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Syfte

Kanotslalom ar en komplex sport, ibland sags det att det &r en av de svaraste sporterna som finns.
Det kravs styrka, uthallighet, mental styrka, rorlighet, god kroppsuppfattning och koordinations-
formaga for att hantera kropp, paddel, kanot och portpinnar samt mycket god fors- och
portteknik. Forsen &r ett element som standigt ror sig och byter skepnad genom att vagor och
strommar andrar sig, i vissa banor kan andringarna vara mycket patagliga. Dartill kan det vara
vind som gor att portkdpparna ror sig. Den aktive maste infor ett &k memorera upp till 24 portar
samt vattnet och dess rorelser — den aktive far inte trana i den satta tavlingsbanan innan aket och
det ges bara ett* tavlingsak i kval®, semifinal samt final.

Fysiska fardigheter, anatomi och paddelteknik skiljer sig mellan framstaende aktiva varfor det
inte entydigt gar att sdga att en aktiv bor se ut pa ena eller andra séttet eller paddla pa ett visst
satt. Vissa utfor i princip all sin traning i kanoten medan andra lagger mycket tid i gymmet och
traning utanfor kanoten. Vissa &r relativt stora och muskulésa medan andra &r mindre och inte
vager s mycket. Vissa lander har stora och vélordnade organisationer medan andra lander har
begransat med resurser. Men det finns exempel pa aktiva som presterar fran alla miljoer.

Syftet med denna kravanalys ar andd att ge en bild av vad som kravs for att kunna prestera pa
hogsta internationella niva i kanotslalom med ambition att ta medalj pa Olympiska spel.

De testvarden som presenteras i kravanalysen ska ses som riktvarden och inte absoluta krav. Det
finns visst stod i forskningen for att just de tester och testvarden som presenteras ar det som
kravs for att bli bra i kanotslalom, men de ger anda vagledning om var man som aktiv bor
befinna sig. FOr att testerna ska vara anvandbara &r det viktigt att dessa ar enkla att reproducera.

Kravanalysen har utformats enligt den mall som SOK tillhandahaller och &r disponerad enligt
foljande:

Grenens tavlingssystem, historik och statistik
Vad som karakteriserar de aktiva i varldstoppen
Tester och testuppfoljning

Insats for de aktiva i varldstoppen

Ovriga framgéangsfaktorer

Framtida utveckling

Kravanalysen ér ett levande dokument som kontinuerligt ska ses 6ver och uppdateras vid behov.
Kravanalysen tar sikte pa OS 2024, men en 6versyn av denna analys bor goras efter OS 2020.
Denna kravanalys bygger pa 2013 ars kravprofil for kanotslalom.

Under framtagandet av detta dokument har foljande personer bidragit till innehallet: Ludwig
Andersson, Marten Hellberg, Erik Holmer, Dag Johansson, Robin Lindberg, Nenad Martines
samt Hans Rosdahl.

! Det finns varianter p& hur tavlingséken kan laggas upp pa en internationell tavling. P& vérldscup- och
masterskapstavlingar tillampas det satt som namns har.
2 Om den aktive inte tar sig till semifinal i forsta kvaldket ges mojlighet till ett andra kvalak.
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1. Tavlingssystem, tavlingsform och tavlingsfrekvens idag och om 3-4 ar

1.1 Tavlingssystem

Beskriv vilka méasterskap som férekommer

Vérldsmasterskap (VM) i kanotslalom halls varje ar utom de ar det ar OS. Normalt gar VM i
slutet av sasongen i september/oktober. Historiskt har VM hallits mest i Europa men i takt med
att sporten sprider sig dver hela vérlden &r det att rakna med att VM kommer att férdelas mer
»rittvist” mellan de olika kontinenterna. VM 2018 kommer att hallas i Brasilien.

Kontinentala méasterskap halls varje ar. Europamésterskap (EM) halls normalt i borjan av
sésongen i maj.

Beskriv i vilka tavlingar/turneringar de basta nationerna/utévarna deltar i och prioriterar

De basta i varlden tavlar i OS, VM och vérldscup (VC). Aven EM maste betraktas som en
tavling dar de bésta i varlden tavlar eftersom en stor del av varldseliten idag kommer fran
europeiska lander.

VC:en ar en serie tavlingar som har funnits sedan 1988, de senaste aren har VC:en bestatt av fem
tavlingar per ar. Tavlingarna forlaggs under sasongen mellan EM och VM. Varje nation far delta
med mellan en och fyra kanoter i varje klass, baserat pa kvalificering enligt foregaende ars
varldsranking.

Pa VM far varje nation delta med tre kanoter i varje klass.

Pa OS far de nationerna som kvalat in bara delta med en kanot i varje klass. Det &r darfor lagre
konkurrens pa OS &n det &r pd VM, EM och VC-tavlingar.

Beskriv tavlingssystemen dér de bésta i varlden tavlar

| VC:en ges den tavlande poéng enligt ett visst poangsystem utifran den slutliga placeringen pa
respektive tavling. Den tavlande med béast sammanlagda poangen &r vinnare av VC:en i sin klass.
Alla tavlingar raknas och de senaste aren har den sista tavlingen i VC:en gett dubbla poéng. Pa
0S, VM-, EM- och VC-tavlingar kors tva kvalificeringsomgangar dér de bésta i varje klass gar
vidare till semifinal. Fran semifinalen ar det tio tavlande (pd EM 15 tavlande) i varje klass som
gar vidare till final. Den tavlande med bésta tid (paddeltid plus eventuella tidstillagg for
portislag) &r vinnare.

1.1.1 OS och kvalsystem till OS 2020

Sommar-0S 2020 halls i Tokyo, Japan, med start fredag 24 juli och pagar till och med séndag
9 augusti. Kanotslalom ar planerat till 2-6 juli och kommer att hallas i Kasai Marine Park som
ligger i Ostra delarna av Tokyo-bukten.

Tavlingsbanan &r under byggnation och planeras vara klar forsta halvan av 2019. Banan
beréknas kosta ca 220 miljoner SEK. Enligt uppgift kommer banan att ha en fallhcjd pa 4,5
meter och vattenflode pa 11 m3/s. En traningsbana kommer att vara inbyggd i tavlingsbanans
forlangning och ges strommande vatten med hjélp av vattenjetpumpar.

En testtdvling med begrénsat antal deltagare planeras till andra halvan av 2019. Sannolikt
kommer det ocksa att beredas traningsmojligheter i banan i mars/april 2020.
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Pa ICF lagledar- och tranarkonferens 17-19 november 2017 lamnades féljande information om
kvalificeringsregler for OS 2020 i Tokyo.

Planen for framtagande av kvalificeringsregler for kanotslalom ser ut enligt foljande.

e Forslag godkénns av styrelsen i internationella kanotférbundet (ICF) senast i mitten av
december 2017.

e Forslaget granskas av samfundet for vérldens olympiska kommittéer (ANOC) januari
2018.

e Forslaget godkénns av Internationella Olympiska kommitténs verkstallande utskott i
februari 2018.

e Det antagna forslaget sdnd darefter ut till de nationella olympiska kommittéerna.

Det forslaget som redovisades pa ICF-konferensen, och som kommer att laggas fram, bygger pa
samma principer som vid kvalificering till OS i Rio 2016. Forslaget bestar av féljande delar. En
global uttagning som sker pa VM aret innan OS, en kompletterande uttagning per kontinent

(5 st) av en kanot per klass samt en kanot per klass for vardnationen. En nation far bara stélla
upp med en kanot i en klass.

Den globala kvalificeringen baseras pa resultatet fran VM i La Seu d'Urgel i Spanien 11-15
september 2019. Har kvalificeras foljande antal nationer.

e KI1M o K1W: 18 stycken i respektive klass
e CI1M o C1W: 11 stycken i respektive klass

Den kontinentala kvalificeringen i Europa baseras pa resultat fran EM som halls i Lee Valley i
Storbritannien i maj 2020. Dar kvalificeras ytterligare en (1) nation i respektive klass.

Totalt sett ar det 82 kanoter som far stalla upp i OS i kanotslalom. 24 kanoter i K1 herr
respektive K1 dam. 17 kanoter i C1 herr respektive C1 dam. Avancemang till semifinal och
final sker da enligt féljande.

e KI1: 24 tavlande i kval, 20 stycken i semifinal och 10 stycken i final.
e Cl1: 17 tavlande i kval, 15 stycken i semifinal och 10 stycken i final.

Det basta av tva kvalomgangar réknas. | semifinal respektive final ar det bara ett tavlingsak.

Idag &r det fem dagar avsatta for kanotslalom i programmet pa OS i Tokyo. Internationella
kanotforbundet vill dock att tavlingen ska ga over sex dagar. Kval i tva dagar. C1 herr och K1
dam ena dagen och C1 dam och K1 herr andra dagen. Dérefter en (1) dag for semifinal och final
for respektive klass. Diskussioner om detta pagar.

Noteras kan att tittarsiffrorna fran TV-sandningar fran OS visar att kanotslalom ar en av de
sporter som har flest tittare.

1.2 Tavlingsform

Beskriv tavlingsform och regelstruktur, t ex. tavlings-/matchtider, poangsystem, viktklasser etc.

En kanotslalombana bestar av en 200 till 400 meter lang forsstracka med mellan 18 och 25
portar, som skall passeras i nummerordning. Gronvita portar passeras nedstroms och rodvita
(uppstrémsport) passeras uppstroms. Det ska vara sex uppstromsportar i en bana. Ett ak for de
snabbaste ska enligt regelboken ta ca 95 sekunder, i praktiken varier det plus/minus 10 %. Den
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snabbaste klassen ar herrar K1. Paddeltiderna &r nagot langre for andra klasser. 1 K1 herrar kan
det ibland vara narmare tio paddlare inom en sekund i resultatlistan.

