecklingstrappan kan
upplevas omgjliga, om trdningen bedrivs utan idrottsarena
skraddarsydd for slalom. Den optimala traningsplatsen &r lika
bekvam som en egen simhall f6r simklubben.

Genom en bra verksamhet i en arena kommer flera stanna i
sporten och bidra till att skapa en social miljo. Ett bra klubb-
hus dr en samlingsplats. En vél organiserad idrottsarena gor det
lattare att verka som trdnare, som kan tréna fler, mer och med
hogre kvalitet. Det leder i sin tur till att fler stannar i sporten,
vilket leder till battre ekonomi, som ytterligare kan forbattra
idrottsarenan.

Svenska Kanotférbundet domineras av racing, med stora, ofta
gamla foreningar med klubbhus, dér allt ovan tas for givet.
Forspaddling saknar tradition av fungerande idrottsanldgg-
ningar. Paradoxalt har man inom fors oftast aldrig haft eller
sett ndgot som kan kallas idrottsarena for slalom, medan man
inom racing inte ens forstar problemet. Dérfor har arenapro-
blematiken varit en ickefraga.

Vilorganiserade idrottsarenor &r en forutséttning for att ut-
veckla en bred elit. Utan saddan blir trining ofta bilberoende,
vilket gor den médosam och lagfrekvent. Det forsvarar moj-
ligheten for tranare utan korkort att vara verksamma och dkar
darfor ledarbristen.

I Franska Kanotforbundet (FFCK) finns en detaljerad klubb-
guide med omfattande information om hur man framgéngsrikt
organiserar en kanotklubb och en kanotidrottsplats. Det &r san-
nolikt en av flera skl till att FFCK é&r vérldsledande i s& gott
som samtliga kanotidrotter.

Nybdrjarutrustning

Den perfekta klubbpolicyn for utrustning &r dnnu inte nedteck-
nad. Hér foljer ett resonemang kring beprévade varianter.

Det finns en delikat balans mellan tillrackligt bra och dalig
klubbutrustning. Nybdrjare maste kunna ldna klubbutrustning
av hyfsad kvalitet, tills de skaffar egen i samband med 2:e-4:e
sdsongen. Egen utrustning bor dock vara signifikant béttre &n
lanad.

En del klubbar tillhandahéller utrustning hela kanotkarridren
och koper nya till elitaktiva. Pa sa sitt kommer klubben alltid
ha fina begagnade kanoter for yngre. Nackdelen dr, forutom
kostnad, att de kanoter som kops in till juniorer och seniorer,
inte passar yngre. Det &r béttre om klubben huvudsakligen har
barnkanoter och ddrmed gor det nddviandigt for aktiva att skaf-
fa egna kanoter nér klubbens helt enkelt blivit for sma.

Barn borjar ldtt frysa sa bra paddelklader dr viktigt. Langa ne-
oprenbyxor, skor och paddeljacka, samt hjalm och flytvést &r
grundlidggande klubbutrustning for att behalla nyborjare och
forldnga sidsongen. Finare paddelkldder bor vara privata.

Nyborjare behover fran start uppfostras att varda all utrustning
vil savil klubbens som egen. De ska ldra sig att kliva i kanoten
frén en brygga och aldrig hasa med fina kanoter fran stranden.
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Traningsbanan

For att trina slalom behovs tillgang till port och slétvattenpor-
tar gar utmérkt. Det &r viktigare att ha sldtvattenportar i borjan
an tillgang till fors. Det finns ménga exempel pa toppaktiva
som till vardags endast har slétvatten att trina i, men aker till
forstraning under helger.

Den ideala trianingsplatsen ar en fors klass II-IIT (forsar grade-
ras internationellt fran I till VI, sedan 1932. Se Borja paddla,
forfattaren) som gér att paddla uppfor, med lugnvatten och
sldtvattenportar nedstrdms. En trdningsbana bor ha elbelys-
ning och det bor vara ldtt for trdnare att ga lings stranden. Att
dagligen kunna tréna i 14tt fors dr naturligtvis en stor fordel.

Behovet av paddling i stor fors &r i sig obefintligt till dess att
néra fulldndad teknik nétts i 14tt fors. Paddling i andra forsar
ar ddremot viktigt for motivationen. Utflykter till andra vat-
tendrag med léngre turer, och tdvlingar pa annan plats ger
oforglomliga minnen. Bara resan i sig till andra platser, ger
uppskattad social ndrvaro som ar bra for klubbkénslan.

