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LEKANDE TRANING

LEVANDE TRANING

LEDANDE TRANING

OPTIMERINGSTRANING

Lekstadiet Grund- och uppbyggnadsstadiet Kapacitetsutvecklingsstadiet Hégprestationsstadiet
Skapa intresse Bygga motorn & Rérelseschemat Trimma & Optimera motorn... Bdst 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 Lek & traningsgladje Utmaning & variation Trana for att orka trana Kapacitetsutveckling Prestation
eTeknikutveckling eOkad triningsvolym eStor traningsvolym eOkad intensitet
*Brad- & ¢”Paddelskolning” eAerob utveckling eStruktur & planering eSpecifik SUP-styrka eMer tid i tavlingsfart
Vattenvana eTeknik & balans eAlla discipliner eTeknikutveckling eSamtliga kvalitéer eSoka nya vagar
eBalans eBradkontroll eAlla distanser eAerob utveckling eBalstabilitet eIndividuellt upplagg
eKoordination ¢Allman grundtraning eAllman styrka oStyrkeutveckling eMental & taktisk utveckling | eSpecialisering
¢Allman motorik eUtveckla funktionell eEtablera funktionell eUnderhalla funktionell
eAllman kroppshallning kroppshallning kroppshallning
grundtraning
Traningsinsats 1-3 pass/vecka 3-6 pass/vecka 6—8 pass/vecka 6—12 pass/vecka 8-18 pass/vecka 8-18 pass/vecka
Antal pass/vecka + spontan aktivitet 200-300 timmar/ar 300400 timmar/ar 400-500 timmar/ar 550-750 timmar/ar 750-900 timmar/ar
& timmar/ar + spontanidrott + spontanidrott
Antal traningsveckor - >46 veckor/ar 46-48 veckor/ar 47-48 veckor/ar = 49 veckor/ar = 50 veckor/ar
Paddlingssasong 1 maj—1sep 1 april — 1 november 1 mars — 1 december 15 februari — 15 december Aret om Aret om
Antal mil >30 mil 130-200 mil 200-290 mil 300-370 mil 430-600 mil >600 mil
pa bradan >1,5 mil/vecka 4—7 mil/vecka 6,5—8,5 mil/vecka 8,0-10,5 mil/vecka 9-12,5 mil/vecka >12,5 mil/vecka
Gynnsamt att eBalans & rytm eTekniska fardigheter eAerob uthallighet (C) eAerob uthallighet (C& L) | eAerob uthallighet (C & L) eAerob uthallighet (L)
Utveckla eKoordination eSnabbhet eSnabbhet eSnabbhet *Maxstyrka eAnaerob uthallighet
C = central eReaktionsformaga | eAllman styrka eAllman styrka eGrundlaggande styrka eAnaerob uthallighet eSnabbhet
L = Lokal eFrekvenssnabbhet | eAllméan aerob eMentala fardigheter *Explosiv styrka
uthallighet
Fardigheter pa bradan | eFallai & tasigupp | *Paddling i olika vader- eAlla vader- och ePaddlingsteknik och oEffektiv & avspand teknik i | eOptimerad paddlingsteknik i
ePaddla bade & vattenforhallanden vattenforhallanden inkl. vandningar i tavlingsfart alla férhallanden alla paddlingsvéxlar &
Beharska liggande & eForsta grundlaggande brytande vagor ePaddlingsteknik oavsett eUtvecklade tranings- och vaderférhallanden
knastaende paddlingsteknik eDrafting/vaghangning vader- & tavlingsrutiner eOptimerad teknik i DW,
*Grundlaggande *Beharska *Alla vattenforhallanden eUtvecklade brytande vagor &
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bradkontroll
eSurfing i brytande
vagor

(Body surf, Body
board, Shortboard
etc.

*Prova andra
paddelfarkoster
(Outrigger, C,
Drakbat, Kajak,
Surfski etc)

teknikoévningar
eFotstyrning
eTrimning

*Prova alla
tavlingsdiscipliner inkl.
SUP-surfing & DW

tavlingsdiscipliner/distans
er inkl. SUP-surfing & DW
eAlla tavlingsmoment

eSamtliga paddlingsvaxlar
eStromt vatten

tavlingsstrategier
*DW, Race-surf,
strémmande vatten

strommande vatten
eOptimerade tavlingsrutiner
eOptimerade
tavlingsstrategier

RAMAR &

STODAPPARAT 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 3r -

Bostad Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrar/Idrottsgymn. Dar lamplig traningsmiljo Dar lamplig traningsmiljo och
och konkurrens finns konkurrens finns

Studier / Jobb Grundskola Grundskola Grundskola/Gymnasiet Gymnasiet, garna Studier/Jobb pa deltid alt. Studier/Jobb pa deltid alt.