Om den tavlande vidror en port, oavsett om det &r med kanot, paddel eller kropp, ges
2 sekunders tidstillagg. For missad port ges 50 sekunders tidstillagg.

I kanotslalom tavlar man i tre olika kanottyper: K1 (enmanskajak), C1 (enmanskanadensare) och
C2 (tvamanskanadensare). C2 ingar inte i OS. Damer och herrar tavlar for sig men i samma
bana.

Man tavlar bade individuellt och i lag. Lagak bestar av tre personer dar tid tas fran att den forsta
passerar startlinjen tills den sista gar i mal. Lagtavling ingar inte i OS.

Man tavlar idag ocksa i extremslalom vilken &r en tavlingsform dar bade kanoter och
banutformning/portar skiljer sig mot slalom. Dock gar tavlingen i samma forsstréacka.
Extremslalom ingdr inte i OS. Det ar manga av slalompaddlarna som ocksa tavlar i
extremslalom.

(ICF, 2017, Rules)

1.3 Tavlingsfrekvens

Beskriv hur ofta de bésta i vérlden tavlar internationellt/nationellt (klubb, landslag)

De basta i véalden deltar i regel pA EM, VM och VC. Det ar ett omfattande tavlingsprogram med
de forsta tavlingarna i maj och de sista i september/oktober. Dessutom deltar de aktiva i saval
nationella tavlingar som andra internationella tavlingar, bland annat nationella mésterskap och
uttagningstavlingar. En del aktiva aker ocksa till Australien eller Nya Zeeland under
vintersasongen for att trana och tavla. En tavlingssasong kan se ut enligt féljande.

Dec-febr: traning och tavling i Australien/Nya Zeeland

Mars-april: Nationella tavlingar/uttagning och vérldsrankingtavlingar
Maj: EM

Juni-sept: VC 5 tavlingar

Juni-sept: Néagra nationella tavlingar, till exempel nationellt méasterskap
Sept/okt: VM och kanske ytterligare nagon internationell tavling

2. Tavlingsstatistik och varldsranking for nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgang pa VM/OS

2.1 Historiskt

Det forsta VM i kanotslalom holls i Geneve 1949 och déarefter har det hallits vart annat ar fram
till 1999. Sedan 2002 halls VM varje ar utom da det ar sommar-OS. Junior- och U23-VM halls
arligen sedan 2012,

Kanotslalom var med forsta gangen pa OS i Miinchen 1972 som uppvisningssport och blev en
permanent sport i OS forst 1992 i Barcelona.

Den forsta konstgjorda banan for kanotslalom byggdes till OS i Miinchen 1972. Idag genomfors
de flesta stora internationella tavlingarna i konstgjorda banor.
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C1-klassen for damer introducerades for forsta gangen pa VM 2010. Klassen kommer att finnas
med for forsta gangen pa OS 2020.

Slovakien ar det land som har flest guldmedaljer pa OS. De enda aktiva som vunnit fler an tre
OS-medaljer ar fran Slovakien.

Frankrike har vunnit flest guldmedaljer i VM. Dock har Tyskland (inkl Ost- o Vasttyskland)
samt Tjeckien tillsammans med Slovakien (inkl Tjeckoslovakien) vunnit fler. | herrar K1 har
Richard Fox Storbritannien vunnit flest individuella guldmedaljer i VM (5 st). | herrar C1 har
amerikanen Jon Lugbill (5 st) och Slovaken Michal Martikan (4 st) vunnit flest individuella
guldmedaljer i VM. Martikan ar den som totalt har tagit flest medaljer pa VM alla kategorier. Pa
damsidan (K1) ar det ingen som dominerat lika stort. Det finns ett antal som har vunnit tva
guldmedaljer var i K1 damer. Stepanka Hilgertova fran Tjeckien ar den mest framgangsrika som
tagit tva OS-guld samt tva VM-guld individuellt. Det finns ocksa damer som tagit guldmedaljer i
savéal K1 som C1. Den som tagit totalt flest guldmedaljer i K1 och C1 &r Jessica Fox fran
Australien (4 st).

Forsta gangen en aktiv fran Afrika tog en medalj i ett internationellt masterskap var nar
Benjamin Boukpeti fran Togo tog brons i K1 herr pa OS i Peking. Det var for 6vrigt forsta
gangen nagonsin Togo fick en medalj pa OS.

2.2 Nutid

| Redovisa utdrag fran varldsrankingen och resultat fran senaste VM och OS

Under 2017 var det 20 stycken vérldsrankingtavlingar, 16 av dessa hoélls i Europa. 2016 var det
ocksa 20 tavlingar, varav 14 i Europa.

| tabell nedan de atta basta i herr- och damklass pa OS i Rio 2016 jamfort med resultaten pa VM
och stallning i varldsranking (VR) aren for och efter OS. Noteras ska att damer C1 inte var med
pa OS 2016, men kommer att vara med pa OS 2020. (ICF, 2017, Results)

Namn Nation 0S2016 VM  VR2015  VR2016 VR 2017

Herrar C1
Denis GARGAUD FRA 1 - 5 4 10 8
CHANUT
Matej BENUS SVK 2 6 4 13
Takuya HANEDA JPN 3 16 16 9 7 6
Vitezslav GEBAS CZE 4 - 18 20 19 19
Sideris TASIADIS GER 5 20 8 6
Benjamin SAVSEK SLO 6 2 1 3 1
Casey EICHFELD USA 7 22 18 41 21
Ander ELOSEGI ESP 8 25 15 21 8 14
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Nation 052016 VR2015 VR 2016 VR 2017
Herrar K1
Joseph CLARKE GBR 1 38 17 21 6 13
Peter KAUZER SLO 2 7 3
Jiri PRSKAVEC CZE 3 1 5 1 19
Hannes AIGNER GER 4 20 9 14 -
Jakub GRIGAR SVK 5 41 54 4 16
Pedro DA SILVA BRA 6 49 69 42 40 35
Giovanni DE GENNARO ITA 7 12 25 13 35 7
Sebastien COMBOT FRA 8 8 10 18 18 14
Damer K1
Maialen CHOURRAUT  ESP 1 5 3 2 11 3
Luuka JONES NZL 2 11 22 24 4 18
Jessica FOX AUS 3 2
Jana DUKATOVA SVK 4 5 5
Corinna KUHNLE AUT 5 29 4
Fiona PENNIE GBR 6 17 18 10 10
Melanie PFEIFER GER 7 11 10 - 107
Stefanie HORN ITA 8 30 15 15 23 12

Ur tabellen gar det att utlasa olika saker. Men samtidigt som vissa slutsatser kan dras &r urvalet
litet s& det gar inte att sdga att detta ar absoluta sanningar.

e Ett fatal aktiva placerar sig kontinuerligt bland de 10 bésta.

e Det ar mojligt att vinna dven for en aktiv som inte kontinuerlig har en hogsta niva

e Det ar en nagot storre variation i resultaten i herrar K1 vilket sannolikt kan hérledas till
att det ar hogre konkurrens i den klassen.

2.3 Prognos om 3-4 ar

Spridningen av sporten fortsatter i alla varldsdelar. Traditionellt har det varit de europeiska
l&nderna som tar flest medaljer i masterskapstavlingar. Men nationer som Kina och Ryssland
borjar synas bland de basta och sannolikt kommer dessa lander att finnas pa podiet i en framtid.
Aven utomeuropeiska lander som Japan, Brasilien, Australien och Nya Zeeland visar pa resultat
och ar starka medaljkandidater i flera klasser. Historiskt har USA tagit manga medaljer och
sannolikt vill de aterigen ta en plats bland de allra bésta.
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3. Vad karakteriserar de aktiva i varldstoppen

Kanotslalom ar en komplex idrott som stéller hoga krav pa fysik, teknik och mentala formaga.
Manga klassar sporten som komplex och det kravs manga ar i sporten for en aktiv for att na sin
maximala kapacitet. Det stods ocksa av den statistik som ICF tillhandahaller pa aktiva som visar
ar medelaldern pa de basta aktiva ar narmare 30 ar.

Det hander att en toppaktiv kan prestera ett tavlingsak dar han/hon lyckas navigera portarna pa
ett i det narmaste perfekt sétt, speciellt i svara portar/portkombinationer i slutet av banan, och da
sla konkurrenterna med flertalet sekunder — anda upp till fyra sekunder. Det ska da beaktas att
det normalt ar flertalet paddlare inom en sekund i 6vre delen av resultatlistan. Att toppaktiva fatt
till ett sadant ak har intraffat vid nagra tillfallen pa masterskapstavlingar under 2017, och det har
ocksa intraffat vid flera tillfallen genom historien. For att kunna gora en sadan prestation kravs
bade styrka, teknik, uthallighet och mental styrka och det ar bara de allra basta som klarar av
detta. Det ar dock séllan en sadan prestation upprepas av en aktiv i samma tavling, i vilket fall
visar ingen aktiv idag en sadan 6verlagsenhet.

Ett tavlingsak tar omkring 95 sekunder och bestar av cirka 100 paddeldrag. Av dessa ar 80
framdrag av lite olika variation for att behalla fart. Paddlingen &r intermittent och det ar séllan
fler &n 10 paddeldrag i ren raktframpaddling i strdck. Daremellan ar det olika typer av svep eller
styrdrag for att navigera mellan portarna och for att ta uppstromsportar. Cirka 12 paddeldrag ar
kraftfullare for att accelerera en kanot i rérelse och 8 &r extra kraftfulla for att accelerera en
nastan stillastaende kanot. Samtliga de 20 kraftfulla dragen behéver koordineras mycket noga
med hansyn till portar, strém och vagor.

