Utvecklingstrappa Kanotslalom

SKF:s utvecklingstrappa for kanotslalom

Utvecklingstrappa ger en 6vergripande struktur for komponenter i olika utvecklingsstadier som ar viktiga for den som vill utvecklas till elitkanotist. Trappan tar sikte pa en
utveckling dar den aktive ska kunna na framgang pa internationella tavlingar och ta medaljer pa masterskapstavlingar som VM och OS. Nar trappan anvands i praktiken ska den
anvandas som en vagledning dar forskjutningar kan goras mellan olika alder och aldersgrupperna beroende pa var individen eller gruppen befinner sig i utveckling och prestation.
Vid traning och traningsplanering ska man som coach vara medveten om att flickor normalt ligger 1-2 ar fore i utvecklingen som ungdom och junior (utvecklingstrappan som den ar
beskriven nedan tar inte denna hansyn).

Kanotslalom och forspaddling ar ocksa en utmarkt idrott for att halla sig i form och for att trana kropp, knopp och hjarta. Att paddla hela livet &r ett viktigt koncept. Det kan vara
efter en elitsatsning eller om man valjer att avbryta en elitsatsning. Det kan ocksa vara for dem som bara vill paddla for att ha kul, for sin egen hélsa och vélbefinnande och samtidigt
finna gladje i att hjalpa till i klubb eller pa nationell niva inom kanotidrotten.

For att bli en elitaktiv krdvs manga ar i kanoten och tavlingsbanorna. For att orka hela vagen ar det viktigt att skapa motivation, att kunna trivas och ha kul. Det géller &ven under
perioder dar det gar tungt och dar man som aktiv kan uppleva att utvecklingen stagnerar eller gar tillbaka. Slutet av puberteten &r en period som ofta ar svar, da ocksa
dragningskraften fran annat kan vara stor. En god sammanhallning och social miljo, stéttande ledare, samverkan inom klubben och mellan klubbar kan underlatta for den aktive att
komma igenom tunga perioder. Det &r en fordel om hela familjer kan engageras i kanotsporten — det finns alltid uppgifter eller paddling for alla. Att halla pa med flera idrotter
parallellt ar bra for utvecklingen och bor uppmuntras. Att paddla olika typer av kanoter och i olika discipliner dr ocksa bra i alla stadier och bor uppmuntras. Till exempel stortlopp,
kajakcross, sprint, polo, freestyle, SUP, drakbét m.fl.

| nyborjarstadiet ar det bra att inte ga for fort fram, speciellt nar det galler att ta ut nyborjare i forsande vatten. Borja garna med paddling i latt strommande vatten, bada och simma i
latta forsar nar det ar varmt i vattnet. Borja i kanot utan kapell, trana pa att valta, bada och leka.

Ju l&ngre den aktive kommer i sin karridr desto viktigare ar det att det &r kvalitet i det den aktive gor i sin traning. Det handlar om optimering tréningen i alla delar, oavsett om det ar
teknik, styrka, kondition, smidighet, psykologi eller vila — det vill sdga att gora ratt saker vid ratt tillfalle till ratt omfattning. For att uppna detta krévs att den aktive 6ver aren lar sig
att kanna sig sjalv genom att féra traningsdagbok, folja upp, analysera och planera. En bra grundldggande fysik &r viktig. Ju langre den aktive kommer i sin karriér ju viktigare &r det
att fysiken &r optimerad for paddling med utgangspunkt i hur ett tavlingsak i kanotslalom ser ut. Utan god fysik gar det inte att nd varldseliten. Men dnnu viktigare &r tekniken. Det
handlar om teknikoptimering i paddling och portar, paddelekonomi i fors och manga andra saker.

Skapa en vision, satta realistiska mél och delmal ar ndgon den aktive ocksd maste lara sig. Men framfor allt ar det viktigt att vara har och nu, varje pass ska kiannas meningsfullt och
inspirerande — och det &r viktigt att ha roligt. Fér den elitaktive ar det viktigt att livssituationen kan ordnas pé ett satt sa att det skapas en balans mellan traning, tavling studier/jobb,
familj och vanner.

Coachen (tranaren) &r en viktig person for den aktive. Coaching innebar att man frigér en persons potential fér att maximera dennes prestation. Det viktigaste ar att hjélpa den aktive
att lara, hellre 4n att lara den aktive. Det en véasentlig skillnad pa att hjalpa nagon till att sjélv lara istallet for att lara denne. Som coach ser man till att den aktive sjalv hittar
I6sningarna och skapa en nyfikenhet pa uppgiften sa att denne sjalv hittar sin potential och pa sa satt kan skapa det som passar bést.