idrottsgymnasium

heltidsproffs

heltidsproffs

Ekonomiskt &
organisatoriskt stod

Foraldrar & klubb

Foraldrar & klubb

Foraldrar & klubb

Klubb, foraldrar, SKF,
sponsorer

Elitklubb, SKF, sponsorer

Elitklubb, SKF, sponsorer

Traningsmiljo

ePositiv
traningsgrupp
mixat tjejer & killar

ePositiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar
eEngagerade tranare

ePositiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar
eEngagerade tranare

ePositiv & stark
traningsgrupp
eEngagerade tranare

*En stark traningsgrupp alt.
en bra sparringpartner i
vardagen

*En stark traningsgrupp alt.
en bra sparringpartner i
vardagen

eEngagerade ePaddelbara vatten feb-dec | ePaddelbara vatten feb-dec
trdnare
Lager Ev. klubblager eKlubblager eKlubb & distriktslager eKlubb & distriktslager eHOst — Varmortslager 3—6 v | eHost — Varmortslager 3-6 v
eDistriktslager eNationella eNationella eVinter — Skidlager 2—6 v eVinter — Skidlager 2—6 v
bredd/landslagslager bredd/landslagslager eVar — Varmortslager 3-6v | eVar—Varmortslager 3—6 v
Varmortslager, var 2 v. eSommar — Samtraning 1-3 | eSommar — Samtraning 1-3 v
v
Tavling Klubb & SSRS Klubb, SSRS, SM Klubb, SSRS, SM, EC Klubb, SSRS, SM, EC, IVM + | Klubb, SSRS, SM, EC, JVM, Klubb, SSRS, SM, EC, EM, WC,
internationella tavlingar EM, WC, VM + VM + internationella tavlingar
internationella tavlingar
Tranarkompetens eTranare 1 & HLR eTranare 1-2 & HLR eTranare 1-2 & HLR eTranare 1-2 & HLR eTranare 1-3 & HLR eHogre tranarutbildning

eTranare 1 SUP
ePedagogisk &

eTranare 1-2 SUP
eTeknikkompetens

eTranare 1-2 SUP
*Hog teknikkompetens

eTranare 1-2 SUP
*Hog teknikkompetens

eTranare 1-3 SUP
eCoachingsamtalet

eTranare 1-3 & HLR
eTranare 1-3 SUP
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trygg ePedagogisk ePedagogisk eUtvecklingsbendgen eCoachingsamtalet
eUtvecklingsbendgen

Klubbutrustning eAnpassade eAnpassade eAnpassade eSUP-ergometer *SUP-ergometer *SUP-ergometer

ungdomsbrador kombinationsbrador for | kombinationsbrador for *GYM-utrustning *GYM-utrustning *GYM-utrustning

(langd, bredd, ungdom (langd, bredd, ungdom (ldngd, bredd, (Fria vikter + (Fria vikter + dragmaskiner) | (Fria vikter + dragmaskiner)

volym) volym) volym) dragmaskiner) >3 st. vandningsbojar >3 st. vandningsbojar

eAnpassade eAnpassade eAnpassade >3 st. vandningsbojar

paddlar for ungdom | tavlingspaddlar for tavlingspaddlar for

(blad, skafttjocklek) | ungdom (blad, ungdom (blad,

eAndra skafttjocklek) skafttjocklek)

paddelfarkoster & Andra SUP-brador (Surf, | Andra SUP-brador (Surf,

paddlar DW, Sprint etc) DW, Sprint etc)

*Godkanda eGodkanda flytvastar eGodkanda flytvastar

flytvastar eFangremmar eFangremmar

eFangremmar >3 st vandningsbojar >3 st vandningsbojar

*\/at- alt. *SUP-ergometer

torrdrakter *GYM-utrustning

(Fria vikter +
dragmaskiner)

Individuell utrustning

eTraningsklader
e|6pskor
eTraningsklader
anpassade for
vatten

*PFD

eTraningsklader
e|6pskor
eTraningsklader
anpassade for vatten
*PFD

eKombinationsbrada for
tavling

eAnpassad kolfiber-paddel
eVatdrakt/paddeldrakt
*Vatskor

eHandskar
eLangdskidor/Rullskidor
*PFD

eBrdda for tavling i hav
eBrdda for tavling i
plattvatten
*SUPsurf-brada
eKolfiber-paddlar med
olika langd & bladstorlekar
eVatdrakt/paddeldrakt
*Vatskor

eHandskar
ePulsklocka/GPS
eLangdskidor/Rullskidor
*PFD

eBrdda for tavling i hav
eBrdda for tavling i
plattvatten
*SUPsurf-brada
eKolfiber-paddlar med olika
langd & bladstorlekar
eVatdrakt/paddeldrakt
eVatskor

