UTVECKLINGSTRAPPA SPRINT

Svenska Kanotforbundet

LEKANDE TRANING
Lekstadiet
Skapa intresse

LEVANDE TRANING
Grund- och uppbyggnadsstadiet
Bygga motorn & rérelseschemat

LEDANDE TRANING
Kapacitetsutvecklingsstadiet
Trimma & optimera motorn...

OPTIMERINGSTRANING
Hégprestationsstadiet
Bdist ndr det gdller

Ca alder

10-12 ar

13-14 ar

15-16 ar

17-18 ar

19-23 ar

24 ar -

Fokus

Lek & rorelsegladje!
Kanot & vattenvana
Balans
Koordination
Allman motorik
Allman grundtraning

Lek & traningsgladje!
”Paddelskolning”
Teknik & balans

Kanotfardighet
Besattningsintroduktion
Allman grundtraning

Utmaning & variation!
Teknikutveckling
Aerob utveckling

Besattningsutveckling

Alla distanser
Allmaén styrka

Trana for att orka trana!
Okad traningsvolym
Struktur & planering

Teknikutveckling
Aerob utveckling
Styrkeutveckling

Kapacitetsutveckling!
Stor traningsvolym
Specifik kanottraning
Samtliga kvalitéer
Balstabilitet
Mental & taktisk utveckling

Prestation!
Okad intensitet
Mer tid i tavlingsfart
Soka nya vagar
Individuellt uppldgg
Specialisering

Traningsinsats
Antal pass/vecka
& timmar/ar

1-3 pass/vecka
+ Spontan aktivitet

3—-6 pass/vecka
200-300 timmar/ar
+ spontanidrott

6—8 pass/vecka
300-400 timmar/ar
+ spontanidrott

6—12 pass/vecka
400-500 timmar/ar

8—18 pass/vecka
550-750 timmar/ar

8—18 pass/vecka
750-900 timmar/ar

Antal
traningsveckor

> 46 veckor/ar

46-48 veckor/ar

47-48 veckor/ar

~ 48 veckor/ar

~ 48 veckor/ar

Paddelsasong

1 maj— 1 september

1 april — 1 november

15 mars — 15 november

1 mars—1 december

15 februari — 1 december

15 februari— 1 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 uthallighet (C)

Aerob uthallighet (C & L)

Aerob uthallighet (C & L)

Aerob uthallighet (L)

utveckla Koordination Snabbhet Snabbhet Snabbhet Maxstyrka Anaerob uthallighet
Reaktionsformaga Allman styrka Allman stvrka Grundstvrka Anaerob uthallighet Snabbhet
Frekvenssnabbhet Allmén aerob uthallighet y y Mentala fardigheter Explosiv styrka
Kanotfardighet Manévrera kanoten | Balans i tavlingskanoten Beharska: Beharska:

Valta & vanda kanoten
Provat K2/K4 ev. C
samt andra kanottyper
(Canadensare, Polo,
Slalom, Freestyle,
Surfski, Drakbat, SUP)

Balans i K2/K4 ev. C
Sidtag & stottning
Forsta grundtekniken
Beharska teknikovningar
Beharska startmoment
Klev.Cl

Grundteknik i K1/ev. C1
Grundteknik i besattning
Startmoment besattning
Olika vaderforhallanden
Alla positioner besattning
Vaghangning

Tekniken i tavlingsfart
Tekniken oavsett vader.
Fartkontroll (1-5)
200m - maratondistans
Fa ut max pa samtliga
positioner K2 & K4 ev. C

Effektiv & avspand teknik.

Hog besattningsfardighet

Utvecklade tavlingsrutiner
& lopplaner

Optimerad teknik
Optimerad
besattningsfardighet
Optimerade tavlingsrutiner
& lopplaner




RAMAR &

STODAPPARAT 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar -
Bostad Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrar/Kanotgymnasiet Dar lamplig traningsmiljo finns. Dar lamplig traningsmiljo finns.
Studier/Jobb Grundskola Grundskola Grundskola/Gymnasiet Gymnasiet, garna Studier/jobb pa deltid Studier/jobb pa deltid

KG/NIU/LIU

alt. heltidsproffs

alt. heltidsproffs

Ekonomiskt &
organisatoriskt
stod

Foraldrar & klubb

Foraldrar & klubb

Foraldrar & klubb

Klubb, foraldrar, SKF, sponsorer

Elitklubb, SKF, sponsorer &
SOK Topp & Talang/andra program

Elitklubb, SKF, sponsorer &
SOK Topp & Talang/andra
program

Traningsmiljo

Positiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar.
Engagerade tranare.

Positiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar.
Engagerade tranare.

Positiv traningsgrupp mixat

tjejer & killar.
Engagerade tranare.

En positiv & stark traningsgrupp.

Engagerade tranare.

En stark traningsgrupp alt en bra
sparringpartner i vardagen.
Paddelbara vatten feb-dec.

En stark traningsgrupp alt en bra
sparringpartner i vardagen.
Paddelbara vatten feb-dec

Lager Ev. klubblager Klubblager Klubb & Distriktslager Klubb & Distriktslager Host — Varmortslager 3—6 v Host — Varmortslager 3—6 v
Distriktslager Nationella Nationella bredd/landslagslager | Vinter — Skidlager 2—6 v Vinter — Skidlager 2—6 v
bredd/landslagslager Varmortslager, var 2 v Var —Varmortsldger 3—6 v Var —Varmortslager 3—6 v
Sommar — Samtraning 2-3 v Sommar — Samtraning 2-3 v
Tavling Klubb & Distrikt Klubb, Distrikt, SUC, Klubb, Distrikt, SUC, SM, Klubb, Distrikt, JUC U23 EM/VM, U21 NM, WC, EM, 0S, VM, EM, WC
SM UNM INM, JEM, IVM VM, OS, nationella tavlingar + nationella tavlingar
Tranare 1 & HLR Tranare 1-2 & HLR Tranare 1-2 & HLR Tranare 1-2 & HLR Tranare 1-3 & HLR Hogre tranarutbildning
Tranarkompetens | Pedagogisk & trygg Teknikkompetens Hog teknikkompetens Hog teknikkompetens Coachingsamtalet Tranare 1-3 & HLR

Pedagogisk

Pedagogisk, pahittig

Utvecklingsbendgen

Coachingsamtalet
Utvecklingsbendgen

Klubbutrustning

Anpassade K1/C1 samt
andra kanottyper &
paddlar

Godkéanda flytvastar
Foljebat

Anpassade K1/C1
Tavlingskanoter
Besattningskanoter
Godkanda flytvastar
Foljebat

Besattningskanoter
Paddelergometer
Godkanda flytvastar
Foljebat

Besattningskanoter S+ M
Paddelergometer
Godkanda flytvastar
Foljebat.

1000 m bana, boj/100m

Besattningskanoter S+ M
Paddelergometer
Foljebat

1000m bana, boj/100m

Besattningskanoter S+ M
Paddelergometer
Foljebat

1000m bana, boj/100m

Individuell Traningsklader Traningsklader Tavlingskanot Sprint & ev. maratonkanot Sprint 1-2 st & ev. maratonkanot Sprint 1-2 st, ev. maratonkanot
utrustning Lopskor Lopskor Paddel Paddel & reservpaddel Paddel & reservpaddel Paddel & reservpaddel
Kapell Kapell Langdskidor, Pulsklocka, Balansboll | Langdskidor, ev. MTB
Langdskidor Langdskidor Pulsklocka, GPS, Balansboll
Medicinsk Skolhéalsovard Skolhélsovard Skolhélsovard Snabb ingang till lakare Snabb ingang till Iakare Snabb ingang till lakare
stodapparat Sjukgymnast 1-2g/ar Halsokontroll/blodprov 1g/ar Halsokontroll/blodprov 1g/ar

Massor/naprapat 1-2g/man

Sjukgymnast 1-2g/ar
Massor/naprapat 1-4g/man

Sjukgymnast 1-2g/ar
Massor/naprapat 1-4g/man




UPPFOLINING

FARDIGHET 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar -
UTBILDNING
Paddelpasset, niva (grov Vit & Gul Gron Bl R6d S

aldersindelning)