Pa en masterskapstavling genomfors normalt tva kvalak en dag och semifinal och final en annan
dag. Vissa aktiva tavlar ocksa i flera klasser, till exempel K1, C1 och/eller extremslalom. Infor
varje ak fordras en uppvarmning som tar minst 20 minuter och efterat en nedvarmning. Den
aktive promenerar dven langa avstand under en tavling for att rekognosera banan, till mat,
videoanalys mm. Sammanfattningsvis ar fyskraven forvisso 95 sekunders paddling, men en god
allmanfysik fordras for att halla skarpan en hel tavlingsdag, och ibland flera dagar i foljd.

3.1 Alder och antal &r i grenen

Av ICF:s register over slalomaktiva (ICF, 2017, Athletes) framgar att medelaldern pa de som
placerat sig bland de 10 basta pa OS, VM och i vérldsrankingen de senaste tva aren ar strax
under 30 ar med en standardavvikelse pa 4 (galler bade herrar och damer K1). C1 herrar ar nagot
aldre medan C1 dam ér i snitt cirka fem ar yngre. Det senare troligen pa grund av att C1 damer ar
en relativt ny gren.

Det finns ingen bra statistik som anger hur manga ar de aktiva har tranat kanotslalom, daremot
framgar det att flera av de béasta aktiva borjade trana kanotslalom nar de var runt tio ar. Samtidigt
finns det de som bdrjat trana i senare delen av tonarsaldern.

Det finns ocksa en stor spridning i alder och nér den aktiva presterar pa toppniva. Det finns
exempel pa aktiva som tagit guld i OS och VM nér de varit tonaringar och det finns de som é&r
over 40 ar nar de tar medaljer.
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3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansattning

Av ICF:s register over slalomaktiva (ICF, 2017, Athletes) framgar att herrar ar cirka 180 cm
langa (standardavvikelse 6) och vager narmare 75 kg (standardavvikelse 6) medan damerna ar
cirka 165 cm langa (s.a. 6) och véger cirka 61 kg (s.a. 5). Herrar C1 &r i snitt nagot storre och
tyngre an herrar K1. Det finns ocksa exempel pa att det skiljer s& mycket som upp till 30 kilo
bland herrarna.

Det &r flera nationer som konstant méater kroppsfett pa sina aktiva. | nagra studier anges kropps
fett for manliga slalomkanotister (Messias et al, 2015, Critical Velocity; Zamparo et al, 2005).
Dessa pekar pa att man har drygt 10 % kroppsfett, kvinnor torde ligga pa knappt det dubbla.

3.3 Fysiska kapaciteter

Studier av olika idrotter har visat att vid maximal arbetet under 95 sekunder kommer omkring
50 % av energin fran aeroba processer och 50 % fran anaeroba. Detta oberoende av kon, teknisk
niva etc.

En studie har visat att detta dven galler for ett kanotslalomak i fors pa omkring 95 sekunder.
Studien visade ocksa att den totala energiatgangen under ett slalomak var omkring 30 % lagre &n
motsvarande tid paddling rakt fram pa en sj6. Det kan rimligtvis forklaras av slaloms
intermittenta karaktar med korta 6gonblick av avvaktande precisionspaddling. Andelen energi
fran aeroba processer var dock fortfarande omkring 50 %. (Zamparo et al, 2005)

Under ett slalomak i latt fors &r paddlingen mer kontinuerlig. | stor fors blir belastningen hogre
och med stdrre andel statiskt arbete da paddeln halls ned i vatten med hog fart.

Paddlingsfrekvens i raktframpaddling (sprintstrackor) under en tavling & omkring 60 drag per
sida i minuten. Dragfas utgor cirka 85 % av tiden. | start och mal kan frekvensen vara nagot
hogre. Det innebér tid for kraftoverforing (kontaktfas) pa cirka 0,4 sekunder. Kontaktfasen i de
kraftfullare dragen kan ha en varaktighet pa en sekund och ibland flera sekunder.

Det kréavs saledes en formaga att optimera kraftoverforingen i saval korta paddeldrag vid
raktframpaddling som vid langre paddeldrag vid acceleration och riktningséndringar. Att snabbt
accelerera och halla fart pa kanoten kraver forutom styrka en val utvecklad formaga att hantera
kanoten i strommande vatten och att paddeln &r i vattnet sa stor del av tiden som mojligt for att
utnyttja de krafter som finns i det strommande vattnet.

Nar traning planeras och foljs upp ska den utga fram den enskilde individens forutsattningar,
behov och dnskemal. Denna individualisering av traning kraver ett langsiktigt arbete for att hitta
de basta l6sningarna.

3.3.1 Aerob effekt och kapacitet

Den aeroba effekten &r ett uttryck for kroppens formaga att bilda energi per tidsenhet under
forbrukning av syre. Med maximal aerob effekt menas den hogsta syreupptagningen maétt i liter
syre per minut. Detta kallas maximal syreupptagning (VO, max). Man talar &ven om testvarde
vilket definieras som ml upptaget syre per kilo kroppsvikt och minut (ml*kg™**min™). Den
maximala syreupptagningsformagan hanger nara samman med hjartats pumpkapacitet som oftast
ar en begransande faktor. (Bangsbo m.fl. 2004)
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Regelmassigt nas en hogre maximal syreupptagningsférmaga vid benarbete dn vid paddling. Den
maximala syreupptagningsformagan matt vid benarbete har i studier av slalomelit métts upp till
mellan 58 och 69 ml * kg™* * min™ fér herrar, och cirka 15 % lagre for damer. Tester pa
paddelergometer resulterar i 85-90 % av dessa vérden.

Samtidigt ska noteras att det oklart hur starkt samband som finns mellan VO,max och
tavlingsresultaten i en slalombana samt om den béasta prediktionen erhalls genom att ange
vérdena i férhéllande till kroppsvikten (ml*kg™*min™) eller som absolutvarden (I/min).

Den aeroba kapaciteten ar ett matt pa uthalligheten, det vill saga formagan att utfora ett arbete
under en langre tid. Avgorande for uthalligheten ar formagan att utveckla energi genom aeroba
processer under langtidsarbete. De lokala forhallandena i skelettmuskulaturen, till exempel antal
kapillarer, aktivitet av oxidativa enzymer och antalet mitokondrier &r det viktigaste
komponenterna for uthallighetsformagan. (Bangsbo m.fl. 2004)

Skillnaden mellan maximal aerob effekt och maximal aerob kapacitet har visats experimentellt
och har praktisk betydelse for traningsplaneringen, eftersom det optimala sattet att forbattra de
tva faktorerna ar olika. (Bangsho m.fl. 2004)

Ett matt pa aerob kapacitet utgdrs av sa kallade troskelfart som kan beskrivas som den hagsta
hastighet en aktiv kan halla vid langvarigt kontinuerligt arbete (mellan 5 och 40 minuter). Over
denna hastighet ackumuleras mjolksyra sa att hastigheten inte kan bibehallas. Eftersom farten
mats finns det en teknikkomponent med som indikerar, forutom den fysiska kapaciteten, ocksa
hur effektivt den aktive kan paddla. Troskelfarten ar rorelse- och muskelspecifik och kan
forbattras i hog utstrackning genom tréning.

Studier fran bland annat simning och 16pning visar att sambandet mellan prestation och
troskelfart ar starkare dan mellan prestation och VO,-max. Det &r ett starkt samband pa
tavlingsdistansen 100 m simning (49”), starkare vid 200 m (110”) och vid 1500 simning (15”) ar
sambandet ndra absolut med resultat. (Maglischio, 2003)

En studie av kvinnliga racingkanotister visade ett starkt samband mellan troskelfart och resultat
pa K1 500 m (tavlingstid 110-135”). (Bishop, 2000)

Troskelkapacitet kan matas pa paddelergometer. Ett 7-minuterstest ar tillrackligt langt for att
aerobt arbete ska dominera. Uttryckt som watt per kilo kroppsvikt ges ett vérde for jamforelse
mellan aktiva och for att félja utvecklingen dver tid.

Nér det galler kanotslalom bor resultatet av troskelmétningar beaktas i relation till den
intermittenta karaktaren som ett tavlingsak har. | ett tavlingsak &r det endast korta perioder (max
ca 10 sek) dar paddlingen &r kontinuerlig raktframpaddling. Daremellan &r det styrdrag av olika
slag for att navigera portar och fors samt tempoandringar.

3.3.2 Anaerob effekt och kapacitet

Bra fysisk prestationsformaga i sprintrelaterade idrotter eller intervallidrotter forutsatter en hog
anaerob arbetsférmaga. Denna ar i sin tur en optimal kombination av god koordinationsformaga,
god foérmaga till snabb kraftutveckling och hog energifrigérelsehastighet (anaerob effekt) samt
en stor total anaerob energifrigorelse (anaerob kapacitet)”. (Bangsbo m.fl., 2004)

Den anaeroba traningen kan delas in i traning av snabbhet med arbetsperioder pa 2-10 sek, sa
kallad alaktacid traning utan ansamling av mjolksyra samt traning av snabbhetsuthallighet med
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arbetsperioder pa 5-40 sek (produktionstraning) eller 5-120 sek (toleranstraning), sa kallad
lakatcis traning med bildning av mjolksyra. (Bangsbo m.fl., 2004)

Anaerob kapacitet ar viktig i kanotslalom eftersom omkring cirka 50 % av energin under ett
slalomak kommer fran anaeroba processer och arbetet ar intermittent med en hog intensitet.

Under ett slalomak produceras stora mangder mjolksyra, och 10-12 mmol/l har uppmatts i en rad
studier. Nagra studier har visat nivaer pa narmare 20 mmol/I.

Startmomentet i ett slalomak kan besta av en sprinttracka som normalt &r kortare &n 20
paddeldrag, det vill séga upp till cirka 10 sekunder, innan den aktive kommer till den forsta
porten. Den forsta delen av startstrackan bestar dessutom ofta av lugnvatten. Under
startmomentet ar det i forsta hand snabbhetsdelen utan bildande av mjolksyra av den anaeroba
kapaciteten som nyttjas.