Om coachen &r viktigt sa ar de andra aktiva runt kanotisten minst lika viktiga. Aktiva i en bra traningsgrupper kan hjalpa och sporra varandra till stor framgang. Erfarenheten visar att
lag, aven i individuella sporter, dér de aktiva stottar och hjalper varandra lyckas battre.

Version 180331 Sid 1 (7)



Utvecklingstrappa Kanotslalom

Utvecklingstrappa | Lekstadiet Grundteknikstadiet | Uppbyggnadsstadiet | Kapacitetsutvecklings- | Hogprestationsstadiet | Paddla hela livet
Kanotslalom Skapa intresse och Bygga motoriska Bygga motorn och teknik... | stadiet Fa ut effekten! Hélsa och gladje ...
motorisk grund ... fardigheter ... Trimma och optimera motorn | Bést nar det galler!
och teknik ...
Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Traning och tavling
Fokus Lek och rorelsegladje! Lek och traningsgladje! Tréana for att orka tréana! | Kapacitetsutveckling! Prestation! Hélsa och gladje

Grundlaggande
paddelteknik

Léatta portar

Fors klass 1-2
Allman motorik och
kroppsuppfattning
Allmén grundtraning

Grundlaggande
paddelteknik

Portteknik

Fors klass 3-3+

Allman styrka och motorik
Allman grundtraning

Okad traningsvolym
Struktur & planering
Teknikutveckling
Fors klass 4-5
Aerob utveckling
Styrkeutveckling

Stor tréningsvolym
Specifik kanottraning
Samtliga kvalitéer
Specialisering

Mental & taktisk utveckling

Okad intensitet
Mer tid i tavlingsfart
Soka nya végar
Individuellt upplagg

Uppratthalla fysiskt
valbefinnande
Gladje

Stotta aktiva och
klubb

Traningsinsats

1-3 pass/vecka

3-6 pass/vecka

5-12 pass/vecka

8-16 pass/vecka

8-18 pass/vecka

1-8 pass/vecka

50-200 h 150-350 h 300-500 h 450-600 h 550-900 h 100-500 h
Antal traningsveck. |- > 40-46 v/ar 47-48 v/ar 48-50 v/ar ~ 50 v/ar
Paddelsédsong April — Oktober Mars — November Hela aret Hela aret Hela aret

Téavlingar

Enkla tavlingar i basséng
och latt fors

Nationella tavlingar i latta
banor, korta stértlopp, cross
freestyle

Nationella och
internationella tavlingar,
stortlopp, cross, freestyle

Nationella och internationella
tavlingar, cross, stortlopp,
masterskap junior och U23

Nationella och
internationella masterskaps-
tavlingar

Masterstavlingar
Motionstavlingar

Gynnsamt att

Vattenvana bad o lek

Tekniska fardigheter.

Tekniska fardigheter

Tekniska fardigheter

Tekniska fardigheter

Social samvaro

utveckla Koordination Snabbhet Aerob central och lokal Aerob central och lokal Aerob central o lokal kap. | Fysik och halsa
Paddelteknik och balans Allmén aerob uthallighet kapacitet kapacitet Anaerob uthéllighet
Forsta strommande vatten | Allmén styrka kroppsvikt Snabbhet Max styrka, explosiv styrka | Snabbhet
Grundstyrka Anaerob uthéllighet Explosiv styrka
Motivation att fortsatta Mentala fardigheter Uthallighetsstyrka
Uppnadda Sitta rétt i kanoten Paddelteknik Tréana pa internationella Kunna de viktiga Optimerad teknik Motionspaddling pa

kanotfardighet

Grundlaggande
paddelteknik

Paddla i l&tt fors
Eskimasvang

Prova olika kanottyper

Portteknik

Paddla fors, surfa, leka,
Eskimasvang alla varianter
Paddla olika kanottyper
Prova enklare
internationella banor

banor

Snabbhet i storre forsar
Tavlingslik traning
Visualisering

internationella banorna
Snabbhet i stor fors
Tavlingslik traning
Toppning

Mentala fardigheter

Optimerade tavlingsrutiner
och mentala férmagor
Toppning

Excelens pa internationella
banor

slatvatten, fors och
portar

Paddla olika
kanottyper
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Kanotslalom Skapa intresse och Bygga motoriska Bygga motorn och teknik... | stadiet Fa ut effekten! Hélsa och gladje ...
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och teknik ...
Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Ramar och stédapparat
Bostad Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrarna Kanotgymnasiet Lamplig traningsmiljo Eget boende