Sékerhet och trygghet

Det kan knappast nog betonas hur otroligt viktigt sdkerhets-
och framst trygghetsarbete dr vid trining av nybdrjare. Inget
annat skulle mer paverka antalet aktiva slalompaddlare.

Med trygghet menas den aktives upplevelse, till skillnad frén
sdkerhet som &r den mer objektiva risken for olyckor. Problem
med sékerhet och trygghet &r centrala och sérskiljer forspadd-
ling frén méanga andra idrotter. Det dr ocksa ett omrade dér
nonchalans och bristande forstaelse for nyborjarens upplevel-
ser far alltfér manga att sluta i fortid. Barn och nybérjare upp-

lever en krusning i litt strommande vatten som en jéttevag, och
fullt tillrdckligt spannande. Detta gloms ldtt bort av ledaren
som avslappnat leker i fors klass I'V.

Eftersom en majoritet av dagens svenska forspaddlare dverlevt
och stannat i sporten, trots att flertalet av nedan nimnda rad
bréts av deras ledare, fordrar det en extra kraftig intellektuell
anstriangning for att sétta sig in i en nybdrjares perspektiv.

Sdkerhet

Innan de aktiva bortom alla tvivel sjdlva klarar sdkerhet, ge-
nom hog paddlingsprecision och genom att till 100 % behérska
eskimasving, skall de alltid trina med minst en annan pa vatt-
net. En ledare pé land kan vara ett alternativ och medfora 6kad
sékerhet, men dé fordras att denna faktiskt har realistiska moj-
ligheter att gbra en insats.

Ibland pastés att man aldrig skall paddla ensam i fors. Det ma
gilla dventyrlig forspaddling, men for att nd hog niva i sla-
lom, bor man tvirtom mycket malmedvetet utveckla trygghet
och fardigheter hos den unge aktive sa de motiverade sa tidigt
som mdjligt kan borja trdna mer, sjélva. Innan en nyborjare
(oavsett alder) dr absolut trygg med att anvénda kapell, ska
hon paddla utan. Man behéver nddvéndigtvis inte kunna eski-
mdasving, men 6vat mycket att lossa kapellet under vatten, och
flera ganger gatt runt i fors utan att fa panik.

En nyborjare som gér runt med kapell och féar panik, fér ett drr
i sjélen”, och risken att personen kommer att sluta med fors-
paddling ar overhdngande. Att ledare bryter mot denna regel
ar milt uttryckt, inte bra. Skulle en allvarlig olycka ske pga. av
detta, kan det till och med finnas risk finnas att ledaren atalas.

Trygghet
Trygga aktiva paddlar avslappnat utan rddsla, och kan da fo-

kusera pa prestationen. Oavsett en aktivs alder och erfaren-
het, forsdmras prestationsformégan markant av riadsla. Det &r
ofta kontraproduktivt att pressa en aktiv att tréna eller utféra
moment radd. Istdllet 4r det coachens uppgift att matcha varje
aktiv individuellt genom att utveckla den aktives fardighet och
dérigenom pa sikt sdnka rédslan. Hellre en fors ett ar senare 4n
en dag for tidigt. Det dr snarast en regel att aktiva inte spon-
tant talar om att de &r radda. Istéllet visar det sig som trotthet,
huvudvirk, kissnddig, att paddling beskrivs trakigt etc. Ta da
ned yttre pressen, paddla pa ldttare vatten, och kanske paddla
utan kapell, och snabbt dkar den aktives glddje och motivation.

Att forspaddling innehéller moment av spénning &r en del av
tjusningen och lite dventyr brukar vara ett vilkommet inslag.
Man bdr dock komma ihag att slalom vid tdvling inte 4r en
dventyrsidrott. En aktiv som deltar i en tévling och ar radd for
forsen, bor inte delta. 100 % trygghet ddr man tévlar 4r en for-
utséttning for att kunna fokusera pa prestationen.

Man hojer en aktivs trygghet och férmaga att sjélv pressa sin
grins, genom att den aktive inte &r hungrig, inte fryser och inte
ar trott. Genom att reka forsen noga, bara forbi l4skiga partier
och aldrig pressa aktiva om man inte kdnner dem mycket val.
Inte heller lura dem att utféra moment som sedan visar sig be-
tydligt laskigare &n man sagt. Solsken och vetskap om att en
varm bastu véntar, 6kar ocksd motivationen.