eHandskar
ePulsklocka/GPS
eSUP-ergometer
eLangdskidor/Rullskidor
*PFD

eBrdda for tavling i hav
eBrdda for tavling i
plattvatten
eSUPsurf-brada
eKolfiber-paddlar med olika
langd & bladstorlekar
eVatdrakt/paddeldrakt
eVatskor

eHandskar
ePulsklocka/GPS
eSUP-ergometer
eLangdskidor/Rullskidor
*PFD

Medicinsk stédapparat

Skolhélsovard

Skolhélsovard

Skolhélsovard

eSnabb ingang till Iakare
eFysioterapeut 1-2 ggr/ar
*Massor/naprapat 1-
2ggr/man

eSnabb ingang till Iakare
eHilsokontroll/blodprov
2 ggr/ar

eFysioterapeut (Screening

eSnabb ingang till Iakare
eHilsokontroll/blodprov
2 ggr/ar

eFysioterapeut (Screening
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1-2 ggr/ar
eMassor/naprapat 1-4
ggr/man

1-2 ggr/ar
eMassor/naprapat 1-4
ggr/man

UPPFOLINING

FARDIGHET 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar -
UTBILDNING

Paddelpasset, niva Vit & Gron Bla Rod Svart

(grov aldersindelning)

Gul

Traningsuppfoéljning

Intro tréningsdagbok

Intro SKF:s system

SKF:s system

SKF:s system

SKF:s system

Testuppfdljning

Falt-test klubbregi

Falt-test klubbregi

Falt-test & ev. labbtest
-SKF/klubb

eFalt-test 3—4 ggr/ar
elLabbtest 3-4 ggr/ar
-SKF/klubb/RF/sponsor

eFalt-test 3—4 ggr/ar
elLabbtest 3-4 ggr/ar
-SKF/klubb/RF/sponsor

Sakerhetsfardighet

*Ta sig upp pa
bradan
eUV-simning >10m
eSimning >200 m
eKladsim >50m
*Bad och
kroppssurfing i
brytande vagor
eFridyka >3m

eSimning >1000m
elLivrdddning 25m
eUV-simning >20m
eHantera livboj &
kastlina
eBodysurfing
eFridyka >5m

