Traning och Tavling 2010



Dagens Program

Tavlingsprogram

. Anmadlan till tavling

. Tavlingar Regatta, SUC, Maraton

. Uttagningar Besattningar

Traningsprogram

. For vem

. Tempon 1-5 = olika puls

. Utvecklingstrappan

. Dagbok/tréaningsbok

Traningsbank

. Upplagg innebdérden av olika dévningar/tempon

. Ovningar Gora egna upplagg/Ovningar

Egentraning

. Traning for egna mal och ambitioner

. Individuell sport egendisciplin

. Fraga om det blir problem

. Olika utveckling kor efter egna forutsattningar/ambitioner

Tavling

. Starttid, planera dagen efter tidsprogram. Mat och vila

. nr lapp, Kolla program och anslagstavla for lottningar

. uppvarmning, min 15 minuter genomvarm forhojd kroppstemperatur bibehalla till start
. tavlingsstart, Var i narheten av starten, ligg inte still, andas koppla av

. nedvarvning, lugn paddling minst 15 minuter tatt mellan loppen ev. ga upp direkt och fyll pa energi, varm upp tidigare till nasta lopp.
. energiintag, At och drick mycket i sm& mangder under tavlingsdagen. Ordentligt matintag nar det finns tid i programmet.

. Prisutdelning, Var forberedd med klader pa (klubbdress). Var med d&ven om man inte har placerat sig.



Anmalan till Tavling

Inbjudningarna finns pa klubben, Férbundets hemsida och
varan hemsida, ibland aven pa kalendern FKKs
hemmasida.

Helena Hellstrom anmaler deltagarna till dom olika
tavlingarna

Anmaler sa tidigt som mdjligt nar ni vet att ni ska delta det
underlattar vid besattnings kdrning, man kan hitta
deltagare fran annan klubb.



Tavlingsprogram 2010

Maraton Suc/juc Regatta Internationellt
Mars 13-14 RM Paddelmaskin
April 24-25 Bagsvaerd, DK
Maj 1-2 Norrviken runt
8-9 Ronne & Sprint WC1
Krhfd 15-16 Huskvarna Regatta Maribo, DK
22-23
29-30 Maraton-NM Finspang Sprint WC2
Juni 5-6 Fagervik Sprint WC3
12-13 Nykoping Regatta i NO och DK
19-20 Maraton-SM Karlskrona
Midsomrr:a 26-27 Maraton WC1
Juli 3-4 Westervik Sprint-EM
10-11
Sprint-SM Lulea
17-18
24-25 Karlstad runt Maraton WC2
Aug 31-1 Sprint J/23-EM
7-8 Bengtsfors Sprint-NM Arungen, NO
14-15 DKM Boliden Cup/Alvsloppet
21-22 Kungsbacka River Varberg Sprint-VM
28-29 Stockholm Kanotmaraton Jonkoping
Sept 4-5 Gota kanal
11-12 SUC-final Lidkdping
18-19 Hostreg Hofors Tour de Gudend, DK
25-26 Maraton-VM




Uttagningar Besattning

Anmaler intresse att vara med | besattning

Uttagning till SM lopp gors av tranare/ledare

Vid SM galler snabbaste ekipagen for Junior o Senior.
SM ungdom skall alla fa deltaga i besattning

Nationella tavlingar samrad mellan deltagare och ledare
ev turordning/lottning



Traningsprogram

Traningsprogrammet ar inriktat for H/D 14-16 Enligt
utvecklingstrappan

Program finns pa hemsidan och pa klubben
Man bygger sedan pa med egen traning/reducering
Alla kor liknande dvningar vid klubbtraning

Beharska dom olika farterna och jamfora med pulsen



Utvecklingstrappa
Svenska

Lekande tréning
Lek stadiet

Levande traning

Grund- & uppbyggnadsstadiet

Ledande tréning
Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motorn...

Optimerings tréning
Hog prestationsstadiet

Kanotforbundet Skapa intresse... Bygga motorn & rorelseschemat... Fa ut effekten!
2005 Bést nar det galler!
Alder 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --

Fokus - Prestation!

- Lek & rorelsegladje!
- Kanot & vattenvana
- Balans

- Koordination

- Allman motorik

- Allmén grundtréning

- Lek & tréningsgladje!

- ”Paddelskolning™

- Teknik & balans

- Kanotférdighet

- Beséttningsintroduktion
- Allmén grundtréning

- Utmaning & variation!
- Teknikutveckling

- Aerob utveckling

- Beséttningsutveckling
- Alla distanser

- Allman styrka

- Tréna for att orka tréna! -
Okad traningsvolym

- Struktur & planering

- Teknikutveckling

- Aerob utveckling

- Styrkeutveckling

- Kapacitetsutveckling!