Sid. 8



Coachingkvalitet

Slalom bor trénas som man kan forestélla sig att gymnastik tré-
nas, med millimeterprecision, stil och perfektion som mal. Det
ar hapnadsvickande hur avancerad teknik en 11-aring klarar
med trdning och bra coachning. For hog standard pa framtida
elit fordras bra trinare, och de bésta coacherna bor trdna barn.

En trédnare for nybdorjarbarn behdver en bred kompetens for
att skapa en attraktiv idrottsmiljo. Det dr i praktiken endast
mdojligt for timligen erfarna slalompaddlare att vara tranare for
nyborjare, eftersom man maste vara pa vattnet for att séker-
stilla sakerheten, for att effektivt kunna undervisa och kunna
justera portar. P4 vattnet kommer man néra de aktiva och kan
latt kommunicera.

Att vara coach fordrar inte egen féardighet (i att kunna paddla)
nér det géller erfarna aktiva, men det stélls hoga krav pa kun-
skaper, pé organisationsférmaga och kommunikativ forméga.

Att besitta kunskaper i fysiologi och tréningsldra ar ocksé vik-
tigt for den som leder triningen. Man bor ocksa kontinuerligt
utveckla de aktivas egen kunskap i tréningsldra. For savél
coach som aktiva bor vara vél fortrogen med varfor man trénar
som man gor och forsta effekten av olika trdningstyper.

Endast den som till vardags trdnar aktiva, har mojlighet att
skaffa sig de fardigheter som krévs for att fungera vél som
coach pa elitnivd. De bésta coacherna coachar lika ofta som
elitaktiva trdnar, genom att dagligen coacha flera grupper ef-
ter varandra. Det fordras ett genuint intresse for att bli en bra
coach och kanske en smula talang. Mest 4r det dock fradga om
hért arbete. En ofta framhallen egenskap hos en bra coach &r
6dmjuk attityd till formagan att ge rdd. En duktig slalompadd-
lare forvéntar sig snarare en diskussion kring teknik &n sékra
svar.

Coachningens kvalitet hor ocksd ihop med hur vél coachen
kdnner de aktiva. Den som coachar varje dag, kan lattare
coacha en okénd atlet, men samarbetet med aktiva coachen
kénner, dr mer precist och effektivare.

Bra coachning kénnetecknas av en forméga att skapa tranings-
pass dir den aktive utvecklas optimalt. Det handlar om forma-
ga att designa banor, och ge teknikkorrigeringar under trdning
genom att se teknikmissar. Det dr ocksé viktigt att kunna ad-
ministrera traningspasset sé att banbyte gar létt och att passet
flyter pa. Sérskilt vintertid &r detta viktigt sa inte aktiva borjar

frysa.

En stor portion psykologi fordras, vilket delvis nds genom
praktiskt handlande. Bland annat att de aktiva kénner sig iakt-
tagna hela tiden, sé att de stimuleras att kontinuerligt gora sitt
basta. Miangder av uppmuntran, parallellt med krass och saklig
feedback med hoga krav fran en trinare som ar auktoritet, bor
vara en vision.

Grupp och individtraning

Vid tréning av aktiva i tidiga &r och for nyborjare som provar
pa, ar grupptraning att reckommendera av sociala skil, och av
klubbekonomiska skél, da det ar resurseffektivt.

Nar vil aktiva nétt basal fardighet och visat ett genuint intresse
av slalom, bor grupptrianing ske i en s& homogen grupp som
mojligt. Aktiva som &r tidigt i karridren vill och bor regel-
bundet tréna i sa stor fors de precis klarar. En aktiv i gruppen
som inte klarar forsen, hindrar samtligas traning. En grupp bor
maximalt bestd av sju aktiva, men hellre fyra, dd det &r svart
att annars ge varje paddlare en acceptabel méngd feedback.
Aktiva bor redan fran unga ar regelbundet coachas individuellt
da det markant dkar tréningskvaliteten.
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Traningspassets struktur

Oavsett lder, traningsperiod och kunskapsniva, kan foljande
struktur pa trining anvéndas. Detta dr mer ingdende beskrivet
i boken Bérja paddla slalom (Lidstrom, 2005).

Forberedelse

De aktiva bor forstd vad som menas med angiven traningstid.
Ett beprovat forslag ér att angiven tid avser d& man sétter sig i
kanoten. Eventuell landtréning sker innan. Aktiva som inte dr
viga nog att sitt korrekt i kajaken, bor stretcha innan paddling.