(PaddlePower 1-6)

(PaddlePower 1-6)

Traningsuppfoljning

Intro. traningsdagbok

Intro. SKF:s system

SKF:s system

SKF:s system

SKF:s system

Testuppfoljning

Falttest klubbregi

Falttest k

lubbregi

Falttest & ev. labbtest
- SKF/klubb

Falttest & labbtest
- SKF/klubb/SOK

Falttest & labbtest
- SKF/klubb/SOK

Sakerhetsfardighet

Simning >200m
Kladsim >50m
Uppstigning i kanoten
med hjalp av kamrat.

Simning >1000m
Livraddning 25m
Uppstigning i kanoten
Hantera livboj & kastlina

Simning >2500m

Livraddni
HLR

ng 100m

HLR

HLR

HLR

Mental profil & fardighet

Traningsgladje
Positiv sjalvbild &
sjalvtillit.

Traningsvilja
Koncentrationsférmaga
Avslappningsformaga

Traningsvilja

Utvecklin

gsvilja

Gilla att tavla
Spanningsreglering
Hantera med- och

Stor traningsvilja

Stor tavlingsmotivation
Formaga att planera &
prioritera sin tid.
Utveckla sjalvinsikt &

Utvecklingsvilja
Extrem traningsvilja
Extrem tavlingsmotivation

Ta fullt ansvar for sin satsning.

Formaga att organisera och

Extrem trdningsvilja
Extrem tavlingsmotivation
Masterskapskompetens
Formaga att hantera press
Formaga att satta nya mal

motgang. sjalvstandighet. planera sitt liv for basta mojliga | efter framgang.
Formaga att satta upp mal | output i kanoten. Utvecklingsbenagenhet
och ta konsekvenserna. Formaga att hantera stress Hangivenhet
Utbildning Kost Teknik Teknik Traningslara specifikt Prestationspsykologi 1-3 Nya rén
Utrustningsvard Kost Traningslara allmant Aterhamtning Kost & naring Prestationspsykologi 1-3

Upp- och nervarmning

Antidoping

Bra litteratur

Basic, Mejdevi

Fysisk traning for barn,
Johansson

Tranare 1 kanot

Fysisk traning for ungdom,
Johansson

Framgangsrikt ledarskap,
Pettersson

Tranare 1 kanot

Cross trai

ning, Carlsson

Tranare 1-2 kanot

Aerob & anaerob traning,
Michalsik, Bangsbo
Styrketraning, Carlstedt
Trana din kondition,
Forsberg, Holmberg m.fl.
Tranare 2—3 kanot

Balstabilitet, Elphingston
Upptack din formaga, Orlick

Formtoppning, Holmberg m.fl.

Tranare 2—3 kanot

RESULTATMAL (K1) 10-12 ar 13-14ar 15-16 ar 17-18ar 19-23ar 24 ar -
) Q@ 50-60sek Q <50 sek Q <44 sek Q <42 sek Q <41 sek
A Gamermieir & 45-55sek & <43 sek 3 <39 sek & <37 sek & <36 sek
500m i @ 2:10-2:55 @ 2:05-2:20 @ 1:55-2:05 Q@ 1:51-1:56 Q 1:46-1:52
& 1:58-2:40 & 1:50-2:00 & 1:42-1:50 & 1:39-1:43 & 1:36-1:40
1000m Genomfoéra (m. ) ) Q 4:00-4:20 Q 3:55-4:08 Q 3:52-3:55
vandning) & 3:35-3:50 3 3:30-3:38 & 3:25-3:30
Q 12:00-15:00 Q 11:00-14:00 Q 24-26 min Q 23-24 min Q <23 min
2203 S0 & 11:00-14:00 & 09:30-12:00 & 22-24 min & 21-22 min & <21 min
M 4— a 18 k 4— 3 26k — 3 26 k
araton i Genomféra Genomfora @ 3,4-3,5m/s pa 18 km Q 3,4-3,5 m/s pa 26km @ 3,5-3,6 m/s pa 26 km

Snitthastighet (m/s)