- Stor tréningsvolym

- Specifik kanottréning

- Samtliga kvalitéer

- Balstabilitet

- Mental & taktisk utveckling

- Okad intensitet

- Mer tid i tavlingsfart
- Soka nya vagar

- Individuellt uppléagg
- Specialisering

Traningsinsatts
Antal pass/v & h/ar

1-3 pass/ vecka
+ Spontan aktivitet

3-6 pass / vecka
200-300 h + spontanidrott

6-8 pass / vecka
300-400 h + spontanidrott

6-12 pass/ vecka
400-500 h

8-18 pass / vecka
550-750 h

8-18 pass / vecka
750-900 h

Antal
traningsveckor

> 46 v/ a&r

46-48 v [ &r

47-48 v [ &r

~ 48v/ar

~ 48v/ar

Paddelsésong

1:a maj — 1:a september

1:a april — 1:a november

15:e mars — 15:e nov

1:a mars — 1:a december

15:e februari — 1:a december

15:e februari — 1:a december

Antal mil i kanoten

> 20 mil

> 100 mil

225-300 mil

325-375 mil

400-525 mil

> 525 mil

Gynnsamt att

Balans & rytm

Tekniska fardigheter.

Aerob uthéllighet centralt

Aerob uthéllighet C & L

Aerob uthallighet lokalt

utveckla Koordination Snabbhet Snabbhet Snabbhet Aerob uthallighet C & L Anaerob uthallighet
Reaktionsformaga Allmén styrka Allmén styrka Grund styrka Max styrka
Frekvenssnabbhet Allméan aerob uthallighet Anaerob uthallighet Snabbhet
Mentala fardigheter Explosiv styrka
Kanotfardighet Mandvrera kanoten Behérska: Effektiv & avspand teknik. Optimerad teknik
Vilta & vanda kanoten Balans i tavlingskanoten Grundteknik i K1 Behérska: Hog besattningsfardighet Optimerad beséttnings-

Provat K2 el K4

Balans i K2 & K4

Sidtag & stottning.

Forstd grundtekniken
Behérska teknikdvningar
Behdrska startmoment K1

Grundteknik i K2/K4
Startmoment K2/K4
Olika vaderforhallanden
Alla positioner i K2/K4
Vaghangning

Tekniken i tavlingsfart
Tekniken oavsett véader.
Fartkontroll (1-5)

200m — maraton distans
Fa ut max pa samtliga
positioner K2 & K4

Utvecklade tavlingsrutiner &
lopplan.

fardighet
Optimerade tavlingsrutiner &
lopplan.



Traningsprogrammet 2010

Distans och troskelpass | borjan av
sasongen: April-Maj.

lopp och styrka: Juni

snabbhet och tempo: Juli



Loggbok

Fyll | traningsdagbok med passets 6vningar och hur det
kandes

Finns ingen som kommer ihag alla pass man gjort dom
senaste aren

Hur vet man vad som funkar bra om man inte kollar bakat
vad man kort nar det gatt riktigt fort och man orkat hela
strackan