Uppvirmning pd slétvatten

15 — 20 minuter. Syftet &r dels att sldppa vardagslivets tankar,
men hela uppviarmningen anvidnds malmedvetet till att utveck-
la sitteknik, framéatteknik, och fler balans- och dragévningar.

Uppvéarmningen avslutas med nagra 10-sekunders sprinter.

Sldtvattenportar

Aven om port i fors finns, bor slitvattenportar regelbundet
6vas. For nyborjare ér det utmérkt plats att 14ra sig teknik utan
distraherande fors. For elit, en inledande aerob uppvarmnings-
serie och sprinttraning.

Fors och port i fors

Ideal fors for grundtrdning dr ndmnd tidigare. For nyborjare
bor forsteknik dvas separat fran port i fors, ty annars blir det
for komplext och resulterar i simtur. Nér vél forsteknik sitter,
kan ldtta portdvningar i fors introduceras.

Lek/Scikerhet

Nyborjare oavsett alder bor dgna en visentlig del av trdningen
till vattenlekar och sékerhetsdvningar for att 6ka tryggheten i
fors. Simma i fors, hantera kastlina, kamratrdddning och es-
kimésvéngstrining &r bra dvningar att avsluta trdningen med.
Ordningen ovan &r vald for att maximera de yngsta aktivas
uppmaérksambhet, vilken upphdr i samma stund de vélter och
blivit blota. Lek och sékerhetsdvningar upphér som del av tré-
ningen nir de vil natt sitt syfte och intresset av att trina okar.
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Traning 1 olika faser

Forfas, 0 - 7 ar

For en riktigt god vattenvana sigs att den bor skaffas i mycket
lag &lder. Trygghet i vatten &r avgorande for framtida forspadd-
lingsutveckling. Till skillnad frén racingkanoten som man fal-
ler ur, hanger man ndmligen fast upp och ner i en slalomkanot.

Moderna dventyrsbad har ofta forsar, rutschkanor, klattervéig-
gar mm och ir en fantastisk plats att Gva vattenvana. Att ofta
besdka bad ger genom barns spontana lekglédje onskat resul-
tat. Simfenor och cyklop ar bra lekredskap som stimulerar att
dyka och doppa huvudet. Lek med kanot i simbassidng ar ett
bra sétt att 6va trygghet. Langt innan barn sjélva kan eskima-
sving, kan de leka med kanoter, prova att std i dem och de kan
aka “tvittmaskin” sittandes i en barnkanot. Barn kan frén 2-3
ars alder sitta i kndet och paddla i latt fors. Fran ca sex érs élder
kan barn simma 1 létt fors med flytvist, paddelskor/sandaler
och hjalm.

Lek med klattring och idrotter som kampsport och gymnastik
utvecklar en bred motorik och en allsidighet som kommer till
godo vid senare paddling.

Fas 1: Introduktion, 8 - 10 ar

Denna fas syftar till att nyborjaren forstar de mest basala prin-
ciperna for paddling och fér en positiv forsta kontakt. Det kan
goras i turistkanadensare eller i C2-slalom med en erfaren
vuxen. Kajak &r dérefter att foredra framfor C-kanot, da den &r
lattare att behérska och belastar kroppen liksidigt. Traning i ka-
not utgdr endast en liten andel av alla fysisk aktivitet. Paddling
ute sker endast nér det dr nagorlunda varmt. En till tva géanger
i veckan dr tillrdckligt. Vintertid har klubben bassingtid, dér
all fokus ligger pa trygghet att vélta med kapell och eskima-
svingstraning.

Utrustning

Fé skulle lata sina barn borja dka alpint med 2-metersskidor,
men i kanotsporten dr det tyvérr fortfarande vanligt att barn
anvinder slalomkanoter for vuxna eller ibland dnnu bredare
forskanoter. For att utveckla en god balans och for att kunna
Ova korrekt teknik, behovs barnkanoter.

Tva olika typer av barnkanoter finns tillgidngliga. En cigarrfor-
mad kanot, med runt skrov och dick. Den ar initialt rank, men
har fordelen att runda kanter minskar risken att vélta i fors.