*Simning >1000m i 6ppet

vatten

elLivrdddning i 6ppet
vatten 100m
eUV-simning i 6ppet
vatten >25m

eFridyka >10m

*HLR

eRaddning med brada

eSimning i stromt vatten
och brytande vagor
*HLR

eRaddning med brada

*HLR
eRaddning med brada

*HLR
eRaddning med brada

Mental profil &

eTraningsgladje

*Tranings vilja

*Tranings vilja

eStor tranings vilja

eUtvecklingsvilja

eExtrem tranings vilja

fardighet ePositiv sjalvbild & eKoncentrationsféormaga | eUtvecklingsvilja eStor tavlingsmotivation eExtrem tranings vilja eExtrem tavlingsmotivation
sjalvtillit eAvslappningsformaga *Gilla att tavla *FOrmaga att planera & eExtrem traningsmotivation | eMadsterskapskompetens
eSpanningsreglering prioritera sin tid eTa fullt ansvar for sin eFOrmaga att hantera stress
eHantera med- och eUtveckla sjalvinsikt & satsning eFOrmaga att satta upp nya
motgang sjdlvstandighet eFOrmaga att organisera och | mal efter framgang
*Forsta och hantera eFOrmaga att satta upp planera sitt liv for basta eUtvecklingsbendgenhet
trotthet & smarta mal och ta mojliga output pa bradan eHangivenhet
konsekvenserna eFormaga att hantera *Formaga att bedoma &
*Forsta och hantera olika traumatiska upplevelser hantera risk
former av stress *Forsta manniskans eFormaga att hantera olika
funktion former av trotthet & smarta
Utbildning eKost eTeknik eTeknik eTraningslara specifikt ePrestationspsykologi 1-3 *Nya ron
eUtrustningsvard eKost eTraningslara allmant eAterhamtning eKost & naring ePrestationspsykologi 1-3
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*Upp- och nervarmning eAntidoping eAntidoping eAntidoping eAntidoping
Bra litteratur Basic, Mejdevi Fysisk traning for Cross training, Carlsson Aerob & anaerob traning, Balstabilitet, Elphingston
Fysisk traning for ungdom, Johansson Tranare 1-2 kanot Michlsik, Bangsbo Upptack din formaga, Orlick
barn, Johansson Framgangsrikt ledarskap, Styrketraning, Carlstedt Formtoppning, Holmberg
Tranare 1 kanot Pettersson Trana din kondition, m.fl.
Tranare 1 kanot Forsberg, Holmberg m.fl. Tranare 2-3 kanot
Tranare 2-3 kanot
RESULTATMAL
-Sldtvatten 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 3r -
30 m Genomfora D <17 sek D <15 sek D <13 sek D <12 sek D <11 sek
H <15 sek H <13 sek H <11 sek H <10 sek H <9 sek
60 m Genomfora D <27 sek D <24 sek D <20 sek D <18 sek D <17 sek
H <25 sek H <22 sek H <18 sek H <16 sek H <15 sek
100 m - D <39-44 sek D <38 sek D <34 sek D <32 sek D <30 sek
H <37-40 sek H <36 sek H <32 sek H <28 sek H <25 sek
200 m - D <80 sek D <75 D <70 sek D <65 D <60 sek
H <70 sek H <65 sek H <60 sek H <55 sek H <50 sek
500 m - - - D <3:00 D <2:55 D <2:50 min
H <2:40 H <2:35 H <2:30 min
1000 m - - - D <7 min D <6:45 min D <6:30 min
H <6 min H <5:45 min H <5:30 min
3000 m Genomfora Genomfora D <20:15 min D <19:15 min D <18:45 min D <18:30 min
H <18:30 min H <17:30 min H <17:15 min H <17 min
5000 m Genomfora Genomfora Genomfora D >33 min D >32 D <31 min
H >30 min H >29 min H <28 min
10 km - Genomfora Genomfora D >67 D <65 min D <63 min/
H >59 H <57 min H <55 min/05:30
>15 km - Genomfora Genomfora D <95 min/
H <85 min/06:00
Marathon 21 km - Genomfora Genomfora D <146 min/ D <141 min/ D <136 min/
H <135 min/ H <130 min/ H <125 min/
KAPACITETSMAL 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 3r -
Aerob kapacitet Genomfora D <13:00 min D <10:15-11:45 min D <09:00 min, 3,6 |/min D <09:20 min, 3,8—4,1 |/min | D <09:00 min, 4,0-4,2 |/min
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1400 m med vandning H <12:00 min H <08:50-10:00 min H <08:00 min, 5,0 |/min H <08:10 min, 5,2-5,5 I/min | H <08:00 min, 5,4-5,7 |/min
Vo2 max (I/min)
Central kapacitet Genomfora D <15:00 min D <13:30 min D <13:00 min, 3,8 |/min D <12:00 min, 4,0-4,2 |/min | D <12:00 min, 4,2—4,4 |/min
3 000m |6pning H <14:00 min H <12:00 min H <11:30 min, 5,4 |/min H <11:00 min, 5,6—6,0 I/min | H <11:00 min, 5,8-6,2 |/min
Vo2 max lop (I/min)
Snabbhet / Start - D <24 sek D <23 sek D <22 sek D <21,5 sek D <20 sek
60 m stilla H <21,5 sek H <20,5 sek H <19,5 sek H <19 sek H <18 sek
Anaerob kapacitet - D <76-82 sek D <72-77 sek D <68-73 sek D <64-69 sek D <60-65 sek
200 m stilla H <62-67 sek (80”) H <59-64 sek (76”) H <56-61 sek (72") H <53-58 sek (68”) H <50-55 sek (65”)
SUP-ergometer - Genomfdra D >100 W D>120 W D >140 W D>160 W
4 min max H>160 W H>180 W H >200 W H>210 W
Styrka (Max)
Bankpress max (1RM) - Teknik D >0,6-0,8 * KV D >0,9-1,0 * KV D>1,0-1,1 * KV D>1,1-1,2 * KV
H >0,8-1,0 * KV H>1,1-1,2 * KV H>1,2-1,3 * KV H>1,4 * KV
Bankdrag max (1RM) - Teknik D >0,5-0,7 * KV D >0,8-0,9 * KV D >0,9-1,0 * KV D >1,0 * KV
H >0,6—-0,8 * KV H >0,9-1,0 * KV H>1,1-1,2 * KV H>1,2-1,3 * KV
Pull ups/Chins m vikt - Egen kroppsvikt D Egen KV D >5-10 kg D >15-20 kg D >25 kg
(1RM) H Egen KV H >15-20 kg H >30-40 kg H >50 kg
Dips m vikt (1RM) - Egen kroppsvikt D Egen KV D >10-15 kg D >20-30 kg D >35 kg
H Egen KV H >15-25 kg H >35-45 kg H >50 kg
Komplex styrka
Frivandning (4 reps) - Teknik Teknik D >0,6 * KV D >0,9-1,0 * KV D>1,1-1,2 * KV
H >0,7 * KV H>1,2-1,3 * KV H>1,4 * KV
Marklyft (4 reps) - Teknik Teknik D >1,0 * KV D >1,2-1,3 * KV D>1,4 * KV
H>1,2 * KV H>1,3-1,4 * KV H>1,5 * KV
Knaboj (4 reps) - Teknik Teknik D >0,8 * KV D >0,9-1,1 * KV D >1,2 * KV
H>1,0 * KV H>1,2-1,3 * KV H>1,4 * KV
Uthallig allmén styrka
Pull ups/Chins Genomfdra D>5 H>8 D >8 H>10 D>10 H>15 D>12 H>20 D>15 H>25
Dips Genomfdra D >5 H>15 D>10 H>20 D >15 H >25 D>20 H>30 D >25 H >35
Brutalbank Genomfdra D>10 H>10 D>20 H>20 D>25 H>25 D>30 H>30 D>35 H>35
Raka benlyft Genomfdra D>10 H>10 D>15 H>15 D>20 H>20 D>25 H>25 D>35 H>35
Golden 4 (Totalt) Genomfora D>20 H>43 D>53 H>65 D>70 H>85 D>87 H>105 D>110 H>130
Multistegshopp (10 st) | Genomfdra D >15 (<14”) D >17 (<13”) D >18 (<12”) D >20 (<11”) D >22 m (<10”)
H>17 (<12”) H>19 (<11”) H >21 (<10”) H >23 (<9”) H >25 m (<8”)