Kanotgymnasiet

Lamplig traningsmiljo

Studier / Jobb

Grundskola

Grundskola

Gymnasium
Gérna KG/NIU/LIU

Studier/jobb pa deltid
alt heltidsproffs

Studier/jobb pa deltid
alt heltidsproffs

Studier/jobb

Ekonomiskt och
organisatoriskt stod

Foraldrar och klubb

Foraldrar och klubb

Klubb, foraldrar, SKF,
sponsorer

Elitklubb, SKF, sponsorer,
stipendier och SOK

Elitklubb, SKF, sponsorer,
stipendier och SOK

Egen forsorjning

Traningsmiljo

Tréningsgrupp

Tréningsgrupp

Tréningsgrupp

En stark traningsgrupp alt en

En stark traningsgrupp alt

Tréningsgrupp i

Klubbtranare Klubbtranare Klubbtranare bra sparring partner i en bra sparring partner i klubben
vardagen. Egen tranare vardagen. Egen trénare Egen tréning
Léager Ev. klubblager Klubblager Klubb o nationella lager Aterkommande traning Traning utomlands stor del | Klubblager
Distriktslager Lager utomlands 2-4 ggr/ar | utomlands pa olika av aret pa internationella Distriktslager
Nationella ungdomslager i konstgjorda banor internationella tavlingsbanor | tavlingsbanor
Tranarkompetens Trénare 1, teknik- Trénare 1-2, teknik- Trénare 1-2 Trénare 1-3 Hdogre tréanarutbildning

kompetens, pedagogisk,
trygg och inspirerande

kompetens, pedagogisk och
inspirerande

Hog teknikkompetens,
pedagogisk, pahittig

Coachingsamtal
Utvecklingsbendgen

Coachingsamtal
Utvecklingsbendgen

Klubbutrustning

K1, C1, C2 och stortlopp,
cross garna ocksa andra
kanottyper, polo, SUP mfl
Paddlar, kapell, flytvastar
och vatdrakter

K1, C1, C2 och stortlopp,
cross garna ocksa andra
kanottyper, polo, SUP mfi
Paddlar, kapell, flytvastar
och vatdrakter

C2, stortlopp, cross ocksa
andra kanottyper, polo,
SUP mfl. paddlar, kapell
Gym

Videokamera + TV

C2, stortlopp, cross, ocksa
andra kanottyper, polo, SUP
mfl, paddlar, kapell

Gym, paddelergometer
Videokamera + TV

C2, stortlopp, cross,
paddlar, kapell
Gym
Paddelergometer
Videokamera +TV

C2, stortlopp, garna
ocksa andra kanot-
typer, paddlar, kapell
Gym, paddelergometer
Videokamera + TV

Individuell Tréningsklader Kanot, paddel, kapell och Kanot, paddel, kapell och Kanot, paddel, kapell och Kanot, paddel, kapell och Kanot, paddel, kapell
utrustning Lopskor vatdrakt vétdrakt, vatdrakt vatdrakt och vatdrakt
Langdskidor Langdskidor Langdskidor Langdskidor Langdskidor
Tréningsklader Tréningsklader Tréningsklader Tréaningsklader Tréaningsklader
Medicinsk Skolhalsovard Skolhélsovard Skolhélsovard Snabb tillgang till lakare Snabb tillgang till lakare Vardcentral
stodapprat Idrottslékare Idrottshélsokontroll Idrottshalsokontroll 1 ggr/ar | Halso/vardprogram
Sjukgymnast 1-2 ggr/ar Sjukgymnast 1-2ggr/ar efter behov
Naprapat 1-2ggr/man Naprapat 1-4ggr/man
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och teknik ...
Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Uppfoljning — Fardighet — Utbildning
Paddelpasset Niva 0, 1 och 2 Niva 2 och 3 Niva 3 och 4 Niva 5

Tranings-
uppféljning

Introduktion till
traningsdagbok

For tréningsdagbok
Félja upp, analysera och
planera tréning

For tréningsdaghbok
Félja upp, analysera och
planera tréning

For traningsdagbok
Fo6lja upp, analysera och
planera traning

Tréaningsdagbok

Testuppfoljning

Tester i klubbregi

Tester i klubbregi

Tester och eventuella labbtest
SKF / klubb

Falttest & labbtest
SKF / klubb / SOK

Sakerhetsfardighet

Simning > 200m
Kladsim > 50m

Simma i strémmande
(varmt) vatten m flytvast
Eskimasvang

Simning > 1000m
Livraddning 25m
Eskimasvag alla varianter
Simma i fors m flytvast