Den andra typen dr en nedskalad slalomkanot (Dino, Galas-
port). Den uppfor sig precis som en slalomkanot, men &r en-
dast 3 m lang och véger ca 5 kg. Dino &r ndgot mer kravande i
strommande vatten men kan absolut rekommenderas att borja
med, bara man gér en varlig introduktion pé slitvatten. Aven
paddeln ar naturligtvis anpassad for barn. En barnpaddel har
mjukt skaft med liten diameter, smé blad och kort lingd. 160
cm paddel for ett barn som 120 cm lang 4r en utgangspunkt.
Det finns pa4 marknaden idag bra paddelblad for 4ven de minsta
barnen (Bee small, Gala sport).

Genomforande av trdningen

Man bérjar naturligtvis att paddla pa sldtvatten och lar nybor-
jaren olika typer av drag utan att bry sig for mycket om den
komplicerade kontringen, som oftast kommer spontant genom
att barnen ser och hdarmar. En del barn som paddlar for forsta
géngen blir oerhort frustrerade dver hur svért det &r att bara
ta sig fram pa sldtvatten i en "tvalkopp” till kanot utan roder.
Det fordras en viss pedagogik att ta sig igenom de tre forsta
géngerna a 10 - 20 minuter innan de fér kanoten att nagorlunda
gé dit de vill. Instruktionstiden bor vara mindre dn 10 minuter
i borjan.

Paddling i strommande vatten bor introduceras snabbt efter-
som det dr betydligt roligare. Platsen for paddling i stromman-
de vatten behover viljas med omsorg, sa att en kapsejsning
inte medfor simtur nedfor dnnu storre fors. Eftersom precis
samma principer géller vid paddling i mycket létt strommande
vatten som storre fors, bor man halla sig till l4ttast mdjliga
strom, tills balansen Gvats upp. P4 sa sitt 6kas ocksa trygghe-
ten. Barn vill ofta paddla mycket kort tid och dérefter leka och
bada och gérna simma i forsen. Lat dem gora det, eftersom det
ar en utmérkt vattentrining som okar trygghet.

Teknik

De tekniker som man frimst bor fokusera pa under denna fas
ar en korrekt sittposition och god framatpaddlingsteknik, samt
eskimasving. Dessa dr de mest grundldggande teknikerna for
kanotslalom och all annan teknik kan man ldgga mycket liten
vikt vid. Korrekt sittposition r grunden for all annan teknikut-
veckling och minskar risken for senare 6verbelastningsskador.

Man skall inte férvana sig om eskimasvéngen behérskas innan
porttraning borjar, medan for andra dr det tvartom. Ett beprovat
hjélpmedel for eskimasvéngstraning dr Eskimasvingspasset
(Falu Kanotklubb) som innehaller en rad 6vningar och delmal
tills eskimasvingen behidrskas vid ofrivilliga kapsejsningar.
Anvéandande av barnkajaker underléttar eskimasvangstréaning
betydligt och trianing kan paborjas fran 7 ars alder.

Kanottraningen i denna fas bor vara mer lek én trdning. Padd-
lingspassen bor vara med marginal under en timme och inten-
siteten 1dg. Det 4r ingen podng att paddla nyborjare trétta, da
det endast riskerar att forsdmra tekniken. Det enda som verkli-
gen bor behérskas vil, dr framatpaddling.

Allsidig fystréning ar lika viktigt som paddling men svarare att
organisera. Att den aktive &r involverad i annan idrott parallellt
med paddling &r en 16sning. Tréningen kan ocksé organiseras
genom kanotklubben. Gymnastik, kampsport, och annan tek-
nikkrévande helkroppsidrott &r att reckommendera. Fysinriktad
idrott lar barnen grundldggande principer for traning pa ett sitt
som dr svart att gora i slalomkanoten.
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Fas 2: Grundldggande traning, 11 - 14 ar

Medan den forsta fasens viktigaste uppgift var att bekanta
sig med sporten, bdrjar nu systematisk traning av teknik. Det
viktigaste att kontinuerligt forbéttra dr framéatpaddlingsteknik.
Vad den aktive lir sig nu ger grunden for resten av kanotkar-
riiren. Misstag nu blir arbetsamma att korrigera senare. Att
behérska eskimasvangen dr nu nddvéndigt.

Trdning i kanot

Arlig triningsmingd nér i slutet av perioden 350 h per ar och
40 % av all tréning 4r slalom i port. De aktiva bor nu tréina
gédrna ndgonting dagligen och paddla fem pass i veckan. Allt-
efter psykisk mognad, utstracks traningen i kanot nu till nira
hela éret, med uppehall endast under de kallaste manaderna.
Detta uppehall &r planerat, for att da planera och genomfora
generell trdning.