3 3,8-3,9 m/s p& 18 km

3 3,8-3,9m/s pd 30 km

3 3,9-4,0 m/s p& 30 km




KAPACITETSMAL 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23ar 24 ar -
’;gg%br:‘:]’:g'z‘;';im Cenomtora Q <13:00 min 9 10:15-11:45 min Q <09:50 min, 3,6 |/min Q <09:20 min, 3,8-4,11/min | @ <09:00 min, 4,0-4,2 |/min
X g & <12:00 min & 08:50-10:00 min & <08:30 min, 5,0 I/min & <08:10 min, 5,2-5,5 | /min | & <08:00 min, 5,4-5,7 |/min
VO2 max (I/min)
gggg;' I';ai‘?rf'tet Cenomtora Q <15:00 min Q <13:30 min Q <13:00 min, 3,8 /min Q <12:00 min, 4,0-4,2 |/min | 9 <12:00 min, 4,2—4,41/min
O I%p (Ilcjmin) & <14:00 min & <12:00 min & <11:30 min, 5,4 |/min J <11:00 min, 5,6-6,0 |/min J <11:00 min, 5,8-6,2/min
Snabbhet/Start K1 i Q <30 sek Q@ 24:00-26:00 sek Q <22 sek @ <20:50 sek @ 18:50-20:00 sek
100 m stilla & <25 sek & 21:50-22:00 sek 38 <18 sek & <17:50 sek 3 15:50-17:00 sek
Anaerob kapacitet K1 i Q 70-85 sek Q 62-70 sek Q 56-62 sek Q@ 53-56 sek Q@ 50-52 sek
250 m stilla 3 60-75 sek 3 53-60 sek & 50-54 sek 3 47-49 sek 3 45-46 sek
Styrka (Max)
Bankpress max (1RM) i Teknik ?>0,6-0,8 * KV @>0,9-1,0 * KV @>1,0-1,1 *KV @>1,1-1,2* KV
3>0,8-1,0 * KV 3>1,1-1,2 * KV 3>1,2-1,3 * KV 3> 1,4 * KV
Bankdrag max (1RM) i Teknik @>0,5-0,7 * KV ?>0,8-0,9 * KV ©>0,9-1,0 * KV @>1,0*KV
3>0,6-0,8 * KV 3>0,9-1,0 * KV 3>1,1-1,2 * KV 3>1,2-1,3* KV
Chins med vikt (1RM) ) Q Egen KV @>5-10 kg @>15-20 kg Q> 25 kg
) Egen kroppsvikt 3 Egen KV 3>15-20 kg 3>30-40 kg 3>50kg
Dips med vikt (1RM) ) Q Egen KV @>10-15 kg @>20-30 kg @>35kg
Egen kroppsvikt 3 Egen KV 3> 15-25 kg 38> 35-45 kg 3>50kg
Komplex styrka
Frivandning (4 rep) . ) @>0,6 * KV ?>0,9-1,0 * KV @>1,1*KV
= Teknik Teknik 30,7 * KV 3> 1,0-1,1 * KV 3>1,2 *KV
Marklyft (4 rep) . ) @>1,0* KV @>1,2-1,3 *KV @>1,4*KV
Teknik Teknik 3512 *KV 3>1,3-1,4 * KV d>1,5*KV
Knaboj (4 rep) . . ?>0,8 * KV @>0,9-1,1 *KV @>1,2 *KV
Teknik Teknik 3510 * KV 3>1,2-1,3 * KV d>1,4*KV
Uthallig allman styrka
Chins Genomfora Q>5 J4>10 Q>10 J>15 Q>15 J>20 Q>20 J&>30 Q>25 d>35
Dips Genomfora 0>5 J>10 9>15 3>20 2>20 &>30 Q>25 Jd>40 Q>35 J>45
Brutalbank Genomfora ©>10 4>10 0>20 &>20 ©>25 3>25 @>30 J>30 @>35 d>35
Raka benlyft Genomféra @>10 &>10 Q>15 J>15 @>20 d>20 Q>25 Jd>25 Q>25 J>25
Golden 4 (Totalt) Genomféra Q>30 J&>40 Q>60 J>70 Q>80 J>95 @>100 J&>125 Q>115 4> 140