En viktig faktor for anaerob arbetsférmaga ar muskelmassan eftersom mer muskelmassa innebéar
en totalt storre méngd av de direkta energikallorna ATP och kreatinsfostat som anvands vid
hogintensivt arbete. Arbetsformagan paverkas dven av mangden och aktiviteten av de anaeroba
enzymer vilket till viss del &r traningsbart, sa kallad buffertférmaga, samt formagan att tolerera
hoga nivaer av mjolksyra i blod och muskler. Dessutom sker uttransport av mjolksyra, bade
passivt och aktivt. Om musklernas storlek 6kas 6kar anaerob arbetskapacitet men samtidigt ska
observeras att det inte ar optimalt att bygga for stora muskler for en slalomaktiv. Se avsnitt om
styrka nedan.

Slalomtraning bestar till stor del av accelererande rérelser som belastar det anaeroba systemet.
En stor del av slalomtraningen behover ocksa genomforas i hog fart for specifik
teknikutveckling. En vél utvecklad aerob lokal kapacitet sanker laktatbelastningen vid denna
traning.

Samtidigt sa kravs det mindre tid for att bygga upp de anaeroba processerna (Lydiard, 1978;
Magnes, 2014), varfor den rena anaeroba mjolksyrebildande tréningen (toleranstréningen) inte
bor dverdrivas under sdsongen, utan fokuseras till delar under toppningsperiod. Speciellt
toleranstraningen ar ocksa bade fysiskt och psykiskt mycket anstrangande for den aktive.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Styrka ar det neuromuskuléra systemets formaga att utveckla kraft i olika ssmmanhang. Det gar
allmansprakligt att definiera olika styrkor pa foljande sétt.

Maximal styrka: Den hogsta styrka som kan astadkommas genom maximal viljemassig
muskelkontraktion. Kan jamféras med 100 % av 1RM (det den aktive orkar lyfta en gang).

Explosiv styrka: Det neuromuskulara systemets formaga att 6vervinna motstand med storsta
mojliga kontraktionshastighet och kontraktionskraft i en accelererande rérelse. Kan jamforas
med 50-70 % av 1RM.

Snabbhet: Den snabbast mojliga muskelkontraktion som kan astadkommas vid ett visst
motstand. Kan jamféras med 0-50 % av 1RM. (0 motsvarar belastning med enbart kroppen)

Till dessa definitioner ska ocksa laggas uthallighetsstyrka som ar formagan att arbeta under en
lagre tid med lattare vikter. Kan jamforas med 0-50 % av 1RM.

| kanotslalom behover formagan i alla styrkor enligt ovanstaende utvecklas, men pa grund av den
intermittenta egenskapen i ett tavlingsak sa bor fokus ligga pa explosiv styrka, snabbhet och
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uthallighetsstyrkan. Men samtidigt har studier visat att hog maximal styrka ocksa ger hdg styrka
avseende explosivitet och snabbhet. (Riggberger, 2014)

Omsatt i kanoten ar den kraft som kan utvecklas dven beroende av biomekaniska forhallanden
hos den aktive, paddlingsteknik samt den aktives balans och formaga att utveckla kraften fullt ut
I olika situationer. Till exempel kan en aktiv inte utveckla full kraft i en kanot som ar for rank,
eller i situationer dar balansen inte helt &r under kontroll, pa grund av att kraft och koncentration
behover laggas pa att halla balansen istéllet for att utveckla kraften fullt ut i paddeldraget.

For att accelerera® (a, m/s?) ett féremal (utan friktion) ar kraften (F, N) som krévs proportionerlig
mot massan (m, kg), F = m * a. Till detta kommer motstandet som vattnet ger bland annat i form
av friktion, strommar och vagor. Férenklat 6kar vattenmotstandet (visksa motstandet) i teorin
kvadratiskt med hastigheten och den vata yta som omger baten. Med en dubbelt sa tung bat
behdvs det dubbelt sa stor kraft vid konstant fart. | hogre hastigheter tar det teoretiska
vagmotstandet verhand (for icke planande batar) vilket gor att det kravs oproportionerligt stor
kraft for att 6ka farten. Det kan ocksa visas att om vikten pa baten reduceras med 5 % kommer
vagmotstandet att reduceras lika mycket. Det viskdsa motstandet* kommer ocksa att minska pa
grund av den nagot mindre vata ytan. Om man bortser fran de lagsta hastigheterna kan antas att
det totala motstandet minskar med 5 %. Omsatt i fart kan det 6verséttas till en vinst pa 1-1,5 %.
(Larsson m.fl. 2014)

Vagor och det strommande vattnet som paverkar kanoten i en slalombana kan sannolikt 6ka
motstandet langt mer an de varden som fas av de teoretiska berakningarna for motstand i lugnt
vatten. Det dr dérfor viktigt att paddla "med vattnet” i s& stor omfattning som mojligt och inte
”mot vattnet”.

Generellt kan ocksa sagas att det ar en fordel att vara latt eftersom kanoten da flyter mer ovanpa
vattnet och skapar mindre motstand vilket gor att det kravs mindre kraft for framforing och
acceleration. Men en mindre kropp kan normalt utveckla mindre kraft &n en stor kropp. Det
galler saledes att hitta den optimala balansen mellan vikt och styrka. En utmaning for
slalompaddlaren &r ocksa att draghastighet varierar under ett ak.

Studier av styrketraning visar att traningseffekten ar hastighetsberoende vilket leder till att
testresultaten blir battre om matning gors i samma hastighet som évningarna under traningen.
Det vill sdga musklerna blir starkare i den hastighet de trénas. Att bara tréana styrketréning for att
bygga muskler med fa repetitioner gor att musklerna blir bra pa det men sannolikt inte pa att
paddla i 95 sekunder. Darfor ar detta att bara bygga muskler inte ett sakert framgangsrecept for
den kanotslalomaktive - istallet bor malet vara att skapa hog styrka i forhallande till kroppsvikt
och att trana upp en styrka som ar uthallig i forhallande till en kanotslalomak.

En slalomkanotist maste vara stark i férhallande till sin kroppsvikt och samtidigt vara explosiv
for att kunna accelerera kanoten upprepade ganger under ett tavlingsak. Slalomkanotisten
behdver vara mer explosiv an en sprintkanotist pa grund av slalomakets karaktar.

® Acceleration a ar forandringen av hastighet (v, m/s) per tidsenhet (t, s), a = dv/dt.

* Frootstang = p * V2 * A * C /2 = v? * A * Konstant. Denna formel beskriver sambandet mellan ett féremals
hydrodynamiska motstand (Fmotstangs N), och viitskans densitet (p, kg/m3 ), foremalets hastighet relativt till vattnet (v,
m/s), foreméalets tvarsnittsarea (A, m?) och den dimensionsldsa konstanten C for foremalet (Harlan Bengtson, 2010;
NASA, 2010):
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Sannolikt ar specifik uthallig styrketraning med mellan 25 och 50 repetitioner i relativt hog fart
en traningsform som bor ha stort varde for toppaktiva slalomkanotister. | Slovakien som ar en av
de mest framstaende nationerna inom kanotslalom &r det vanligt att man tranar styrka i form av
cirkeltraning dar rérelser utfors i hogt tempo med cirka 50 sekunders intervaller.

Mot bakgrund av ovanstaende bor det matt som anvands for att mata styrka pa slalomaktiva
anges i per kilo kroppsvikt.

Balstyrka ar en viktig komponent for att kunna genomféra paddeldrag pa ett effektivt sétt dar
drag, skjut och balvridning koordineras. Studier visar pa skadeforebyggande effekt av
balstabilitetstraning. Att trana mag- och ryggmuskler ar viktigt for att forebygga ryggproblem.

Studier pa muskelfibrer inom simning visar inget samband mellan sammansattningen av typen
av muskelfibrer och resultat utom majligen pa 50 m. Traning ar vasentligen viktigare
(Maglischio, 2003). Det ar inte heller sannolikt att muskelfibersammanséttning har nagot storre
samband med tavlingsresultat i kanotslalom. Daremot kan muskelfibersammansattningen
paverka hur traningen ska laggas upp.

3.3.4 Rorlighet

God rorlighet i bal och 6verkropp ar viktigt for att kunna uppna en val fungerande teknik och
koordineringsférmaga i slalomkanoten och kunna utfora vissa rorelser korrekt utan att det kostar
for mycket energi. FoOr att kunna paddla bra bér den aktive i en kajak sitta rak i ryggen och lite
framatlutad. Det senare minskar ocksa risken for 6verbelastningsskador i nacke och kring
skulderpartiet.

Det ar viktigt att den aktive kontinuerligt tranar rérlighet for att kunna uppna god paddelteknik,
sitta bra i kanoten samt for att férebygga skador i rygg- och axelparti.

3.4 Teknik

Ett kanotslalomak innehdller manga moment med acceleration, det vill sdga 6kning och
minskning av hastigheten samt riktningsandringar. Dessutom &r strommen, bakvatten och
vagorna i forsen faktorer som har stor paverkan pa kanotens framfart. Det ska noteras att en
slalomkanot inte ar optimerad i sin form for att vara snabb rakt fram. Den dr relativt kort och
bullig och skapar stort motstand i vattnet. Framfor allt &r kanoten gjort for att vara kontrollerbar
och smidig i fors samt for att kunna svanga och accelerera snabbt upp till en viss hastighet.

En viktig forméga 1 kanotslalom &r att kunna paddla ”med vattnet” for att till sa stor del som
mojligt dra fordel av de krafter som vattnet kan tillfora framfarten. En annan viktig formaga i
kanotslalom &r att kunna anvénda kanotens rorelseenergi (kinetiska energi) for att andra riktning
utan aktiv retardation, det vill sdga utan backdrag eller paddeldrag &t ’fel hall”. Ibland kan det
vara battre att vanta nagon tiondels sekund med ett paddeldrag eller ta en lite annan linje &n den
nérmaste for att tjdna tid och kraft.