De aktiva anvinder nu en reguljar kanot &r anpassad till padd-
larens vikt. De Ovar ocksa i andra kanoter, som C1 och C2
Stortloppskanot dr utmaérkt for att utveckla framatpaddlingen.
Samtidigt bor en framtida stortloppskanotist nd en hog nivé i
slalom och fortsitta utveckla sin slalomteknik. En bra teknisk
fardighet bor nas i alla kanottyper och inte forrén i slutet av
denna period bor en specialisering av gren och kanottyp ske.
20 % av traningen bor ske i annan kanot dn den foredragna
kanottypen. Sarskilt viktigt &r det for C2-paddlare.

Overvigande mingden trining i slalomkanot #r korta banor
med tidtagning pa 20 % av trédningen, for att stimulera snabb-
hetsutveckling. Nér mdjligheten ges bor paddling i stor fors
utan port ocksa trénas, som 4r roligt och mycket utvecklande,
nér vl eskimésvingen behérskas.

Det vanligaste felet i denna period &r att trina svara portkombi-
nationer innan en rytmisk framatpaddling ar etablerad. Det ris-
kerar att utveckla brytig teknik framfor fart, och betonar kraft
framfor teknik. Vid porttrdning boér man istdllet fokusera pa
korrekt och snabb paddling i enkla kombinationer utan islag,
och betona en harmonisk rytm. Svarighet pé trining 6kas ge-
nom trining pa svérare vatten och inte genom tdtare mellan
portar.

I slutet av denna period bdr den aktive behdrska all teknik i
fors. Hon bor sjdlvstindigt kunna genomfora tridningspass av
hog kvalitet. Intensiteten 6kar gradvis, sérskilt vid generell tréi-
ning utan port och i kanot utanfor slalomportarna.

Forspaddling ger fantastiska mojligheter till naturupplevelser.
Att regelbundet ge aktiva mojlighet till lingre forsturer ger
oforglomliga minnen och 6var samtidigt forméagan att ldsa vat-
ten. Freestylepaddling kan introduceras sé snart eskimasving-
en behidrskas, men ge akt pa att barns behov inte 4&r samma
SOm vuxnas.

Tavla

Under denna period borjar paddlarna att tdvla och antalet 6kar
fran tio till upp till 20 per ar. De deltar bade i slalom och i stort-
lopp (50/50). De tdvlar i slalom i C1, C2 och K1. Tavlandet
Okar motivationen och far dem att utveckla tévlingsstrategier.

Tévlingarna skall vara anpassade till paddlarnas niva. Det
innebdr att stortloppen bor vara korta, under 15 minuter, och
slalombanorna behover hallas pé létt vatten. Banldggningen
skall prioritera rytmisk paddling, utan inslag av farliga partier.

Generell trining

Den generella traningen utanfor kanoten inriktas nu mer pa att
forbattra fysisk prestationsforméga, men fortsétter dven i idrot-
ter som ytterligare stimulerar utveckling av koordination och
teknik. Savil 1angd- som utforsakning, simning, 16pning, klatt-
ring, gymnastik och kampsport dr exempel pa lamplig traning,
liksom bollsporter som handboll och basket. Generell trining
sker frimst under vintern, men kompletterar kanottriningen
dven under resten av aret.

For utveckling av styrka och aerob kapacitet dr tréning utan-
for kanot sdrskilt viktig. I slalomkanoten blir denna trdning
mindre effektiv och tar tid ifrdn, och riskerar sdnka kvaliteten
pa den viktigare slalomtekniktraningen. Det &r bittre att fa de
aktiva trétta av 16pning dn av paddling. Styrketrdning kan in-
troduceras tidigt men man prioriterar trining med egen kropps-
vikt. Vikttraning behover ske med dvervakning av vuxna med
noga instruktion. Svaga paddlare utvecklar oftast ldttare och
snabbare en precis teknik i kanoten, vilket ar skl till att inte
overbetona tidig styrkeutveckling.




Fas 3: Specialisering, 15 - 18 ar

Den tredje fasen karakteriseras av gradvis specialisering, dér
specifik slalomtrédning nu uppgér till 70 %. Den totala tra-
ningsvolymen okar till 600 timmar arligen och nu 6kar ocksa
intensiteten. Tva eller fler tréningspass dagligen dr nu regel.
Traningsmetoder &r nira det som anvénds av seniorelit men det
finns négra viktiga skillnader.