TRANINGSPLAN 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
PERIOD 1 Koordination Teknik utv. Teknik utv. Teknik utv. Aerob uth. kanot ! Aerob uth. kanot !
— = : Aerob uth. kanot 1! Aerob uth. kanot ! Aerob uth. kanot 1! Teknik utv. 1 Teknik utv.
1 okt- 30 nov Reaktion

- .. . Generell aerob uth. 1 Generell aerob uth. ! Generell aerob uth. Generell aerob uth. Generell aerob uth.
Inriktning Allman grundtraning

Generell styrka

Generell styrka

Generell styrka

Generell styrka

Generell styrka

Kanot (antal pass)
Snitt/vecka

8stt.o.m. 1/11
2 st/v

>12-18 st t.o.m. 15/11
2-3 st/v

> 30-40st
4-5 st/v

> 50st
6,5 st/v

> 50 st
6,5 st/v

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

8-16 st (1-2 st/v)

> 20 st (2,5 st/v)

> 24 st (3st/v)

> 24 st (3 st/v)

> 24 st (3 st/v)

Generell styrka 8 st +inslag i varje landpass | 8st +inslagi varje landpass | > 16st > 24 st > 24 st

¥ Inslag i varje pass 1 st/v 1st/v 2st /v 3st/v 3st/v
Allman trinin 8 st > (0-8 st > 8 st > 8 st > 8 st

g Inslag i varje pass 1st/v 0-1 st/v 1st/v 1st/v 1st/v

Antal paddelmil totalt i >10-12 mil > 20-25 mil > 45-55 mil > 60-70 mil > 70 mil
Snitt / v 2-3 mil/vecka 3—4 mil/vecka 6—7 mil/vecka 8-9 mil/vecka 9 mil/vecka
Anta pass totalt 8-16 st 3040 st > 40-54 st > 78-88 st > 106 st > 106 st
Snitt / vecka 1-3 pass/v 4-5 pass/v 5-7 st/v 10-11 st/v 13 st/v 13 st/v
Antal h totalt 8-20h 30-50h >50-65 h >80-90 h >100h >110h
Snitt / vecka 1-2,5 h/v 4-6 h/v 6-8 h/v 10-11 h/v 12,5 h/v 14 h/v

PERIOD 2 Koordination Generell uth. 1! Generell uth.l!
T . . . Generell uth. 1! Generell uth.

1 dec-14 feb Reaktion Allman grundtraning Generell stvrka 1! Generell styrka 1 Generell styrka 1! Generell styrka 1!
Inriktning Allman grundtraning ¥ ¥ Traningstid ! Traningstid 11
Kanot/Ergometer - Teknik > 10 st (1 st/v) > 20 st (2 st/v) > 30 st (3 st/v) > 30 st (3 st/v)
Generell aerob uth. Inslag i varje pass 30 st (3 st/v) > 40 st (4 st/v) > 40 st (4 st/v) > 50-60 st (5-6 st/v) > 60 st (6 st/v)

Generell styrka

Inslag i varje pass

15 st inslag i Gvriga pass
1,5st/v

> 20 st +inslag i Ovriga pass
2 st/v

> 30 st (3 st/v)

> 30-40 st (3—4 st/v)

> 40 st (4 st/v)

Allman traning

Inslag i varje pass

10 st (1 st/v)

> 10 st (1 st/v)

> 10 st (1 st/v)

> 10 st (1 st/v)

> 10 st (1 st/v)

Antal paddelmil totalt i i >15mil alt 10 h > 25mil alt 20 h >35mil alt 30 h >35milalt30 h
Snitt/vecka 1,5mil alt 1h/v 2,5mil alt 2h/v 3,5mil alt 3h/v 3,5mil alt 3h/v
Anta pass totalt 10-20 st >55 st >80 st > 100 st >120-140 st > 140 st
Snitt/vecka 1-3 st/v 5,5st/v 8 st/v 10 st/v 12-14 st/v 14 st/v