Det ar ocksa vasentligt for slalomkanotisten att ha mycket god kroppsuppfattning och
koordinationsférmaga. Forutom att paddla i en bana ska kanotisten koordinera paddel och kanot
med portpinnar som navigeras, portpinnar som ibland ocksa ror sig i vinden. Till det kommer att
kunna koordinera mot strémmar och vagor for optimal framfart.
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3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

En kanotslalombana kan varieras i det odndliga genom olika forsar och portkombinationer men
antalet grundldggande teknikmdonster ar begransade. De grundldggande delarna ar:

Paddelteknik

Portteknik

Forsteknik

Kombinationer av ovanstaende

Respektive del kan brytas ner i en mangd olika varianter och svarighetsgrader. Pa elitniva maste
den aktive hantera alla delar och kombinationer pa den hogsta svarighetsgraden. Det vill saga
kunna paddla i saval strommande vatten som stora forsar med bra paddel- och portteknik.

3.5 Taktik/strategi/mental formaga

De mentala aspekterna har en mycket stor betydelse for att kunna gora aterkommande
topprestationer i kanotslalom. Det handlar bland annat om att vara bést nar det galler och att
kunna focusera och tranga bort alla storande moment under ett tavlingsak. I tavlingsbanan ar
man helt sjalv med utrustningen, forsen, portarna samt vader och vind. Men samtidigt finns dar
publiken, supporters, hogtalare som pratar om aket och resultat samt portdomare som démer och
signalerar portislag. Ett tavlingsak innehaller hela tiden utmaningar som maste hanteras men
samtidigt gar det tillrackligt langsamt for att kunna ta in de stérande momenten fran
omgivningen eller att borja tanka pa hur det gar.

Det &r viktigt att ha htég motivation, traningsvillighet, vara nyfiken, att kunna pressa sig sjalv och
samtidigt kunna ha roligt for att na toppen. Traningen omfattar en stor andel anaerob traning som
ar pafrestande saval mentalt som fysiskt.

Det mentala kan tranas och hor ocksa ihop med teknisk fardighet, formaga att visualisera,
kondition, styrka och toppning. Mental traning bor ske systematiskt under lang tid med syfte att
prestera pa de stora tavlingarna.

3.5.1 Spelforstaelse/speluppfattning (placeringsformaga, situationsanpassning och -lésning)

Visualisering ar en viktig formaga for att memorera och ga igenom banan innan tavlingsaket. Det
handlar om att memorera banstrackningen genom strommar, vagor och portar och fran land
avgora den snabbaste och basta vagen genom banan. De kanotister som ar duktiga pa det kan ga
igenom en bana visuellt pa ungefar samma tid och samma antal paddeldrag som det verkliga
aket.

Till detta kommer att saval strommar, vagor som portar ofta ror pa sig och skiftar karaktar.
Portar kan rora sig pa grund av vind vilket gor att den aktive snabbt maste kunna anpassa sig och
korrigera passagen av en port. Vattnet kan pulsera och gora att vagor och strommar &ndras
kontinuerligt, i vissa banor kan variationerna vara mycket stor. Kanotisten maste ha formaga att
snabbt anpassa sig till de forhallanden som galler nar passagen sker. | vissa fall kan ocksa
portens hojd dver vattnet andra sig till exempel pa grund av att linor som haller upp porten
stracks ut eller att vattenniva andras. Vid andrad vattenniva kan banans karaktar helt éndras.
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3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 — 3.5 ovan
3.6.1 Hur ser den forvantade framtidsbilden ut 3-4 eller 5-6 ar framat?

Historiskt har kanotslalombanan kontinuerligt blivit kortare och reglerna for beddmning har
forenklats. Detta for att anpassa till tv och publik och gora sporten mer spdnnande och
Overblickbar. Sannolikt kommer den utvecklingen att fortsatta.

Det finns till exempel varianter av slalom med enklare regler och farre portar som idag kors pa
internationella slalomtévlingar och det finns dven varianter som kors i mycket stora forsar.
Utvecklingen av olika tavlingsformer i slalom kommer att fortsatter och sannolikt inspirera till
forandringar av sporten framdver.

Slalomkanoten ar idag 3,5 meter lang, mot tidigare 4 meter lang. En utveckling sker
kontinuerligt inom ramen for reglerna for att forbattra kanotens egenskaper med form och
material. Det ar svart att se nagra storre andringar av kanoterna med dagens tavlingsregler, men
andringar av regler eller andra typer av banor kan innebéra att kanoterna éndras.

3.6.2 Mojliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och/eller delkapaciteter
framover?

Om banorna i framtiden blir kortare kommer det att ske en forskjutning mot anaerob kapacitet
och da ocksa dkad styrka i form av snabbhet och explosivitet. Detsamma galler troligen om det
blir farre portar eller om navigeringen av portar blir enklare sa att det blir farre
accelerationsmoment i banan.

3.6.3 Vad kommer att ge utvecklingen?

Kan t ex avse ev regelandringar, tavlingsupplagg, materialutveckling (el begransning) annat
paverka vad som kan styra utvecklingen pa den fysiska sidan inom punkterna 3.3-3.5?

Den utveckling som sannolikt kommer att fortsétta ar att banorna blir kortare och reglerna
enklare. Men vad det kommer att innebéra eller hur och nar denna utveckling sker gar inte att
séga. Ur det fysiska perspektivet kommer det sannolikt att innebdra en forskjutning mot den
anaeroba kapaciteten med dkade krav pa snabbhet och explosivitet.

Det kan ocksa komma andra saker som kan paverkar den aktives upplagg av en tavling. Till
exempel har det pa nagra tavlingar under 2017 varit tillatet att kora traningsak i tavlingsbanan
innan tavling. Detta gor att den aktive sjalv kan prova sin tankta strategi i banan samt titta pa hur
andra aktiva utfor olika moment i banan innan tavlingen. For den aktive ar detta en stor
forandringar, framfor allt ur det mentala perspektivet.

Video 4r ett viktigt teknisk hjalpmedel vid traning och tavling. Redan idag anvénds videoteknik
for att studera och jamfora hur andra aktiva genomfor sina ak for att studera vilka vagval som ar
det basta for den egna strategin infor tavlingsaket. Tekniken anvéands ocksa for att titta pa det
egna aket i syfte att utveckla sin strategi och for att minska risken for misstag i kommande ak.

Oavsett vilka forandringar som sker i framtiden kommer det kontinuerligt att vara viktigt att
kunna tréna i grupp med hog konkurrens, ha stéd av coach, kunna tréna pa olika vatten och pa
stora vatten samt att trana och tavla pa de vatten dar de viktiga tavlingarna kommer att hallas. Att
kontinuerligt trana pa de mentala delarna ar ocksa viktigt for att na framgang.

Sid 17 (32) Version 171125



QQYD

SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE
SWEDISH OLYMPIC COMMITTEE - COMITE OLYMPIQUE SUEDOIS

Kravanalys kanotslalom

4. Tester och testuppfoljning
4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

Paddelergomenter kan anvandas for att testa utvecklingen av den fysiska prestationsformagan
hos en kanotist. Test pa paddelergometer har bade fordelar och brister nar det galler i relation till
slalom. Det &r stor skillnad mellan kontinuerlig paddling pa paddelergometer och slalompaddling
I fors varfor slutsatser av testresultaten bor dras med forsiktighet. Testerna ar daremot l4tta att
administrera och upprepa och mojliggor standardiserade tester som inte &r invasiva (inga
blodprov).

Djupintervjuer och tester av toppaktiva vérlden over talar for att styrketester inte kan skilja de
allra bésta fran resten. De basta presterar bra pa tester, men inte exceptionellt. En del toppaktiva
har uppgett att de aldrig styrketranar i gym, medan andra bedriver en omfattande gymtraning.

Maximal (1RM) styrka for bédnkdrag och bankpress sammantaget ligger enligt uppgift bland
toppaktiva man pa ca 250-300 % av kroppsvikten och omkring 25 % lagre for kvinnor.

Mot bakgrund av de speciella egenskaperna i kanotslalom boér de fysiska tester som gors utanfor
kanoten alltid relateras till den aktives kroppsvikt, vilket har papekats ovan.

Erfarenheter fran aktiva i andra lander visar att fysiska tester utanfor kanoten har lite korrelation
till tavlingsresultat. Det géller sdvl syreupptagning som styrka. Som jamforelse kan namnas att
en studie som har gjorts pa alpina skidgymnasieelever visar liten eller ingen korrelation mellan
testresultat enligt fysprofil och tavlingsresultat. (Larsson, Blomé, 2014)

Empiriskt bor en toppaktiv uppna minst nedanstaende vérden i respektive test. Varden for
kvinnor ar 15-25 % lagre an for man. Resultat av maxtest kan variera stort (>10%) beroende pa
nar testerna gors i traningscykeln, detta bor végas in i testresultatet.
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Kvinnor
Bénkpress max 130 % 100 % Procent av kroppsvikt
Béankdrag max 110 % 90 % | Procent av kroppsvikt
Golden four 100 st 80 st Sammantaget 4 Gvningar
Chins 20 st 15 st
Dips 25 st 20 st
Vertikala situps 25 st 20 st = Brutalbank
Hangande raka benlyft 20 st 15 st Piklyft
Paddelergomenter 30 sek 5,5 W/kg 4,2 Wikg
Paddelergomenter 7 min 2,3 W/kg 1,8 W/kg
VO;max i kanot® 50 ml/kgmin 40 ml/kgmin
Cooper 3000 meter 12:00 min 14:30 min

Bankpress max. Detta test méater i forsta hand brostmuskulaturens styrka men dven triceps och
muskler kring axlarna ar inblandad i 6vningen. Forsiktighet bor vidtas nar bankpress tranas da
det ar latt att fa skador i axlar om den utfors fel eller med for tunga vikter.