TRANINGSPLAN
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(Enkelperiodisering) 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 3r -
Period 1-7
Period 1 Koordination Teknik utv. P Teknik utv. D Teknik utv. P Aerob uth. SUP Aerob uth. SUP

(Anpassning)
4jan—24jan (3 V)
Inriktning

Reaktion
Allman grundtraning

Aerob uth. SUP
Generell aerob uth. P
Generell styrka

Aerob uth. SUP
Generell aerob uth
Generell styrka

Aerob uth. SUP P
Generell aerob uth. P
Generell styrka

Teknik utv. D
Generell aerob uth. P
Generell styrka

Teknik utv. P
Generell aerob uth. P
Generell styrka

SUP (antal pass)
Snitt/vecka

>18-21 pass
(6—7 pass/v)

>18-21 pass
(6—7 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

3—6 pass (1-2 pass/v)

15-18 pass (5—6 pass/v)

18 pass (6 pass/v)

18 pass (6 pass/v)

18 pass (6 pass/v)

Generell styrka Inslag i varje pass 3 pass + inslag i varje 3 pass + inslag i varje >6 pass >9 pass >9 pass
landpass (1 pass/v) landpass (1 pass/v) (2 pass/v) (3 pass/v) (3 pass/v)
Allman traning Inslag i varje pass 3 pass (1 pass/v) 3 pass (1 pass/v) 3 pass (1 pass/v) 3 pass (1 pass/v) 3 pass (1 pass/v)
Antal paddelmil totalt | - - - - >24-27 mil >27 mil
Snitt/vecka (8—9 mil/v) (9 mil/v)
Antal pass totalt 3-9 pass 12-15 pass 15-21 pass 30-33 pass >29 pass >29 pass
Snitt/vecka (1-3 pass/v) (4-5 pass/v) (5—7 pass/v) (10-11 pass/v) (13 pass/v) (13 pass/v)
Antal timmar totalt 39h 12-18 h >18-24 h >30-33 h >39 h >42 h
Snitt/vecka (1-3 h/v) (4-6 h/v) (6—8 h/v) (10-11 h/v) (13 h/v) (14 h/v)
Period 2 Koordination Allman grundtraning Generell uth. 1 Generell uth. 1 Generell uth. T Generell uth. T
(Grund A) Reaktion Generell styrka ™ Generell styrka ™ Generell styrka T Generell styrka T

25 jan — 30 maj (18 v)
Inriktning

Allman grundtraning

Tréningstid

Tréningstid

SUP/Ergometer

Teknik

18 pass (1 pass/v)

>36 pass (2 pass/v)

>54 pass (3 pass/v)

>54 pass (3 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

18-36 pass (1-2 pass/v)

90-108 pass (5—6 pass/v)

108 pass (6 pass/v)

108 pass (6 pass/v)

108 pass (6 pass/v)

Generell styrka

Inslag i varje pass

27 pass + inslag i dvriga
pass (1,5 pass/v)

36 pass + inslag i dvriga
pass (2 pass/v)

54 pass (3 pass/v)

>54-72 pass (3—4 pass/v)

>72 pass (4 pass/v)

Allman traning

Inslag i varje pass

18 pass (1 pass/v)

>18 pass (1 pass/v)

>18 pass (1 pass/v)

>18 pass (1 pass/v)

>18 pass (1 pass/v)

Antal paddelmil totalt - - >19,5 mil >37,5 mil >63 mil >63 mil
Snitt/vecka (13 va 1,5 mil/v) (15 v & 2,5 mil/v) (3,5 mil/v) (3,5 mil/v)

