Utvecklingstappa for Freestyle Kanot

Forord

Freestyle kanot sdsom det bedrivs idag har funnits i 15-20 &r. En forhallandevis ung idrott med
andra ord. Darmed ar ocksé skaran av utdvare en aning brokig. Vi har dnnu inte sa ménga utovare
som har borjat 1 riktigt tidig alder. De flesta som haller pa idag har borjat ndgon ging i sena tonaren
eller &nnu senare. (med vissa undantag) Dérfor vet ingen hur langt man kan komma om man borjar i
tidig alder, kanske redan i 5-10 ars-&ldern och specialiserar sig tidigt.

De flesta andra idrotter har en vildigt klar bild om 1 vilken &lder man bor borja med vissa steg. Det
ar sékerligen bra och de som lyckats i storre och liknande idrotter har mycket riktigt borjat tidigt,
men ocksé haft en bra stab av erfarna trinare och klubbledare. Nagot som vi inte riktigt har pa sa
mdnga stéllen i sverige, &nnu. Men allt eftersom &ren gar kommer dagens aktiva yngla av sig och
sjdlva ta rollen som ledare.

Med detta som bakgrund kommer jag i detta dokument inte berdra dmnet “nér bor man borja” utan
ldmnar det tills vidare. Ar man mer intresserad p4 omradet kan jag rekommendera Bo-Marcus
Lidstroms skrift ”Kanotslalom — Utvecklingstappa” frdn 2010.

Min teori &r att man givetvis bor borja sa tidigt som mojligt.

De flesta trick har engelska namn och jag kommer dérfor i denna text anviinda de namn tricken har i
ICFs tricklista.

Om forfattaren

Erik Westberg ér sedan 2007 forbundskapten for Svenska freestylelandslaget. Erik har sjdlv paddlat
sedan 1999 och ér i dagsldget en av de frimsta coacher for freestyle kanot i Sverige.

Nyborjarutrustning

For att borja krivs 1 princip en flatbottnad forskajak av freestylemodell. De flesta klubbar som
bedriver ndgon typ av freestylepaddling har kanoter att 1&na ut till nyborjare. I borjan kan manga
uppleva freestylekanoter som smé och klaustrofobiska. Darfor att det viktigt att man i borjan har en
kanot som man trivs med och kédnner sig trygg med, gérna av litet storre modell. Vart efter man blir
bittre pa att surfa och lar sig fler trick och blir sikrare i kanoten kan man byta till en mindre men
kanske mer dndamalsenlig kanot som passar langd och vikt battre.

Utover en passande kajak bor man anvédnda en paddel for forspaddling. Girna av kortare modell och
med liten eller ingen vinkel. Detta for att snabbare kunna dndra paddelblad och balansera kanoten
med bada bladen i vattnet samtidigt. Ndgot som man alltsa inte dr speciellt beroende av i ndgon
annan kanotidrott. Det finns egentligen inget krav pa att kunna driva kanoten framat speciellt fort.
Det viktiga &r snarare att kunna gora ett paddeldrag eller styrdrag i rétt riktning for att utfora ett
givet trick. For att underlétta for eskimosvangen dr det bra med ett vinklat skaft, detta skonar ocksa
handlederna fran forslitningsskador och har viss inverkan pa kraften i paddeltaget, eftersom man far
battre rdickvidd med paddeln.

Det ér ocksd viktigt att ha dndamalsenlig klddsel. Eftersom man ofta gar runt och gor eskimosving
ar bra torrklader att foredra, inte minst for nyborjaren. Man bor alltid undvika att bli bl6t och bérja
frysa, eftersom de allra flesta tappar gldden om man blir kall. En bra torr-topp och vétdréakt eller
jacka-byxa alternativt hel torrdrékt ar att foredra vid kallare temperaturer.

I borjan kan man paddla utan kapell eller med ett 16st sittande turkapell som &r enkelt att lossa under



vattnet. Det dr mycket viktigt att ingen nybdrjare far en dalig upplevelse i1 inledningen i
paddelkarridren och blir radd for vatten. Det ar béttre att skynda langsamt och sakta stegra fran
inget kapell till ett som sitter bra pd kajaken, men ibland kan upplevas som svart att lossa nér
paniken knackar pa axeln.

Endamalsenlig hjdlm och flytvist dr givetvis alltid obligatoriskt vid all typ av forspaddling.

Sakerhet och trygghet

Att trédna och tdvla under sékra forhallanden &r A&O. Inte minst nédr vid nyborjartraning och
introduktion &r tryggheten otroligt viktig. Detta dr formodligen den storsta akilleshil for svensk
forspaddling, bade slalom, freestyle och fripaddling.