Fortsatt bred trining

Aven om den aktive nu valt gren mellan slalom och stértlopp,
och kanottyp, bor bade slalom- och stortloppsaktiva tréna res-
pektive grenar och delta i varandras tévlingar. Tridning och
dven tivling i bade C1, C2 och K1 bor fortsitta oavsett gren.
Aven om resultaten inte 4r bra, har det ingen betydelse. Syftet
dr att fortsdtta utveckla en bred och allsidig teknik, och fort-
sétta uppticka och dra nytta av respektive kanoters styrkor.

Utifran det faktum att svensk vinter inte erbjuder s mycket
forspaddling, anvinds savil i denna fas liksom i 6vriga, att ta
vara pa sommarens mdjligheter att paddla fors, &ven utan port.

For att ytterligare utveckla forskénslan kan trdning ske dven
i freestylekanot, som ger trdning i valsar och vagor. Det dvar
upp orienteringsforméagan i tre dimensioner liksom timing. Det
isin tur ger ny impulser till den viktigare tréningen av akroba-
tiska 6vningar i slalomkanoten.

Styrketrdining

Styrkeutveckling ar nu viktigt for ytterligare prestationsfor-
bittring. Den gors systematiskt och foljer de rekommendatio-
ner for styrketrdning som beskrivs av Bompa, med forsiktig
upptrappning, sa kallad anatomisk adaptationsfas. Uthallig
styrka med 30-60 repetitioner betonas under varen. I de senare
aren introduceras styrketrining i kanoten med resistens. Aven
under tévlingssdsong fortsitter styrketrédning en gang i veckan.
Annars forloras styrkan signifikant.

Individuell trining och grupptrdning

Tekniktréning bor vara till 50 % individuell och 50 % i grupp.
Individuell traning ger forutséttningar for mer koncentration
och hogre effektivitet. Grupptraning ger nddvéndig tavlings-
stimulans och dkar intensiteten, samtidigt aktiva kan jimfora
sig och léra av varandra. Grupptrining av teknik, sévida de
aktiva har tillrdcklig nivé for att inte sinka gruppen, gors med
fordel med mixad grupp, med olika nivaer, dam, herr, K1, C1,
C2. Det &r ingen poéng att alla har samma niva och gér samma
misstag.

Snabbhetstréining ddremot gors bést i en grupp dér de aktiva
har samma niva och skapar maximal konkurrens. Under ett sa-
dant pass kan varje &k klockas. En stor del av trdningstiden bor
anvéndas till tdvlingssimulering.

Omfattande tavilingsprogram

En mycket viktig komponent i denna fas ir tivlingar. Arligen
bor 20 tavlingar ske i huvudgrenen och 15 i vriga grenar. Det-
ta dr mer &n for seniorelit. Dock &r &tminstone mer dn hilften
av tavlingarna att betrakta som traning. Tévling ar bésta tré-
ning i denna fas. Under mindre viktiga evenemang bor delta-

gande ske i mer &n en gren.

Motivation

Stora framsteg i resultat gors under denna tid, medan ménga
aktiva ocksd slutar dd andra intressen tar Over. Ytterligare
framsteg fordrar 6kad méngd trdning, sérskilt d& prestations-
skillnader som tidigare berott pa pubertal mognad, nu for-
svinner. Aktiva som varit sena i puberteten kommer nu i stor
utstrackning komma ikapp och ga forbi, vilket kan vara frus-
trerande for de som haft forsprang fysiskt. De som varit sena i
teknisk utveckling men tranar mycket, kommer ikapp.

Motivation till att elitsatsa brukar komma under denna tid
och da ocksa motivation att underkasta sig en nédvéindig hard
fystraning. Sérskilt volymer av aerob trdning kan upplevas
monoton och trist. Det &r en utmaning for ledare att balansera
krav pa den aktive med dnskan att behalla manga. Det &r &nnu
gott om tid for aktiva med mindre ambitioner att senare trdna
mer. Vdgen mot framgang dr ocksa traningsmissigt olika. Un-
der avbrott frin malmedveten trining ar dventyrlig forspadd-
ling i riktigt stora forsar bade inspirerande och utvecklande.