Bankdrag max. Detta test mater i forsta hand ryggmuskulaturens styrka men dven biceps och
muskler kring axlarna ar inblandad i 6vningen.

Chins avser att testa styrkan i bland annat breda ryggmuskeln och framre éverarmsmuskulaturen
(biceps).

Dips avser huvudsakligen att testa styrkan i brostmuskulaturen, bakre éverarmsmuskulaturen
(triceps) samt axelmuskulaturen.

Brutalbank. Syftet med testet ar att bestdmma styrkan hos framst bukmuskler och hoftflexorer.

Hangande raka benlyft. Syftet med testet ar att bestdimma styrkan i buk- och héftbojar-
muskulatur.

VO;max i kanot méts genom att den aktive paddlar med mask med direkt méatning av maximala
syreupptagningsformagan. Test kan utforas i kanot med portabel utrustning, i bassang eller pa
testbank for kanot. VO,max anges i ml*kg™ *min™.

Paddelergonometer 7 minuter ger ett matt pa aerob kapacitet (troskelfart). Testen mats i watt
per kilo kroppsvikt. Den aktive ska i denna test paddla i ett sa hogt tempo som méjligt som kan

> Det 4r mycket teknik involverad i att géra piklyft. Det finns exempel pa aktiva som inte kan utféra piklyft for att de
inte ar vana att aktiver ratt muskler nar évningen ska utforas.

® Erfarenheten visar att testresultatet blir lagre i slalomkanot &n om till exempel testen utfors pa testbank eller
ergometer. Detta darfor att den aktive inte kan nyttja benmuskulaturen i en slalomkanot da man i en slalomkanot
sitter mycket trangt/tight for att kunna hantera kanoten i forsen. Det kan jamféras med en alpin slalompjaxa som ska
sitta helt fast pa foten for att man i backen ska ha kontroll 6ver skidorna.
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hallas under testtiden, det vill saga ett tempo som inte gor att mjolksyra bildas i sddan omfattning
att tempot maste sankas.

Paddelergonometer 30 sekunder ger ett matt pa anaerob kapacitet snabbhet och explosivitet.
Testen mats i watt per kilo kroppsvikt. Den aktive ska i denna test paddla i ett sa hogt tempo som
mojligt under 30 sekunder.

Copper 3000 meter test ger ett uppskattat varde av syreupptagningsformagan hos den aktive.
Tiden fér 3000 meters 16pning kan i en tabell éversattas till VO,max i ml*kg**min™.

4.2 Val av tester/varderingar av viktiga tekniska fardigheter/moment

Test av tekniska fardigheter ska goras i kanot. FOr att testen ska vara jamférbara bor de utforas
inomhus i bassang, och basangen bor inte vara for grund da returvagen fran botten paverkar
motstandet i grunt vatten. Det ar bra om det &r djupare an 1,5 meter djup dar testen utfors.

En test som &r vanlig ar sa kallad 8-test dar en bana med tva portar navigeras i form av en 8:a.
Olika lander har tillampat olika langd pa banan, i Sverige har vi tilliampat en bana som &r 12
meter mellan inre portpinnarna och som kérs i nio varv. En manlig aktiv bor avverka banan pa
93 sekunder och en kvinnlig aktiv pa 110 sekunder. Denna évning mater den aktivs uthallighet
inklusive paddelteknik och portteknik under en tidsperiod som motsvarar ett tavlingsak.

Exempel pa andra tester som kan genomforas i bassang ar sprint och Wriggle-test.

Sprint utfors over en langd av 40 meter (kan utforas i en 50 metersbassang) alternativt 40 meter
med vandning (kan utforas i en 25 meters bassdang). Denna 6vning mater den aktives snabbhet
och explosivitet.

Wriggle-test, ocksa benamnd English Gate, &r en test som i forsta hand tranar den aktives
koordinationsformaga avseende hantering av kanot, paddel och portkappar. Testen utfors i en
port enligt ett visst monster dar kanoten mandvreras fram och tillbaka genom och runt porten.

Utfallet pa dessa tester som utfors i kanot pa slatvatten eller i bassang ar mycket beroende av hur
kanoten ar utformad. Det &r inte alltid som en ny kanotmodell gor att det gar att prestera béattre pa
dessa tester. Over aren har det visat sig att resultaten blivit simre pa vissa av testerna i takt med
att nya kanotmodeller utvecklas — att byta kanot kan paverka testresultatet negativt.

4.3 Exempel pa och nar olika tester ska foljas upp under traningsaret

Tester utanfor kanot genomfors lampligt utanfor den egentliga téavlingssasongen, det vill sdga
testerna utfors host, vinter och/eller tidig var.

Tester i kanot kan utforas under hela aret.

5. Insats for de aktiva i varldstoppen

5.1 Insats i timmar/pass/annat per ar for traning och tavling idag och om 3-4 ar

Insatsen i antal timmar varierar stort mellan toppaktiva i kanotslalom beroende pa
traningsfilosofi och traningsupplagg. Det kan vara allt fran 500 timmar upp till 900 timmar per ar
men det finns sannolikt skillnader i séttet att redovisa volym och vad som redovisas. Det skiljer
ocksa mellan tid i kanot och utanfor kanoten, vissa aktiva gor i princip all sin traning i kanoten.
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En manlig aktiv bor ha uppnétt en volym pa 600 timmar och 500 pass per ar vid ingangen topp-
och talangprogramet och 750 timmar och 600 pass per ar efter 3-4 ar i. Motsvarande siffra for en
kvinnlig aktiv blir 500 timmar och 450 pass respektive 650 timmar och 550 pass. Noteras ska att
detta ar den volym som en toppaktiv bor ha och det tar manga ar att na upp till denna volym.

Den aktive bor ha natt final eller hoga semifinalplatser pa J eller U23 VM/EM, eller natt
semifinal pa varldscup eller senior-VM, for att ta steget in i topp- och talangprogrammet.

5.2 Traningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter/moment under
traningsaret

Tréaningsaret borjar normalt pa senhosten, efter arets tavlingssasong i Europa, med en lugnare
period for att hdmta nya krafter samt for att stalla om till grundtraning.

Under host- och vintermanaderna ligger fokus pa central kapacitet (aerob) samt styrketraning.
Det ar relativt stora volymer traning under denna period med tréning i kanot nar det gar, 16pning,
skidor och gym samt annan lamplig/rolig traning som stimulerar koordination, smidighet och
rytm. Under denna period tranas dven mycket teknik da det ar den tid pa aret da forbattringar kan
notas in under en langre tid.

Under vintern/senvintern sker omstallning till paddelsasong och mer fokus laggs pa tréning i
kanoten (for de som under vintern kort mycket utanfor kanoten). Fokus ligger pa aerob kapacitet
och snabbhet.

Pa varen sker en viss toppning infor uttagningstavlingarna som normalt gar i mars/april och EM
som normalt ligger i maj. Toppningsperioden omfattar en storre méngd anaerob tréaning och
nedtrappning infor tavlingen. Snabbhetstraningen sker ockséa under hela perioden.

Under sommarmanaderna &r det tavlingssasong med vérldscuptavlingar och en del andra
tavlingar. Under denna period blir det ater mer fokus pa volym och aeroba traningsformer samt
snabbhetstraning.

| slutet av sdsongen gar den aktive in i en toppningsperiod infor VM som normalt ligger i
september. Toppningsperioden som bér vara sa lang som tre manader och innehaller i delar mer
fokus pa anaerob traning, snabbhet och nedtrappning av volym fram till VM.

5.2.1 Exempel pa veckotraningsprogram under foérberedande och tavlingsperiod

Nedan ges exempel pa veckotraningsprogram under vintersasong och under fortlopande
tavlingsperiod (inte toppning). Porttraning genomfors foretradesvis pa strommande vatten och
med jamna mellanrum i fors. Pa vintern kan porttraning genomforas i bassang eller bytas mot
annan traning dar motsvarande kapaciteter tranas.
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Dag ~Traning - Tid (min
Mandag Portar intervall 20-40 sek 60
Styrka/rorlighet 60
Tisdag Portar intervall 10 min 60
Aerob (skidor/l6pning) 90
Rorlighet 30
Onsdag Portar alt fors grundteknik 90
Styrka 60
Rorlighet 30
Torsdag Ledig
Fredag Distanspaddling 90
Portar intervall 20-40 sek 60
Styrka/rorlighet 60
Lordag Portar alt fors grundteknik 90
Portar intervall 20-40 sek 60
Rorlighet (dans/gympa) 90
Sondag Aerob (skidor/I6pning) 90
Portar intervall 20-40 sek 60
Styrka/rorlighet 60

Exempel pa traningsprogram for toppaktiv vintersasong, 19 timmar

~Traning - Tid (min)
Mandag Portteknik 60
Portar intervall 20-40 sek 60
Tisdag Portar intervaller hel el. del av bana 60
Snabbhet i kanot 30
Rorlighet 30
Onsdag Portar alt fors grundteknik 90
Styrka/rorlighet 60
Torsdag Ledig (ev pa mandag som resdag)
Fredag Portar intervall 20-40 sek 60
Snabbhet i kanot 30
Lordag Tavling kvalak inkl upp/nervarmning 60
Rorlighet 30
Sondag Tavling finaler inkl upp/nervarmning 60
Portar intervall tdvlingsbanan 60
Rorlighet 30

Exempel pa traningsprogram for toppaktiv tavlingssasong (inte toppning), 12 timmar

5.3 Forslag pa formtoppningsupplagg inkl. kost/vatskeintag och viktreglering

Det sker normalt inte nagon speciell forandring av kost eller vatskeintag infor tavling i
kanotslalom. Det ar viktigt att kost och dryck ar vél balanserad, néringsrik och tacker
energibehovet. Det som den aktive behover ha under kontroll &r att han/hon inte lagger pa sig for
mycket vikt infor tavlingen, det kan lépande kontrolleras genom att mata kroppsfett. Pa
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tavlingsdagen ar det viktigt att fylla pa energiforraden mellan tavlingsaken, normalt har den
aktive upp till tva tavlingsak pa en dag.