I ett inledande skede har instruktdren eller ledaren ansvar for sdkerheten. Men ett sékerhetstdnk och
en riskmedvetenhet méste finnas med fran borjan. S snart det dr mdjligt bor paddlaren sjédlv kunna
ansvara for sin sdkerhet tillsammans med sitt paddelsillskap. Detta &r givetvis ocksa en friga om
alder och mognad. Men malet ska vara att alla paddlare ska kunna ta vara pé sig sjdlva och 6vriga
som samtidigt finns pa vattnet.

Att till fullo behérska eskimosvéngen dr en forutsittning for att kunna ta vara pd sig sjilv i en fors.
Sa lange man sitter 1 kajaken dr man nagorlunda séker, si fort man maste lamna kajaken och
simmandes ta sig ned for forsen 0kar riskerna markant.

Rédsla har ofta en negativ effekt pa prestation. De flesta manniskor blir kissnddiga, trotta,
langsamma och agerar irrationellt pd grund av ridsla. I vissa fall kan tavlingsvigor framstd som
farliga eller obehagliga, oftast dr detta timligen obefogat, men kan likvél vara svart att komma
ifran. Det finns ménga olika sétt att avdramatisera en viss vag. Allt ifran att simma igenom vagen,
slappa kontrollen och tumla runt ordentligt till att se andra surfa.

Det &r viktigt att man kan prata om ridsla, och hitta de sétt som passar varje individ for att undvika
eller bli av med rédsla.

Utvecklingens olika faser

Fas 1 — introduktion

Forsta steget mot en freestylekarridr méste borja frin borjan. Man maste ldra sig eskimosvéng, och
grunderna 1 forspaddling. Introduktionsfasen ar oerhort viktig men det dr ocksé i denna fas som de
flesta véljer att sluta. Har dr det alltsd extremt noga med trygghet och nyborjare bor inte stressas.

Vanligtvis borjar man i stillastdende vatten pé en trygg plats, alla méste ha testat och kénna sig
trygga med att lossa kapellet under vatten nér kanoten ar uppochned.

Efter detta foljer faser av paddelovningar, ldsa vattenstrémmar, lira sig att luta kajaken pa rétt sitt 1
ritt situation osv.

Att ldra sig paddla fors tar olika lang tid for olika individer. R4dsla och vattenvana &r tva tunga
faktorer som effektivt kan bromsa upp utvecklingen. Man bor dérfor striva efter mycket vattenlek
och avslappnade 6vningar mixat med sdkerhetsovningar. Simma i forsen, 6va med kastlina, bad och
lek hjélper stor som liten att 6va upp vattenvanan och ta udden av de faktorer som kan framkalla
radsla och otrygghet. Sjalvklart hjilper solsken eller varfor inte en vantande bastu? Trianing for unga



bor dirfor koncentreras till hogsommaren, eftersom véder och vattentemperatur da oftast ér
gynnsamma.

Nar en aktiv behérskar grundldggande forspaddling bor freestylemomentet introduceras. Borja med
att surfa sma vagor for att ge en kénsla av surf. For den som aldrig tidigare surfat kommer det i
borjan kdnnas underligt. En kdnsla man snart vénjer sig vid och blir smatt beroende av.

I den introducerande fasen bor man dva pa att svinga pa vagen genom kantning av kajaken. Detta dr
grunden till mer avancerade trick.

Efter den introducerande fasen star dorren Oppen for den aktive att vélja inriktning mellan slalom,
stortlopp, freestyle eller fripaddling. Av erfarenhet vet vi att det bista dr en kombination dir den
aktive far varierad traning frén alla discipliner men specialiserar sig pa en.

Fas 2 — Grundlaggande traning

Grundldggande traning innebdr frimst att kunna navigera till ritt stdlle pd vagen/valsen dér tricket
ska utforas. I ett tidigt skede méste den aktive fa forstaelse for var pa vagen man ska utfora vissa
trick och varfor. Att kunna ldsa och forstd vattnets rorelsemonster och moment ar en viktig
grundpelare i freestylepaddling.

Niér den aktiva med kan fanga surfen och uppné négorlunda kontroll pa vagen &r det dags att 6va pa
flatspins, denna 6vning ar viktig dérfor att man maste hélla skroven platt mot végen istéllet for att
luta skroven och gora skédrande svingar med kanten av skrovet.

Det dr viktigt att 6va pa och forst skillnaden mellan dessa svingar. Om den aktive har bakgrund 1
andra kanotdicipliner kan detta var ett trixigt, men viktigt moment, eftersom det annars &r ovanligt
med flatbottnade kajaker.