Trdning for att vinna

Traningen inriktas i 6kande grad pa att fa till det pa forsta for-
soket, ett snabbt och rent forsta tdvlingsak. Visualiseringstra-
ning och hogkvalitativ tréning med fatal fullingdsak pa svara
banor sker aret runt.

Internationellt tdvlande 6kar och malet dr att samtliga tdvlings-
banor for stora evenemang i slutet av perioden &r vélbekanta.
Samtidigt bor tréningen ocksa forldggas till andra banor. Totalt
atta veckors tréning pé en maésterskapsbana bor genomforas,
fordelat pé de tre aren fore.

De tva sista juniorarens varar bor bestd av traningsléger fredag
till séndag varannan helg och tivling Gvriga helger. Lands-
laget

Nu fyller landslagens uttagningstdvlingar en viktig funktion.
De aktiva Gvas i att toppa sig for att prestera nér det géller, och
de har mojlighet att méta sina krafter mot dldre aktiva. Tra-
ningen anpassas alltmer till tvd sdsonger, med uttagningstév-
lingar pa varen och viktiga mésterskap i augusti — september.
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Fas 4: Toppniva, fran 19 ar

Paddlaren har nu en mycket hdg teknisk niva och ytterligare
resultatforbéttring fordrar battre fysik. Den aktive strdvar mot
toppnivaer pa styrkefystester for bal och overkropp, parallellt
med forbéttrad central och lokal aerob kapacitet.

Traningen sker nu atminstone tidvis pa heltid, gdrna varvat
med universitetsstudier. Idealt tillbringas tre manader varje
vinter i ett varmt land, med tillgang till port i fors av inter-
nationell klass, och med daglig coachning. Traning sker dels
i grupp och dels individuellt med personlig trdnare, lika som
under den tidigare fasen. Kvalitet pa triningen &r nu avgorande
for att forbéttras. Traningspassen dr nu oftare kortare dn under
fas 3, men mycket precisa. Under delar av sédsongen é&r tre pass
per dag i kanoten vanligt, ddr varje pass dr renodlat till sitt
tekniska och fysiska innehall.

Tekniktrdning forblir centralt

Specifik tekniktrdning utgdr fortfarande nira 50 % av all tra-
ning. All trdning i kanot &r tekniktrdning, som alltid behover
integreras med olika typer av fystrining.

10 % av trdningen gors i annan kanot 4n huvudkanoten, frimst
under hosten, da det ocksa ar bra for motivationen att bryta av
med nagot annat. Det dr ocksa en utmaérkt tid for mer dventyr-
lig paddling i stdrre fors &n man normalt tdvlar i. Med sddan
paddling under “traningsuppehallet” kan pausen utstrackas till
tre veckor. I annat fall inte mer &n tva veckor. Vid sa langt
uppehall bor nagra underhallande dverkroppstraning genom-
foras, som exempelvis simning eller klattring.

Toppning

Fystraningen ar upplagd pa tva sdsonger, med en topp till va-
rens landslagsuttagningar och en topp till arets viktigaste inter-
nationella mésterskap. Till 6vriga tivlingar sker endast mikro-
toppning. Att ldra sig toppning dr nddvéndigt och paborjades
i foregaende fas.

Organisation for att vinna

For att den aktive nu skall ha reella mojligheter att na interna-
tionell toppniva, krdvs en nationellt védlorganiserad idrott. Det
ar en aspekt som nu mer dn nagot annat kommer att paverka
den aktives fortsatta utvecklingsmgjligheter och motivation.

Tavla

Antalet tdvlingar 4r nu mindre &n tidigare, 10-15 per ér. Fort-
farande ar tévling en ypperlig traningsform som ger nddvén-
dig rutin, forfining av mentala aspekter och tdvlingsstrategi.
De bista tdvlingarna gar pa de bésta vattnen. Med aren blir
paddlaren dérfor familjar med samtliga toppbanor, vilket &r
nodvéndigt for att gora toppresultat.

Vid forberedelse till ett viktigt mésterskap bor trdningstiden
pa denna tivlingsplats vara minst tre manaders totala trdning,
vilket motsvarar 100 trdningspass. Dessutom bor man delta i
flera tdvlingar pa platsen. Det &r lika viktigt for de aktiva som
for organisationen runtomkring.
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Kanotslalom
Utvecklingstrappa

Utvecklingstrappan beskriver hur idrottskarrigren bor
formas for att nd varldselit. I detta ingdr dven miljon
kring den aktive, som kanotslalomanlaggning, utrust-
ning mm.