Antal h totalt 10-20 h >60h >90 h >120 h >140-165 h >165 h
Snitt/vecka 1-2 h/v 6 h/v 9 h/v 12 h/v 14-16,5 h/v 16,5 h/v




PERIOD 3 Koordination Teknik utv. 1 Teknik utv. Teknik utv. TrosI.«:ijart f Trosl'«?lfart f
e o . Aerob uth. kanot 1! Specifik styrkafl Specifik styrkafl
15 feb- 30 apr Reaktion Aerob uth. kanot 1! Aerob uth. kanot ! s NI
Inriktning Allman grundtraning G. styrka & aerob uth G. styrka & aerob uth Generell aerob uth. Traningstidd Traningstid
' ’ ’ ’ Generell styrka G. styrka & aerob uth. G. styrka & aerob uth.
> 12 st (1/4-30/4) >35-40 st (15/3-30/4) > 50-60 st (1/3-30/4) >70-100 st > 100 st

K t/E t -

ZI0SHY 2 e 3 st/vecka 5,5-6,5 st/vecka 6-8 st/vecka 7-10st/vecka 10st/vecka

Generell aerob uthallighet

Inslag i varje pass

> 20 st (2 st/vecka)

> 20 st (2 st/vecka)

> 20 st (2 st/vecka)

> 30 st (3 st/vecka)

> 30 st (3 st/vecka)

Generell styrka

Inslag i varje pass

> 10 st +inslag i 6vriga
pass (1 st/vecka)

> 10 st+ inslag i 6vriga pass (1
st/vecka)

> 20 st (2 st/vecka)

> 20-30 st (2-3 st/vecka)

> 30 st (3 st/vecka)

Allman traning

Inslag i varje pass

> 10 st (1 st/vecka)

> 10st (0-1 st/vecka)

> 10 st (1 st/vecka)

> 10 st (1 st/vecka)

Antal paddelmil totalt i >12-16 mil > 38-48 mil > 75 mil >120-150 mil > 150 mil
Snitt /vecka 3—4 mil/vecka 6—8 mil/vecka 9,5 mil/vecka 12-15 mil/vecka 15 mil/vecka
Antal pass totalt 10-20 st >52 st > 70-80 st >90-110 st >130-170 st > 170 st
Snitt /vecka 1-3 st/vecka 5 st/vecka 7-8 st/vecka 9-11 st/vecka 13-17 st/vecka 17 st/vecka
Antal h totalt 10-20h >50-60 h > 70-85h >100-120 h >130-180 h >180 h
Snitt /vecka 1-2 h/vecka 5-6 h/vecka 7-8,5 h/vecka 10-12 h/vecka 13-18 h/vecka 18 h/vecka
PERIOD 4 Lek Teknik utv. 1 Teknik utv. Tréskelfart 1 Troskelfart 1 Troskelfart
1mai—15se Kanot & vattenvana Aerob uth. kanot ! Aerob uth. kanot fI Snabbhet & Anaerob Snabbhet & Anaerob Snabbhet & Anaerob
InriktJnin 2 Balans Snabbhet 1! Snabbhet kapacitet I kapacitet I kapacitet T
= Allmén grundtréning Allman grundtréning Allman grundtraning Toppform till drets mal Toppform till rets mal Toppform till drets mal
Kanot/Ergometer 20-40 st (1-2 st/vecka) |>60-95 st (3—5 st/vecka) >115-145 st (5-7,5 st/vecka) |>135-155 st (7-8 st/vecka) |>155-175 st (8-9 st/vecka) > 175 st (9 st/vecka)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

> 20 st (1 st/vecka)

> 20 st (1 st/vecka)

> 40 st (2 st/vecka)

> 40 st (2 st/vecka)

> 40 st (2 st/vecka)

Generell styrka

Inslag i varje pass

Inslag i landpassen

> 20 st (1 st/vecka)

> 20-30 st (1-1,5 st/vecka)

>30-50 st (1,5-2,5 st/vecka)

>50 st (2,5 st/vecka)