Flatspinns, shuvits och cleanspins &dr ldmpliga att kombinera och variera.

Aven om man endast uppnétt en grundliggande fas i sin paddling #r det viktigt att hela tiden testa
svarare trick dn vad man klarar av, att fa in vanan att vaga testa nytt och vdga misslyckas ar bra.
Utvecklingen av freestyle och nya trick har alltid uppkommit pé grund av att folk har vagat testa
nytt och varianter av befintliga trick.

I den grundldggande fasen reser den aktive 1 Sverige och till viss del 1 norden for att paddla och
trdna pa nya vigor/valsar.

Fas 3 — Specialisering

Den tredje fasen innebér en gradvis specialisering mot sammansatta serier och sa smaningom fulla
tavlingsrutiner. Denna fas bor intrdffa nar den aktive ar 1 dldern 15 — 18 &r. Men det finns ocksa
exempel dir aktiva borjat i senare alder och dndé nétt langt, 1 alla fall sverigeelit.

I denna fas har trdningsméingden 6kat och den aktive paddlar aret runt. Tévlingskarridren bor
inledas senast i 15-drs &ldern. Regelritta tdvlingar bor varieras med exempelvis traningstavlingar
och tévlingslekar av olika slag.

I denna fas har den aktive borjat kategorisera upp tridningen i trickspecifik traning, sekvenser och
tavlingsak.

Den aktive gor berdkningar utifran triffsdkerhet och har god kdnnedom om hur stor sannolikheten
ar att han eller hon klarar av ett visst trick.

Repertoaren dr bred och den aktive har ndgon gang klarat alla trick som finns listade i



podngformuléret.

Utifrén repertoar och tréffsidkerhet planeras tivlingsak tillsammans med trdnaren och den aktive kan
snabbt 14sa av och inventera en ny tavlingsplats. Nagot som kriver stor erfarenhet och rutin.

Traningsmingden for freestyletraning uppgar till 300 till 500 timmar arligen. Dessutom utgor
rorelsetrdning och styrketrdaning 30% av totala traningen.

Den sociala situationen bor vara bra, dir den aktive har bra trdningsmdjligheter p4 hemmaplan
tillsammans med klubbkamrater som ger god sparring. For att kunna utvecklas 1 denna fas ér en bra
trdnare ett maste. Detta dr en trinare med stor kiinnedom om freestyle kanot och som gérna sjélv har
tavlingsbakgrund. For att kunna gé vidare in i nésta fas dr ndgon typ av topidrottscenter eller
elitidrottscentrum en forutséttning. Den aktive maste utbildas och f 6kad kompetens 1 savil
néringsléra, idrottspsykologi och fysiologi. Dels for att 6ka forsadelsen men ocksa for att hélla
motivationen uppe.

I denna fas kommer den aktive att Gva pa och ldra sig formtoppning.

Fas 4 — Topniva

Tréaning sker nu pé heltid, dret runt. Den aktive har resurser nog for att kunna tillbringa
vinterhalvéret pd varmare ort for att kunna tréna oavbrutet.

Den aktive har uppnétt en hog teknisk niva och traningen ar framfor allt inriktad p mer avancerade
sekvenser och hela tdvlingsék. Den tekniska grunden &r lagd och fungerar nu som en verktygslada 1
strdavan efter nya trick och nya sekvenser.

Den aktive har fri tillgéng till det modernaste och bésta materialet i form av paddlar och kanot. Den
aktive &r vid det har laget bekant med de flesta av de tavlingsaktuella vagor som finns i vérlden och
har inga svarigheter att lara sig nya vdgor/valsar pa kort tid.

Grenspecifik traning mixas av fystraning och rorelsetraning. Formtoppning &r en naturlig del av den
aktives liv, savél fysiskt som psykiskt. Detta gors infor landslagsuttagning och infor sdsongens
viktigaste mésterskap.

For att lyckas pa internationellnivd krévs en bra organisation pé nationell nivd, den aktive méste
kunna fokusera pé det idrottsliga. Coachning, ekonomi, planering och annan organisation méste
skotas av en stark och vilsmord organisation.

Traningsplatsen

Annu s4 linge har vi inga konstgjorda arenor i Sverige. Det finns ett fital vigor/valsar som fungerar
1 de allra flesta vattenfloden. En forutsattning for att nd en internationell elitnivd dr en bra och
fungerande triningsanldggning som alltid erbjuder bra traningsmdjligheter. De ledande nationer vi
har idag ar levande exempel pa detta:

USA, Storbritannien, Nederldnderna, Frankrike, Kanada och Tyskland.