Ett grovt upplagg av sasongen med nedtrappning infor arets viktiga tavling i slutet av september
kan se ut enligt foljande.

Tavlingar

Delkapacitet

40

| Lugn period med

Oktober Central kapacitet (aerob)
Styrka omstallning till
grundtréning
November Central kapacitet (aerob) : 80 Stor volym, kanot ndr det
Styrka gar, l6pning, skidor, gym
December Central kapacitet (aerob) = 70 Stor volym, kanot nar det
Styrka gar, 16pning, skidor, gym
Teknik
Januari Ev tavlingar i Central kapacitet (aerob) : 80 Stor volym, kanot ndr det
varmare lander Styrka gar, 16pning, skidor, gym
Teknik
Februari Ev tavlingar i Central kapacitet (aerob) | 75 Stor volym, kanot ndr det
varmare lander Styrka gar, l6pning, skidor, gym
Snabbhet Omstallning till
Teknik paddelsésong
Mars Uttagningar Portar/intervaller (anaerob) 50 Paddelsdsong
Snabbhet Liten toppning uttagning
April Uttagningar Portar/intervaller (anaerob) 55 Paddelsdsong
Snabbhet Liten toppning uttagning
Maj EM Portar/intervaller (aerob) : 50 Tavlingssésong
Varldscup mfl Snabbhet Liten toppning EM
Juni Vaérldscup mfl Portar/intervaller (aerob) 60 Tavlingssésong
Snabbhet
Juli Vérldscup mfl Portar/intervaller (aerob) : 45 Tavlingssésong
Snabbhet
Augusti Vérldscup mfl Portar/intervaller (anaerob) | 35 Tavlingssésong
Snabbhet
September VM Banor 25 Tavlingssdsong
Snabbhet Toppning VM

Exempel pa sasongsplanering for toppaktiv, 680 timmar

6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Socioekonomiska forutsattningar

Hur ser era senioraktivas forutsattningar ut idag ekonomiskt/socialt for att gora satsning mot
varldstoppniva och hur tycker du/ni att det skulle behdva se ut for att kunna gora fullvéardig
satsning mot/i internationell toppkonkurrens?!

Det &r en utmaning ekonomiskt och socialt att satsa fullt ut pa kanotslalom som det ser ut idag.
Det finns mycket begrénsat med pengar i sporten. Till exempel finns det inte nagra prispengar
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eller nagra stora sponsorer som stéttar pa nationell niva. Det centrala stodet fran forbundet ar
begransat samtidigt som det lokala stodet fran klubbarna generellt ar Iagt. Den aktive far till stor
del finansiera sin satsning sjalv med stod av nara och kéra. De pengar som kommer fran SOK
och ibland fran RF bidrar stort till méjligheten for den aktive att satsa pa sporten. Visst
ekonomiskt stod fas ocksa genom att kombinera studier med idrotten. Centralt och lokalt
kanotgymnasium i Nykoping respektive Falun gor att ungdomar far méjlighet att satsa dar. Efter
gymnasiet ar det dock svarare att finna lamplig utbildning for att erhalla studiemedel bland annat
pa grund av att en intensiv tavlingssasong fran mars till och med september samt att en stor del
av traningen behover forlaggas till utlandet nar den aktive nar elitniva.

Det skulle behdvas riktade program till de aktiva som gor att de kan satsa fullt ut pa sporten utan
att hela tiden oroa sig for ekonomin. Det &r ocksa viktigt att den aktive kan erhalla utbildning
och erfarenhet under den aktiva idrottsperioden som ger goda forutsattningar for ett arbetsliv
efter idrottandet. Medelaldern bland de toppaktiva i vérlden ligger idag pa narmare 30 ar och en
aktiv behover kanske satsa pa idrotten upp denna alder, och ibland annu aldre, for att na full
framgang. | manga lander som under lang tid varit framgangsrika inom sporten har det varit
mojligt for den aktive att till exempel ha nagon typ av statlig anstallning som ger mojligt att satsa
pa sporten fullt ut. Att hitta arbetsgivare som kan ge denna maéjlighet skulle vara énskvart. Aven
mojligheten till eftergymnasiala studier ar viktigt, till exempel att olika typer av utbildnings-
program med tillhérande studiemedel kan anpassas till den aktives situation ar 6nskvart. Men
sannolikt behover studier kompletteras med mdjlighet att arbeta eller andra typer av ekonomiskt
stod med tanke pa att den aktive haller pa sa langt upp i aldern.

6.1.2 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Utrustning i form av kanot, paddel och dartill horande utrustning ar sddant som &r den aktives
personliga utrustning. Det finns en mangd olika modeller och varianter av utrustningen och det
ar olampligt att byta utrusning/modeller under en pagaende sasong.

Men genom att den internationella utbredningen av sporten fortgar och viktiga tavlingar forlaggs
i andra kontineter blir det fler och langre resor for den aktive. Det blir ocksa svarare och svarare
att ta med sig kanoten pa dessa resor da flygbolagen stramar at sina regler for hur stort
sportbagage far vara. Majliga l6sningar pa detta ar att ha delbara kanoter, det laboreras idag med
detta med mer eller mindre framgangsrika resultat. Ett annat alternativ &r att ha flera kanoter
placerade pa olika stéllen runt om i vérlden, alternativt att de transporteras ut i god tid infor
tavlingarna.

I en forlangning gar det att forutse att de aktiva skulle behdva stod i att ha flera kanoter pa olika
platser och/eller fa extra kanoter transporterade till tavlingsplatserna. | vilket fall behéver den
aktive ha flera kanoter, och det kan vara mgjligt att det centralt behéver ordnas med extra
kanoter och transporter.

Hjalpmedel som pulsklockor, tidtagning och videoupptagningar anvands flitigt vid trdning och
tavling. Video ar ett viktigt verktyg for att analysera egna och andras paddling vid traning och
tavling. Flera nationer har ocksa tillgang till analysverktyg som gor att det gar att méta tid pa
videoupptagning mellan olika punkter i en kanotslalombana. Det &r ndgot som vi dven behover i
Sverige.
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6.1.3 Triningscentra, triningsmiljo, ”sparring”, triningskollegor

En stor del av traningen pa elitniva sker genom att den aktive tar ett eget ansvar for traningen.
Den aktive behdver dock stdd av tranare for att utveckla teknik och for traningsplanering. Det &r
viktigt att ha tillgang till en traningsgrupp och sparringpartners for att ytterligare stimulera och
utveckla teknik och traning tillsammans med andra aktiva. Bara det att kunna titta pa och
jamféras med andra aktiva som &r jamnbra eller battre &r mycket viktigt nér det galler utveckling
av teknik och snabbhet.

Traningscentra som omfattar bra traningsmajligheter med portar i saval strommande vatten som
fors samt faciliteter som omkladning, gym och méjligheter till uppféljning, videogranskning och
samkvam skapar bra forutsattningar for den aktive och teamet runt denne ar ocksa en
framgangsfaktor. Det &r ocksa viktigt att kunna trana i olika vatten med mer eller mindre stor
fors for att utvecklas som slalompaddlare.

6.2 Organisatorisk niva
6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsforutsattningar inkl. anlaggningstillgang

For traning behover de aktiva tillgang till bra traningsbanor. Traningsbanor kan vara portar pa
slatvatten, portar pa strommande vatten, portar i fors och aven storre forsar.

Det ar ocksa viktigt att den aktive ges madjlighet att trana pa olika typer av vatten (forsar av olika
svarighetsgrad och karaktar, garna storre vatten) och pa de stallen dar kommande
masterskapstavlingar ska hallas.

Resultaten pa de internationella tavlingarna visar att det ar en stor fordel att val kanna till de
vatten dar tavlingen gar. Manga resultat visar att det ir littare for hemmapaddlare” eller
paddlare som tranat mycket i banan presterar bra pa den banan. Alla banor har sin speciella
karaktar nar det galler forsen och manga av de internationella banorna har stort och snabbt
vatten. Darfor ar det viktigt att de aktiva ges tillfallen att trana pa de banor dér de storre
internationella tavlingarna gar (OS, VM, EM, VC), och gérna flera ar i forvag. Som en anekdot
kan namnas att Osttyskarna byggde en kopia av banan i Augsburg infor OS 1972 for att kunna
trana pa OS-banan i forvag — pa det OS var Osttyskarna ocksa klart basta nation med guldmedalj
i samtliga klasserna. Vasttyskland var nast basta medaljnation.

Det finns ett begransat antal traningsplatser i Sverige idag dér det finns strommande vatten.
Exempel pa sadana platser framgar av tabellen nedan.
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Svérig- Portar  Omkl/  Avstand storre fors

hetsgr. ~dusch (med vatten aretom)
Amsele 12 Ja | (Ja) | Vindeldlven, ca 15 min Finns klubbhus utan
dusch
Dala Floda 2-3 Ja Ja Bjorbo, ca 15 min
Lissfors
Falun 1-2 Ja Ja Bjorbo, ca 75 min

Hosjoholmen

Vasteras (@)) (Ja) Ja Gysinge, ca 75 min Portar pa slatvatten,
vissa tider pa aret latt
strommande vatten

Stockholm (2-3) Ja Ja Gysinge, ca 120 min Portar pa slatvatten, fors
endast vissa tider pa aret

Nykoping 1-2(3) Ja Ja Gysinge, ca 160 min Mest fors pa var och
host

Det finns potential att ha kanotslalomanlaggningar pa flertalet andra platser i Sverige. Det finns
flera platser som har haft permanenta banor. Manga platser har ocksa bra forsar pa varen under
varflod. Det finns ett antal platser som har portar pa slatvatten.