Allman traning

Inslag i varje pass

Antal paddelmil totalt 0-20 mil > 60-100 mil > 140-175 mil >190-220 mil > 220-245 mil > 245 mil
Snitt / vecka 0-1 mil/vecka 3-5 mil/vecka 7-9 mil/vecka 10-11,5 mil/vecka 11,5-13 mil/vecka 13 mil/vecka
Antal pass totalt 20-40 st >80-115 >155-185 st >195-225 st >225-270 st >270 st
Snitt / vecka 1-2 st/vecka 4—6 st/vecka 7-9,5 st/vecka 10-12 st/vecka 12-14 st/vecka 14 st/vecka
Antal h totalt 20-40h >80-120 h >160-210 h >225-260 h >260-310 h >310h
Snitt / vecka 1-2 h/vecka 4-6 h/vecka 8,5—11 h/vecka 12-13,5 h/vecka 13,5-16 h/vecka 16 h/vecka




TRANINGSFORMER

10-12 ar

13-14 ar

15-16 ar

17-18 ar

19-23 ar

24 ar --

Effektiva
Konditionsformer

Skogslopning obanat
Hinderbanor
Simning

Lekar & stafetter
Djungelfotboll
Langdskidakning
Bollspel

Hinderbanor
Skogslopning obanat
Langdskidakning
Simning

Lekar & stafetter
Intensiva bollspel

Stavgang i backe
Myrlépning med stavar
Langdskidakning

Lopning i obanad terrang
Simning

Roddmaskin

Cykel

Stavgang i backe
Myrlépning med stavar
Langdskidakning

Lopning i obanad terrang
Simning

Roddmaskin

Cykel

Stavgang i backe
Myrlépning med stavar
Langdskidakning, rullskidor
Lopning i obanad terrang
Simning

Roddmaskin

Cykel —landsvag & MTB

Stavgang i backe
Myrlépning med stavar
Langdskidakning, rullskidor
Lopning i obanad terrang
Simning

Roddmaskin

Cykel —landsvag & MTB

Bra Styrketraningsformer

Hinder & styrkebanor
Kamplekar

Hinder & styrkebanor
Kamplekar
Cirkeltraning
Medicinbollstraning
MAQ-traning

Hinder & styrkebanor
Kamp- & mitstraning
Cirkeltraning
Medicinbollstraning
Skivstang med fria vikter
MAQ-traning

Skivstang med fria vikter
Balansbollstraning
Kamp- & mitstraning
Cirkeltraning
Medicinbollstraning
MAQ-traning

Skivstang med fria vikter
Balansbollstraning
Cirkel- &
medicinbollstraning
MAQ-traning

Skivstang med fria vikter
Balansbollstraning

Cirkel- & medicinbollstraning
MAQ-traning

Bra allround
traningsformer

Gymnastik banor
Rérelser till musik

Brottningstraning
Aerobics & Friskis

Brottningstraning
Aerobics & Friskis

Brottningstraning
Aerobics & Friskis

Brottningstraning
Aerobics & Friskis

Brottningstraning
Aerobics & Friskis

Dans Dans Dans Boxercise/Bodycombat Boxercise/Bodycombat Boxercise/Bodycombat
Bra balanserings — kropp & | Avslappning Avslappning Avslappning Qi-Gong, YOGA, Body Qi-Gong, YOGA, meditation, | Qi-Gong, YOGA, meditation
sjal —traning Spanningsreglering genom balance mm Body balance mm Body balance mm
andningskontroll
Bra kompletterings- Gymnastik Gymnastik & kampsport Langdskidakning Langdskidakning
idrotter Brottning, judo Simning Simning Kampsport
Simning Orientering Rodd
Orientering Bollsport Orientering
Bollsport Friidrott & terranglopning Kampsport
Friidrott & Langdskidakning Bollsport

terranglopning
Langdskidakning

Rodd

Friidrott & terrdanglopning

Bra paddelformer

Andra kanotgrenar
Langfarder

Andra kanotgrenar
Langfarder
Vagsurfning
Vaghangning pa bat

Andra kanotgrenar
Langfarder
Vagsurfning
Vaghdngning pa bat

Langturer/langlopp
Vagsurfning
Vaghangning pa bat

Surfski
Langturer/langlopp

Surfski