Hir finns konstgjorda eller naturliga anlédggningar som ger de aktiva en bra grundtréning stora delar
av aret. En forutsittning ar att dessa anldggningar finns i narhet till klubblokaler och boende, s&
trdningen kan bli en del av vardagen och inte vara beroende av tidsddande och dyra bilresor.

Traningsupplagg

Ett tivlingsak ska givetvis alltid ge bista mdjliga avkastning i podng. Infor varje tavling géller det
att sjilv gora en inventering, vad kan just jag utfora pa just den hir vagen/valsen under 45
sekunder? Utifran den listan av trick jag kan utfora borjar man salla, vad har jag for "traffsdkerhet"



alltsa hur ofta sitter jag ett trick perfekt av de ganger jag testar tricket?

Utifréan traffsdkerhet pusslar man sedan ihop éket efter vilka trick som passar att utfora i serier.
Eftersom tiden ar knapp under ett tdvlingsak ar det bra att forsdka linka ihop s& méinga av tricken
som mojligt. Ofta kan man slippa sldsa tid pa att sitta upp for ett trick om man utfor det direkt efter
foregdende trick.

Nér man bestdmt sig for hur dket ska se ut géller det att memorera foljden pé tricken och noggrant
visualisera dvergangarna mellan dem. Ett tdvlingsdk maste alltid sitta i ryggraden och kunna utféras
utan att man behdver tinka pa vad som ska komma hér nést, det méste ga snabbt och utan pauser.

Generellt kan man dela in freestyletrdning 1 tre faser:
- Trickspecifikt

- Sekvenser

- Tavlingsak

Trickspecifikt dr just som det later. Man Gvar pé ett visst trick. Ofta &r det bra att bryta ner tricket 1
korta sekvenser som man sedan mentalt smalter samman till ett trick. Néstan alla trick gar mycket
bra att trdna pa sldtvatten. Det &r ett bra sitt att forstd nya rorelsemonster och 6va upp
muskelminnet. Ménga gor misstaget att ova for lange pa ett och samma trick, avsitt max 20
minuter, gd sedan vidare och tridna pa nagot annat trick. Risken finns annars att man dvar in
felaktiga rorelser som kan vara mycket svara att bli av med. Forsok att avsluta en traningssekvens
nér du satte tricket perfekt, dd kan muskelminnet behélla den korrekta rorelsen istéllet for att lagra
en felaktig rorelse till nésta trdningspass.

Sekvenser ar tva eller tre trick som utfors i1 en sekvens, direkt efter varandra, helst linkade. Om man
lankar trick far man mer podng. Detta gor man for att fa naturliga dvergéngar mellan tricken och for
att forenkla for hjarnan att komma ihag vad man ska utfora under ett tivlingsak. Ett tdvlingsak kan
bestd av 10 trick, i en pressad situation kan de vara svéra att komma ihdg, da kan det vara enklare
att komma ihag tre sekvenser istdllet, och var och en av dessa sekvenser dr en serie trick som utfors
direkt efter varandra.

Téavlingsak ar alltsé en samling sekvenser. Nar man kommit sé lang som till att trdna tdvlingsék kan
man borja hélla koll pa klockan. Det ir viktigt att hinna gora hela dket inom 45 sekunder. Ova pa att
sdtta upp snabbare, ofta gar det att gora tricken ndstan var som helst pd vdgen/valsen. Ett vanligt
misstag dr att man slosar bort mycket onddig tid pé att sdtta upp.

Tester

Forutom fysiska tester sésom Coopertest och Golden 4 ar det bra att testa och utmana sig sjélv 1
grenspecifika tester: Forslag pd sldtvattenstester man kan gora ér slitvattensloopar, hur stor
traffsdkerhet har du av 10 {f6rsok?

Gor sldtvattenscartwheels, hur ménga édndar kan du gora pa din sémsta sida?
Ar du lika bra pa hdger/vinster sida? En duktig paddlare #r jimn och kan utfora alla trick 4t bada
hall.

Pa vagen kan man alltid testa hur minga poidng man kan fa ihop 1 ett tdvlingsak (45 sek). Pa sa sitt
kan man hélla reda pa sitt personbésta och jamfora detta med tiavlingsprestationer eller personbista
pé olika vagor i olika vattennivaer. Det allra flesta presterar hogre poidng under avslappnad traning,
men det behdver absolut inte vara sé for just dig. Testa, 14t din kompisar doma eller filma ditt ak.

Lycka till.
Erik Westberg. December 2010.
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