Om nagot inte fungerar maste man kolla vad man kan ha
missat | upplagget



13 Ma | Lopning/1B
T TDiears Skm 723 2X 25003 1 [ L6 [ Norrviken runt 12+8+4 +2 +4+8+12 2min vila 12 och 8 1min resten 50min 3 7o | 14141 vila1-2-3 X 474+
on | Iopning 2 | S0 Distans med farttkning 15 sek var 5'min 2/4 tempo minst 1 timme 4 |Fr
) i
1 | To | styrke jympa 3 | M4 | Lopning 5 [Lo |Fagervik suc
4 |Ti [ax8+2x4+2x2/3 2minvila mellan 8min 1 min resten 4min -
2 |Fr 6 [s6 [Fagervik
5 |on
3 | Lo |4x2500m3 — 7 | ma [Lopning
6 |To
4 | So | Distans 45-60min /2 7— = 8
v
14|5 | ma| Lopninglstyrka . "
Pring/s 5 |5 RonneDistans/2 15time 9 Distans med fartek 2/4
6 |Ti [12+8+4+2+4+8+122min vila 12 och 8 1min resten - -
9 [ 6 |64-2-1-2-46/3X2 1 minvila2 mellan rep 40min
7 |On 10 | M4 | Lopning
8 |To [4X8+2X4+2X2/3 2minvila mellan 8min 1 min resten 44min 1911 | Ti
e 12 (L8 [ Nykdping Regatta
L 2on 13(s6 | Nykoping
10 | Lo | Léngdistans minst NM stréckan /2 13 | To [ 105t70-20 + X 2/3 + 105t 15-15 X 2/4 + distans 25-30min /2 .
#le e 14 | M4 | Lopning
15[ 12 [ ma 15 | L6 | Huskvarna Regatta 24 i Ti | Distans med fartokning 15 sek var 5'min 2/4 tempo minst 1 timme
13 | Ti | Distans med fartokning 15 sek var 5'min 2/4 tempo minst 1 timme 16 | 58 | Huskvarna 16]0n
14 [on 17 | M | Lopning 17| To | 10st30-30 /4 + 10st 15-15 /4 + 10st 30-30 /3+
15 | To |10X2 /3+5X 1 /4+3X3/3+ [Styrke jympa 2018 | Ti |64-2-1-2-46/3X 2 1 minvila 2 mellan rep 40min 18| Fr
16 | Fr | 19 [On 19| L6 |Maraton-SM Karlskrona SUC
17 |Lo 20 | 7o [ Distans minst:comin /2 20{S6 | Maraton-sM Karlskrona
i " 21 [Fr | Lopning/styrka
18 | S6 | Langdistans minst 1,5 Timmar /2 pning/Styr 21 | M | Lat topring
i 22 Lo [ 5x 2000m 3
16[19 | M4 | Lopning/1B 22| Ti |10X2B+5X1 /443X
20 [Ti |6-4-2-1-2-4-6/3X 2 1 min vila 2 mellan rep 23|88
2 i
o Ton 24| Ma | Lopning
[ v Joxsom 2 xamom e oxioon e Dsmszsamne | S s e
o
pry 2| On 25| Fr | Midsommarafton
27 [ To [ 105t30-30/3+ 10st 15-15 /4 + 105t 30-30 /3+ =
24 | Lo | Bagsvaerd, DK 10X 2 /3+5X 1 /4+3X3/3+ P
25 | s6 | Bagsvaerd, DK 27 S"l
A 29|16 | Maraton-NM Finspang
26 | MA | Lopning 26|28 | Mo | Lopning styrka
1727 [Ti | Distans med fartlek 2/4 (folja john) 30189 | Maraton-NM Finspéng 2 |
2 Jon 31| Ma | Latt Lopning
29 | To 1 | Ti | Distans med fartokning 15 sek var 5°min 2/4 tempo minst 1 timme 30 |On
30 | Fr 2 |on 1 |To
2 |Fr 2 | Mé | Lopning
3 | Lo | Westervik SUC 313 |Ti |2X500m/4+1-2-3-4-5-4-3-2-1-2-3-4 / 3 vila 1 min 34min
4 [sd | westervik (2 |
27|5 | M | Lopning Latpadling ca 45min/L |5 |To | 10570:20 + X 2/3 + 105t 15-15 X 24+ distans 25-30min 12
6 |Ti | 1057020 X3/4+ 3st 200m /a+ .
7| On | Distans 45-6amin /2 7 | Lo | Bengtsfors SUC  Sprint-NM Arungen, NORGE
5 | To | 10513030 /3+ + 105t 1515 /4 + 10t 3030 /3+
e 8 |So | Bengisfors Sprint-NM
9 | Mé [ Lopning
10 | Lo | Distans med fartokning 15 sek var 5'min 2/4 tempo. -
11 [s6 | Ravarpsrannet 210
26|12 | M | Sprint-SM Lulea | 24| on |DEEEROTIIT2
13 [Ti | Sprint-SM Lulea |72 To
14| On | sprint-sM Lulea 13 |Fr
75 o Tsprincom Lea 1 | Lo | DKM Boliden Cup/AIvsioppet 6-4-2-1-2-4-6 /3 X2 1 min vila 2 melan rep 20min
[16 [ Fr_[sprintsm Lulea 15 |50 | DKM Boliden Cup/Alvsioppet
17 [ Lo | Sprint-SM Luled 16 | M4 | Lopringistyria
18 | S6 317 |Ti
29119 | M4 | Lopning 18 | on [ 1-2-3-4-5-4-32-1-2:3-4/ 3 vila 1 min 34min
[20 | Ti |Distans 60min /2 19 | To  Distans med fartlek 2/4 (folja john)
21 |On
— 20 | Fr
22 | To | 5X 1000m + 5 X 500m /3
e 21 | Lo | varbergSUC Kungsbacka River
3
24 Lo Karlstad runt Langdistans minst NM stracken /2. 2|50 | Varberg SUC
=l 23 | Mé | Lopning
3026 | Ma | Lopningsstyrka |24
27 | Ti u 25 [On
28 | On | Distans med fartdkning 15 sek var 5'min 2/4 tempo minst 1 timme 26 | To | Distans med fartokning 15 sek var 5’min 2/4 tempo minst 1 timme
29 [to | 10st70-20 X 3 /4 + 3st 200m /4+ 27 | Fr
30 [Fr 28 | Lo [ Jonkoping Stockholm Kanotmaraton
31| Lo | Distans 1,5 tim /2 29 [S6 [ Jonkoping
1 [s8 30 | Mé | Lopning