Livrdddning 100m
Eskimasvag alla varianter i
fors

HLR

Mental profil &

Traningsgladje

Traningsvilja

Stor traning- o tavlingsvilja

Mycket stor traningsvilja

Extrem traningsvilja

Tréna och tavla for

fardighet Positiv sjélvbild & Roligt att tavla Forméga att planera & Mycket stor tavlingsmotivat. | Extrem tavlingsmotivation | valbefinnande
sjalvtillit. Utvecklingsvilja prioritera sin tid Ta ansvar for sin satsning Mésterskapskompetens Ha roligt
Koncentrationsformaga Utveckla sjalvinsikt & Formaga att organisera och Formaga att hantera press
Avslappningsférmaga sjélvstandighet planera sin tillvaro for basta | Férmaga att satta nya mal
Formaga att satta upp mal | resultat i tavling och traning | efter framgang
Hantera med- och motgang | Forméga att hantera stress Héngivenhet
Spénningsreglering Arbeta mot realistiska mal
Utbildning Teknik Teknik Teknik Prestationspsykologi 1-3 Nya ron
Forssékerhet Kost Traningslara specifikt Kost & néring Prestationspsykologi 1-3
Tréningslara allmént Antidoping

Bra litteratur

Basic, Mejdevi

Fysisk traning for barn,
Johansson

British Canoe Union
Coaching Handbook
Tranare 1 kanot

Fysisk traning for ungdom,
Johansson

Framgangsrikt ledarskap,
Pettersson

Crosstraining, Carlsson
Tranare 1-2 kanot

Aerob & anaerob traning,
Michalsik, Bangsho
Styrketréning, Carlstedt
Trana din kondition,
Forsberg, Holmberg m.fl.
Tranare 2-3 kanot

Upptack din formaga, Orlick
Formtoppning, Holmberg
Aterhamtningshok, Kentts,
Svensson

Diverse internationella

slalombdcker (bla Endicott)

Forskningsrapporter
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Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Bra kompletterande traningsformer
Kondition Tranglépning Tranglopning Langdskidakning Langdskidakning, rullskidor | Langdskidakning, rullskidor | Langdskidékning,

Hinderbanor Hinderbanor Trangl6pning Trangl6pning Tranglopning rullskidor
Simning Simning Simning Simning Simning Tranglopning
Lekar och stafetter Lekar och stafetter Paddel/roddmaskin Paddel/roddmaskin Paddel/roddmaskin Simning
Léangdskidakning Langdskidakning Cykel MTB Cykel MTB Cykel MTB Paddel/roddmaskin
Cykel MTB
Styrketraning Hinder & styrkebanor Hinder & styrkebanor Hinder & styrkebanor Skivstang med fria vikter Skivstang med fria vikter Skivstang

Kamplekar

Kamplekar
Cirkeltraning
Medicinbollstréning
MAQ-tréning

Kamp- & mitstraning
Cirkeltraning
Medicinbollstréning
Skivstdng med fria vikter
MAQ-traning

Kamp- & mitstraning
Cirkeltraning
Medicinbollstréning
MAQ-traning

Cirkeltraning
Medicinbollstréning
MAQ-tréning

Balansbollstraning
Cirkeltraning
Medicinbollstréning
MAQ-tréning

Allroundtréning

Gymnastikbanor
Rorelser till musik

Gymnastik och kampsport
Aerobics & Friskis

Gymnastik och kampsport
Aerobics & Friskis

Gymnastik och kampsport
Aerobics & Friskis

Gymnastik och kampsport
Aerobics & Friskis

Aerobics & Friskis
Dans

Dans Dans Dans Boxercice Boxercice
Bodycombat Bodycombat
Balanserings — Avslappning Avslappning Avslappning Qi-Gong, YOGA, Qi-Gong, YOGA, Qi-Gong, YOGA,
kropp och sjal Spénningsreglering genom | Bodybalance mm meditation, Bodybalance meditation