Antal pass totalt 18-54 pass 99 pass 144 pass 180 pass >216-252 pass >252 pass
Snitt/vecka (1-3 pass/v) (5,5 pass/v) (8 pass/v) (10 pass/v) (12—-14 pass/v) (14 pass/v)
Antal timmar totalt 18-45 h >108 h >162 h >216 h >252-297 h >297 h
Snitt/vecka (1-2,5 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. T Teknik utv. T Teknik utv. T Troskelfart P Troskelfart
(Grund B) Reaktion Aerob uth. SUP I Aerob uth. SUP I Aerob uth. SUP I Specifik styrka Specifik styrka

31 maj—27jun (4 V)

Allman grundtraning

Gen. styrka & aerob uth.

Gen. styrka & aerob uth.

Generell aerob uth. P

Tréningstid

Tréningstid
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Inriktning

T

T

Generell styrka

Generell aerob uth. P

Generell aerob uth. P

SUP/Ergometer

12 pass (3 pass/v)

22-26 pass (5,5-6,5
pass/v)

>24-32 pass (6—8 pass/v)

>28-40 pass (7-10 pass/v)

>40 pass (10 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

8 pass (2 pass/v)

8 pass (2 pass/v)

8 pass (2 pass/v)

12 pass (3 pass/v)

12 pass (3 pass/v)

Generell styrka Inslag i varje pass 4 pass + inslag i Ovriga 4 pass + inslag i Ovriga >8 pass >8-12 pass >12 pass

pass (1 pass/v) pass (1 pass/v) (2 pass/v) (2—3 pass/v) (3 pass/v)
Allman tréning Inslag i varje pass >4 pass (1 pass/v) >4 pass (0—1 pass/v) - >4 pass (1 pass/v) >4 pass (1 pass/v)
Antal paddelmil totalt | - >12-16 mil >24-32 mil >38 mil >48—60 mil >60 mil
Snitt/vecka (3—4 mil/v) (6—8 mil/v) (9,5 mil/v) (12-15 mil/v) (15 mil/v)
Antal pass totalt 4-12 pass >20 pass 28-32 pass 36—44 pass >52-68 pass >68 pass
Snitt/vecka (1-3 pass/v) (5 pass/v) (7-8 pass/v) (9-11 pass/v) (13—17 pass/v) (17 pass/v)
Antal timmar totalt 4-8 h >20-24 h >28-34 h >40-48 h >53—-72 h >72 h
Snitt/vecka (1-2 h/v) (5—6 h/v) (7-8,5 h/v) (10-12 h/v) (13-18 h/v) (18 h/v)
Period 4 Lek Teknik utv. T Teknik utv. T Troskelfart P Troskelfart P Troskelfart
(Grund C) Kanot & Vattenvana Aerob uth. SUP Aerob uth. SUP Snabbhet & Anaerob Snabbhet & Anaerob Snabbhet & Anaerob
28 jun —25 juli (4 v) Balans Snabbhet Snabbhet kapacitet kapacitet kapacitet

Inriktning

Allman grundtraning

Allman grundtraning

Allmén grundtraning

Toppform till arets mal

Toppform till arets mal

Toppform till arets mal

SUP/Ergometer

4-8 pass/v (1-2
pass/v)

>12-20 pass (3-5 pass/v)

>20-30 pass (5-7,5
pass/v)

>28-32 pass (7-8 pass/v)

>32-36 pass (8-9 pass/v)

>36 pass (9 pass/v)

Generell aerob uth

Inslag i varje pass

4 pass (1 pass/v)

4 pass (1 pass/v)

8 pass (2 pass/v)

8 pass (2 pass/v)

8 pass (2 pass/v)

Generell styrka

Inslag i varje pass

Inslag i varje landpass

4 pass (1 pass/v)

4-6 pass (1-1,5 pass/v)

>6—8 pass (1,5—2 pass/v)

>10 pass (2,5 pass/v)

Allman traning

Inslag i varje pass

Antal paddelmil totalt 2—4 mil >12-20 mil >28-36 mil >40-46 mil >46—52 mil >52 mil
Snitt/vecka (0,5-1 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 4-8 pass 16-24 pass 28-38 pass 40-48 pass >48-56 pass >56 pass
Snitt/vecka (1-2 pass/vecka) (4—6 pass/vecka) (7-9,5 pass/vecka) (10-12 pass/vecka) (12—-14 pass/vecka) (14 pass/vecka)
Antal timmar totalt 4-8 h >16-24 h >34-44 h >48-54 h >54—64 h >64 h

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)