3 |To | 1+1+1vila1-2-3 X 4 /4+
4 |Fr

5 | Lo | Fagervik suC

6 |so | Fagervik

7 | ma | Lépning

Distans med fartlek 2/4

Nykoping Regatta

Nykoping

Lopning

Distans med fartokning 15 sek var 5’'min 2/4 tempo minst 1 timme

10t 30-30 /4 + 10st 15-15 /4 + 10st 30-30 /3+

Maraton-SM Karlskrona SUC

Maraton-SM Karlskrona

Létt 16pning

10st 30-30 /3 + 10st 15-15 /4 + 10st 30-30 /3+
10X2 /3+5X1 /4+3X3/3+

Distans 5km /2 + 2X 2500/3

1+1+1vila1-2-3 X 4 /4+

Midsommarafton

6-4-2-1-2-4-6 /3 X 21 min vila 2 mellan rep 40min
Distans 45-60min /2

105t 70-20 /4+ X 3 + 35t 200m /4+
Lopning! styrka

Distans med fartlek 2/-

Lopning
105t30-30 /3 + 105t 16-15 /4 + 105t 30-30 3+

Martin Juni



"s - "s O
Traningsforad
Hjalp for att bygga egna program, 0ka traningsmangden
Olika farger for att lattare se dom olika formerna

GOr garna egna varianter men tank pa att gora det allsidigt
med olika tempon



Triiningsforrad
Triskel

1-2-3-4-5-4.3-2-1-2-3-4/ 3 wila 1 nun 34mun

6-4-2-1-2-4-6 /3 X2 1 nun vila 2 mellan rep 40min
3X2500m + 2 X 1000m /3 2 min vila

10X2 3+5X1 4+3X3/53+

4X8+2X4+2X2/3 2 minvila mellan 8min 1 min resten 44min
12+8+4+2+4+8+12 Imin vila 12 och & lmin resten 50min

5§ X 1000m + 5 3 500m /3

4 X 2500m /3
8+6+4+2+1+2+4+6+8/3 2mun vila 8 Imin resten 41min

OBS aldrig mer dn 3 tréskel pass (vid tung vecka) 1 rad. Vid 2 olika pass/dag tag tréskel som
sista pass. Vid tréskel kiming bér effektiva tiden minst vara 40mimuter.

Distans

Wid distanstrining drick inte oftare en var 30e” mmut.
Fokusera pa tekniken och 1at rotationen gima &verdriva lite.

Wila 2-3 min mellan loppen drick och var frisch mellan varje start.
Lizg inte still och vila paddla lat

|E

War riktigt uppvarmd imnan start gima 15-20min l6pning och 3-4 km distans innan forsta start
Vid uppvinunung och nedvarvning kir utan resistans

Intervaller

Wila 1-2 min mellan setten



Ungefarlig puls vid olika tempon

1 lag fart avslappnad paddling néra vilopuls
2 Jamn distansfart puls ca 120 puls ca60% av max

3 Troskel fart 160 70-80%
4 Marsch fart 21000m 180 85-95%
5 Maxfart 90%-max puls

Exempel Med Maxpuls 200

(bld) FOr snabbare aterhamtning 65% 50-80% 130 100-160
Forbattra uthalligheten 80% 70-90% 160 140-180
ntensive traning ferbattra max konditionen 90% 80-100 % 180 160-195

och hog belastning



Egen traning

Alla kan trana men man har olika ambitioner

Egendisciplin pa traningen

Vid besattnings traning stalla upp o peppa.
Klubbtraning

Ta fram och forbered innan uppvarmning
Speciellt besattningskanoter

Egen uppvarmning
Pa sjon i tid 18,00




Tavling och forberedelse

Starttid, planera dagen efter tidsprogram. Mat och vila
nr lapp, Kolla program och anslagstavla for lottningar

uppvarmning, min 15-25 minuter genomvarm forho;d
kroppstemperatur bibehalla till start

tavlingsstart, var i narheten av starten, ligg inte still, andas koppla
av

nedvarvning, lugn paddling minst 15 minuter tatt mellan loppen
ev. ga upp direkt och fyll pa energi, varm upp tidigare till nasta

lopp.
energiintag, At och drick mycket i sma mangder under
tavlingsdagen. Ordentligt matintag nar det finns tid i programmet.

Prisutdelning, Var forberedd med klader pa (klubbdress). Om man
kan/har tid aven om man inte har placerat sig.
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