andningskontroll

mm

Bodybalance mm

Kompletterings-
Idrotter

Andra kanotgrenar
Orientering

Bollsport

Friidrott & terrdnglépning

Andra kanotgrenar
Orientering

Bollsport

Friidrott & terranglépning

Andra kanotgrenar
Orientering

Bollsport

Friidrott & terrdnglépning

Andra kanotgrenar

Andra kanotgrenar

Andra kanotgrenar
Orientering
Bollsport
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Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Kapacitetsmal (ska utvecklas)
Aerob kap kanot
VO2 max (I/min)
Central kapacitet - Q < 16:30 min Q <15:30 min Q@ < 15:00 min, Q< 14:30
Coppertest 3000 m 4 < 14:00 min 4 <13:00 min 4 <12:30 min 4 <12:00
Paddelergometer - Genomfora Q>42 Wlkg
30 sek 3 >5,5Wikg
Paddelergometer - - Q>1,8 Wkg
7 min 4 >2,3W/kg
8-test i kanot Genomfora Q <125 sek Q <115 sek Q <110 sek Q <105 sek
12 meters bana & <105 sek 4 <98 sek & <93 sek & <90 sek
Stillastaende start Genomftra
40 meter
Wriggle-test Genomfora
Bénkpress max - Teknik @ >0,6-0,8 * KV Q>0,9*KV Q@>1,0*KV
(LRM) 3>08-1,0 *KV d>1,1 *KV d>13*KV
Bankdrag max - Teknik Q>0,5-0,7 * KV Q>0,8 *KV Q>0,9 *KV
(1IRM) 4 >0,6-0,8 * KV 3>0,9 *KV d>1,1*KV
Chins Genomfora e>5 4>10 @>10 &>13 e>12 4>17 Q>15 4>20
Dips Genomfdra ¢>5 J4>10 9>12 4>18 Q>16 &>22 Q>20 4>25
Brutalbank Genomfora 2>8 d>10 Q>15 4>18 e>16 J&>22 Q>20 4>25
Raka benlyft Genomfora e>5 4>10 ?>10 &>13 e>11 J4>16 Q>15 4>20
Golden 4 (Totalt) Genomfdra Q>40 3>50 ?>55 J4>65 2>70 J&>85 2>80 &>100
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Kategori Nybdrjare Forspaddlare Slalompaddlare Avancerad Elit Master
Stadier Fore puberteten Under puberteten Efter puberteten Yngre vuxen Vuxen Vuxen
Startalder ca -12ar 13-15 ar 16-18 ar 19-22 ar 23 ar - -
Antal ar ca >2 3 3 4 Manga Livet ut
Tavlings- och resultatmal
Tavlingsmal Nationella och lokala Internationella tavlingar i Internationella tavlingar dar | EM och VM for U23. EM, VC, VM och OS. Masterstavlingar.

tavlingar.

konstgjorda banor.

maésterskap kommer att
hallas. EM och VM for
juniorer.

Resultatmal

Resultatmal &r en beskrivning av en tankt utvecklingstrappa for resultat dver tid. Resultatmalen aterger en uppskattad lagsta stabil kontinuerlig niva pa resultat for att den
aktive ska kunna na medaljniva pa internationella masterskapstavlingar. Resultatmalen ar sallan nagot som en aktiv kan félja i praktiken. Normalt &r att resultatnivaer varierar
dver tid, vissa ar kan den aktive prestera valdigt bra och efterfoljande ar kan resultatet sjunka, ibland 6ver flera ar. Det ar ocksa normalt att en aktiv nar béttre resultat an vad
trappan anger redan i yngre &r for att sedan ligga pa en niva som ar hogra an vad trappan anger. En aktiv kan ocksa vara sen i utvecklingen och ligga utanfor resultatmalen, till
exempel beroende pa sen start av organiserad traning i kanotslalom, for att senare na resultatmalen och kanske 6vertraffa dem. Dock bor en elitaktiv na finalplats pa stora
internationella tavlingar (EM, VM, VC), eller vid upprepade tillfallen uppvisa formaga att na finalplats, senast det ar den aktive fyller 25 ar for att malet med att ta medalj ska

anses vara realistiskt.

Slutmal: Bland de fem
basta i sin aldersklass i
Sverige.

Nationellt: Bland de tre
basta i sin aldersklass.
Slutmal: Semifinal i
juniortévlingar under ECA
eller ICF.

Startmal: Semifinal i
juniortavlingar under ECA,
eller ICF, > 20 plats.
Slutmal: Mésterskaps-
tavlingar for juniorer under
ECA, ICF eller 10C,

> 20 plats.

Startmal: Semifinal i EM
eller VM for U23.

Slutmal: Semifinal i EM eller
VM for U23 med féljande
resultatutveckling:

ar 2 > 30 plats

ar 3> 25 plats

ar 4 > 20 plats

Alternativt:

Semifinal pa internationella
seniortavlingar (EM, VC eller
VM).

Startmal: Final i EM eller
VM for U23.

Slutmal: Medalj pa
internationella tavlingar
(EM, VC, VM eller OS)
med fdljande resultat-
utveckling:

ar 2 > 30 plats

ar 3 > 25 plats

ar 4 > 20 plats

ar 5> 15 plats

ar 6 > 10 plats (final)

ar 7 - medalj

Tavla pa masters-
tavlingar for att ha kul.
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