Period 5
(Forberedande)
26 juli—5sep (6 V)
Inriktning

Koordination
Reaktion
Allman grundtraning

Allman grundtraning

Generell uth. T
Generell styrka T

Generell uth. T
Generell styrka T

Generell uth. 1
Generell styrka T
Traningstid

Generell uth. 1
Generell styrka T
Traningstid

SUP/Ergometer

Teknik

6 pass (1 pass/v)

>12 pass (2 pass/v)

>18 pass (3 pass/v)

>18 pass (3 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

6—12 pass (1-2 pass/v)

30-36 pass (5—6 pass/v)

36 pass (6 pass/v)

36 pass (6 pass/v)

36 pass (6 pass/v)

Generell styrka

Inslag i varje pass

6 pass + inslag i varje

6 pass + inslag i varje

>12 pass

>18 pass

>18 pass
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landpass (1 pass/v) landpass (1 pass/v) (2 pass/v) (3 pass/v) (3 pass/v)
Allman traning Inslag i varje pass 6 pass (1 pass/v) 6 pass (1 pass/v) 6 pass (1 pass/v) 6 pass (1 pass/v) 6 pass (1 pass/v)
Antal paddelmil totalt | - >12-18 mil >18-24 mil >36—42 mil >48-54 mil >54 mil
Snitt/vecka (2—3 mil/v) (3—4 mil/v) (6=7 mil/v) (8-9 mil/v) (9 mil/v)
Antal pass totalt 6-18 pass 24-30 pass 30-42 pass 60-66 pass >78 pass >78 pass
Snitt/vecka (1-3 pass/v) (4-5 pass/v) (5—7 pass/v) (10-11 pass/v) (13 pass/v) (13 pass/v)
Antal timmar totalt 6-18 h 24-36 h >36-48 h >60-66 h >78 h >84 h
Snitt/vecka (1-3 h/v) (4-6 h/v) (6—8 h/v) (10-11 h/v) (13 h/v) (14 h/v)
Period 6 Koordination Allman grundtraning Generell uth. 1 Generell uth. 1 Generell uth. T Generell uth. T
(Tavling) Reaktion Generell styrka ™ Generell styrka ™ Generell styrka T Generell styrka T

6 sep—4dec(13v)
Inriktning

Allmén grundtraning

Traningstid

Traningstid

SUP/Ergometer

Teknik

13 pass (1 pass/v)

>26 pass (2 pass/v)

>39 pass (3 pass/v)

>39 pass (3 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

13-26 pass (1-2 pass/v)

65—78 pass (5—6 pass/v)

78 pass (6 pass/v)

78 pass (6 pass/v)

78 pass (6 pass/v)

Generell styrka Inslag i varje pass 13 pass + inslag i varje 13 pass + inslag i varje >26 pass >39 pass >39 pass
landpass (1 pass/v) landpass (1 pass/v) (2 pass/v) (3 pass/v) (3 pass/v)

Allman traning Inslag i varje pass 13 pass (1 pass/v) 13 pass (1 pass/v) 13 pass (1 pass/v) 13 pass (1 pass/v) 13 pass (1 pass/v)

Antal paddelmil totalt = >16-24 mil >39-52 mil >78-91 mil >104-117 mil >117 mil

Snitt/vecka (8 v @ 2-3 mil/v) (3—4 mil/v) (6=7 mil/v) (8-9 mil/v) (9 mil/v)

Antal pass totalt 13-39 pass 52-65 pass 65-91 pass 130-143 pass >169 pass >169 pass

Snitt/vecka (1-3 pass/v) (4-5 pass/v) (5—7 pass/v) (10-11 pass/v) (13 pass/v) (13 pass/v)

Antal timmar totalt 13-39 h 52-78 h >78-104 h >130-143 h >169 h >182 h

Snitt/vecka (1-3 h/v) (4-6 h/v) (6—8 h/v) (10-11 h/v) (13 h/v) (14 h/v)

Period 7

(Aktiv aterhamtning)
5dec—3jan(4v)
Inriktning

Alternativ traning
Allman grundtraning

Alternativ traning
Generell aerob uth.
Generell styrka

Alternativ traning
Generell aerob uth.
Generell styrka

Alternativ tréning
Generell aerob uth.
Generell styrka

Alternativ traning
Generell aerob uth. T
Generell styrka

Alternativ tréning
Generell aerob uth.
Generell styrka

SUP (antal pass)
Snitt/vecka

4-8 pass
(1-2 pass/v)

4-8 pass
(1-2 pass/v)

Generell aerob uth.