Det ar dven en konstgjord fors- och slalombana under konstruktion i Falun som sannolikt
kommer att ge de aktiva mycket goda traningsmojligheter. Detta i kombination med att det finns
en bra traningsbana i lattare strommande i Hosjoholmen som ligger i utkanten av Falun samt
andra traningsbanor och storre forsar i Daldlven pa nagon timmes avstand med bil.

Det skulle vara bra om det byggdes konstgjorda forsar pa flera platser runt om i Sverige for att
ge mojlighet till kvalitativ traning i narheten dar man bor hela aret undantaget vintermanaderna.
Men &ven om finansiering for att bygga konstgjorda banor kan 16sas maste kostnader for drift
och ldpande forvaltning l6sas. Som det ser ut idag &r sporten for liten for att kunna béra denna
typ av l6pande kostnader sjélv varfor alternativa finansieringslosningar maste till.

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgang och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

Utbildningar for klubbar och trénare finns inom ramen for kanotférbundets utbildningsprogram.

Tranartillgangen ar begransad i Sverige. Nagra klubbar har tranare som stoder de aktiva med
traning och traningsuppldgg. Men vi har inga utbildade tranare med erfarenheter av att vara
tranare pa internationell niva. De toppaktiva soker sig idag utomlands dar de kan fa tillgang till
kvalificerade tranare, traningsgrupper och bra traningsforhallanden.

Foérutom kanotgymnasiet som finns i Nykoping saknas centralt program for utveckling av
talanger. Av olika skal saknas det idag ocksa en organisation for landslaget.

Att fa till en stabil landslagsorganisation som kan arbeta systematiskt 6ver tid framstar som en av
de viktigaste grundlaggande faktorerna for att langsiktigt na internationell elit. En bra landslags-
organisation och stddapparat ska skapa forutsattningar for de aktiva att utvecklas och prestera.
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Organisationen bor besta av ett val fungerande team som kan planera, genomféra och utvardera
verksamheten bade vid lager och tavling och vid de viktiga perioderna av traning pa hemmaplan.

Men det ar ocksa viktigt att klubbverksamheten utvecklas runt om i landet och att klubbarna har
formaga och kompetens att bedriver organiserad traning fér ungdomar och juniorer for att
forsorjning till landslagsaktiva ska finnas dver tid. Har kan Falu KK fungera som forebild.

Klubbar i “kanotstarka” nationer har normalt anstallda tranare. Dessa tranare ar ocksa uthildade
inom kanot dar det inte & ovanligt med hogskoleutbildade tranare. Kopplingen till ett eller ett
fatal traningscenter ar ocksa vanligt i en del framgangsrika lander samt att landslags-
organisationen aven har ett helhetsansvar for utvecklingen redan fran junioraldern.

6.2.3 Stodorganisation runt verksamheten (bemanning och kompetens)

Eftersom det idag inte finns nagon landslagsorganisation finns det inte heller nagon
stodorganisation runt verksamheten. Kanotférbundet haller dock pa att forbereda for att en sadan
organisation ska kunna startas upp. Viktiga delar i denna organisation ar resurser inom i foljande
delar.

Ledning: Resurser for att leda laget och organisationen, arsplanering inklusive lager och
tavlingar, kontakter med associerade organisationer och med klubbar och aktiva
nér det galler planering av aktiviteter och for att skapa bra forutsattningar.

Tréning: Tréanare som knyts till landslaget for planering, uppféljning och stéd avseende
de aktivas tréning, utveckling och prestation nér det galler traning, lager,
tavlingar och tester. Har behdver vi ta in tranare med internationell erfarenhet.
Med tiden kommer det att behdvas flera tranare for de olika grupperna inom
landslagsverksamheten.

Medicin: Stod i medicinska fragor vid skada och sjukdom men &ven forebyggande och
for rehabilitering. Kontinuerliga halsokontroller bor genomféras. Tillgang till
lakare, massorer och sjukgymnaster under lager och tavlingar &r 6nskvart.

Fysiologi: Stod i fragor kring fysiologi, traning, traningsupplagg och toppning.
Kontinuerliga tester bér genomforas. Aven utveckling av sporten ur ett
forskningsperspektiv ar intressant da det finns manga outforskade omraden
inom kanotslalom.

Nutrition: Stod i fragor kring naringslara, kost och kostupplagg for att ge de aktiva den
bésta forutsattningen att kunna genomfdra traning och prestera som bést nér det
géller.

Mentala De mentala fragorna ar viktiga i kanotslalom vilket har berorts i det

fragor: ovanstaende. Ett idrottspsykologiskt stod knuten till landslaget som mojliggor

stod till bade enskilda aktiva och till laget som helhet behover finnas.

Utvecklings- Med anledning av den situation som finns inom sporten och att det inte finns
fragor: nagon organisation for landslaget idag ar det viktigt med stod i utveckling av
landslag och landslagsorganisationen.

IT: Stod i fragor kring IT och programvaror. Video och mdjlighet till avancerade
videanalyser ar en central och viktig del i detta.
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7. Framtida utveckling inom 6-8 ar; prognos och mojligheter

Maojligheterna att utveckla kanotslalom i Sverige ar i det ndrmast oandliga. Samtidigt som
traditionell sport i allmanhet och elitverksamhet i synnerhet har hard konkurrens fran manga
andra aktiviteter i samhéllet sa bor kanotslalom ligga i tiden med stora mojligheter att attrahera
nya ledare och aktiva. Kanotslalom &r dessutom en mycket “’bildvénlig” sport som gor sig bra i
TV-rutan. Men inte minst — kanotslalom &r en valdigt rolig sport att utéva. Vi inom kanotslalom
maste ocksa samverka med de andra disciplinerna inom kanot for att tillsammans bli stérre och
mer synliga.

Som ndmnts ovan &r det viktigt att klubbarna runt om i landet bedriver organiserad traning for
ungdomar och juniorer for att en langsiktig forsorjning till landslaget med aktiva ska fungera.

Vi har idag ett antal aktiva som ar mycket duktiga och som ligger precis under den absoluta
varldseliten. Men redan idag kan dessa aktiva prestera om de héller i sina tavlingsak. Som
exempel kan ndmnas att det svenska laget placerade sig pé 4:e plats i lagtavlingen’ pd VM i
Frankrike i slutet av september 2017. Under aret fick vi ocksa en individuell 6:e plats pa
U23-EM i Tyskland. Det finns ocksa ett antal duktiga och ambitiosa kommande ungdomar som
med ratt stod sannolikt kommer att kunna na vérldseliten inom en period av sex till atta ar.

Om vi tittar p& kommande OS bér vi, med de regler som idag finns for kanotslalom?®, p& OS 2020
i Tokyo kunna na finalplats och placering minst bland de atta basta i K1 for saval herrar som
damer. Pa OS 2024 i Paris bor vi kunna na medaljplats i K1 herrar och K1 damer och finalplats
for herrar och damer i C1.

Detta kraver att det avsétts tillrackliga resurser for satsning pa landslaget inkluderat tranare med
internationell erfarenhet som kontinuerligt arbetar med laget, klara, tydliga och sunda
uttagningsregler for landslaget samt att det finns en val fungerande landslagsorganisation. Det
kraver vidare att de aktiva pa ett ordnat sétt kan 6kad traningsvolymen inklusive kvalitativ
traning i portar och storre forsar samt att saval mental som fysik traning och planering genomfors
for att kunna prestera nér det galler. Samtidigt behdver den svenska kanotslalomorganisationen
bidra med flera klubbar med slalom som verksamhet Gver hela Sverige och att klubbarna skapar
bra forutsattningar och grogrund for (unga) aktiva samt att vi kan fa fler tavlingar med hogre
internationell niva pa hemmaplan.

Samtidigt blir det hardare konkurrens nédr “nya” ldnder satsar mer pé sporten, ldnder som till
exempel Kina, Ryssland, Japan med flera. Kina satsar mycket bland annat genom att bygga
flertalet konstgjorda kanotslalombanor.

De forandringar som sannolikt kommer att ske inom sporten ar att banorna successivt blir kortare
och snabbare samt att reglerna for bedomning blir enklare. Detta ska dock inte paverka de
mojligheter som ges for de svenska paddlarna.

" P& lagtavling aker tre aktiva efter varandra i tavlingsbanan. Tiden tas frén att den forsta paddlaren skar startlinjen
tills den sista skar mallinjen.

8 P& 0S 2016 kunde varje land som kvalificerade sig endast delta med en aktiv i varje klass. P& kommande OS tavlar
herrar och damer i tva klasser var, K1 och C1.
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7.1 Trendbrott

Nagra stora trendbrott kan idag inte forespas. Det som sannolikt kommer att fortsatta utvecklas
ar inriktningen mot kortare banor och enklare bedémningsregler, men sannolikt i sma
kontinuerliga steg.

7.2 Innovationer

Utrustning utvecklas kontinuerligt med nya designer varje ar. Det galler saval kanot som paddel,
kapell och flytvast. Exempel pa innovationer genom aren &r fenor pa kanoten som senare delvis
har reglerats i reglerna. Yta pa kanoter for att minska vattenmotstand har ocksa varit foremal for
diskussion under manga ar. Det dyker ocksa upp nya kanotmodeller med lite nya tankar omkring
design och egenskaper, men huruvida de slar igenom eller inte &r svart att saga. Flytvéstar byggs
in i kapell for att minska ytan pa 6verkroppen som kan sla i portar. Vingpaddel som anvands
inom sprint och stortlopp har inte slagit igenom i slalom, men nya material har gjort det mojligt
att boja skaftet pa paddeln i olika former. Listan kan goras mycket langre men nagra
revolutionerande innovationer dr svara att se i kristallkulan.
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