Inslag i varje pass

4-8 pass (1-2 pass/v)

8-16 pass (2—4 pass/v)

16-24 pass (4—6 pass/v)

16-28 pass (4—7 pass/v)

16-28 pass (4—7 pass/v)

Generell styrka

Inslag i varje pass

4 pass + inslag i varje
landpass (1 pass/v)

4 pass + inslag i varje
landpass (1 pass/v)

>8 pass
(2 pass/v)

>12 pass
(3 pass/v)

>12 pass
(3 pass/v)

Allman traning

Inslag i varje pass

8-20 pass (2-5 pass/v)

16-24 pass (4—6 pass/v)

16—32 pass (4-8 pass/v)

20-36 pass (5-9 pass/v)

20-36 pass (5-9 pass/v)

Antal paddelmil totalt
Snitt/vecka

4—8 mil
(1-2 mil/v)

8-16 mil
(2—4 mil/v)

8-16 mil
(2—4 mil/v)

Antal pass totalt

4-12 pass

8-16 pass

12-20 pass

16—-24 pass

20-28 pass

24-32 pass
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Snitt/vecka

(1-3 pass/v)

(2—4 pass/v)

(3-5 pass/v)

(4—6 pass/v)

(5—7 pass/v)

(6—8 pass/v)

Antal timmar totalt 6-12h 1624 h 20-28 h 24-32 h 28-36 h 32-40 h
Snitt/vecka (1,5-3 h/v) (4-6 h/v) (5=7 h/v) (6—8 h/v) (7-9 h/v) (8-10 h/v)
TRANINGFORMER 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar -

Effektiva
konditionsformer

Skogslépning obanat
Hinderbanor

Hinderbanor
Skogslépning obanat

Stavgang i backe
Myrldpning med stavar

Stavgang/lopning i backe
Myrldpning med stavar

Stavgang/lopning i backe
Myrldpning med stavar

Stavgang/lopning i backe
Myrldpning med stavar

Simning Langdskidakning Langdskidakning Langdskidakning Langdskidakning Langdskidakning
Surfing Surfing Lopning i obanad terrdng Lopning i obanad terrang Lopning i obanad terrang Lopning i obanad terrang
Lekar & stafetter Simning Vandring Vandring Vandring Vandring
Langdskidakning Lekar & stafetter Surfing Surfing Surfing Surfing
Vandring Vandring Simning Simning Simning Simning
Bollspel Intensiva bollspel Roddmaskin Roddmaskin Roddmaskin Roddmaskin

Cykel Cykel Cykel — landsvag & MTB Cykel — landsvag & MTB

Bra
styrketraningsformer

Hinder & styrkebanor
Kamplekar

Hinder & styrkebanor
Kamplekar
Cirkeltraning
Medicinbollstraning
MAQ-traning

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

Skivstang med fria vikter
Balansbollstrdning
Kamp- & mitts-traning
Cirkeltraning
Medicinbollstraning
MAQ-traning

Postural traning

Skivstang med fria vikter
Balansbollstrdning
Cirkel- och
medicinbollstraning
MAQ-traning

Postural traning

Skivstang med fria vikter
Balansbollstrdning
Cirkel- och
medicinbollstraning
MAQ-traning

Postural traning

Bra allround Gymnastik banor Brottningstraning Brottningstraning Brottningstraning Brottningstraning Brottningstraning
traningsformer Rorelser till musik Aerobics & Friskis Aerobics & Friskis Aerobics & Friskis Aerobics & Friskis Aerobics & Friskis
Dans Dans Dans Boxercise Boxercise Boxercise
SUP-polo SUP-polo SUP-polo Bodycombat Bodycombat Bodycombat
Bra balansering —kropp | Avslappning Avslappning Avslappning Qi-Gong Qi-Gong Qi-Gong
& sjal - traning Spanningsreglering genom | YOGA YOGA YOGA
andningskontroll Bodybalance Bodybalance Bodybalance
Fridykning mm Fridykning mm Fridykning mm
Bra Gymnastik Gymnastik Langdskidakning Langdskidakning Langdskidakning Langdskidakning
kompletteringsidrotter | Brottning, Judo Simning Simning Terranglopning Terranglopning Terranglopning
Simning Orientering Rodd Kampsport Kampsport Kampsport
Orientering Kampsport Orientering UV-rugby UV-rugby UV-rugby
Bollsport Bollsport Kampsport
Friidrott Friidrott Bollsport
Terranglopning Terranglopning Friidrott

Langdskidakning

Langdskidakning

Terranglopning
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Rodd UV-rugby
Bra paddelformer Andra paddelgrenar Andra paddelgrenar — Andra paddelgrenar—0C, | OC&C OC&C OC&C
—-0C, C,K& Prone OC, C, K & Prone C, K& Prone Langturer/langlopp Langturer/langlopp
Langfarder Langfarder Langfarder SUP-surfing
Surfing SUP-surfing Vaghangning efter bat
Vaghangning efter bat Vaghangning efter bat
Ca alder 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar -

Forfattare

Magnus R Lindstedt

Kontaktuppgifter
E-post

magnus@magnuslindstedt.se

Telefon

+46 70 589 09 27
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