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Innehéllsforteckning

Vilkommen till Svenska Kanotforbundets elittrinarutbildning

Detta dr en malrelaterad utbildning, de mal som anges for respektive &mne ska kursdeltaganr
uppna, utifran den foreslagna metodiken, litteraturen eller pa annat sétt. Det finns med andra
ord utrymme till personliga 16sningar och ett flexibelt upplégg sa linge som antalet timmar

stimmer med kursplanen och att de uppsatta malen nés av kursdeltagarna.

Utbildningen stéller krav pa kursforeldsarna att vara vél palésta i den angivna litteraturen och

vl insatta 1 handledningarna for respektive dmne.

Folkbildning

Idrottsrorelsen dr Sveriges 1 sdrklass storsta folkrorelse. Inte nog med allt idrottande som
idrottsrorelsen bedriver, den utbildar dessutom ledare, aktiva, barn, ungdomar och vuxna. D4
man ldgger upp en kurs som denna eller agerar som foreldsare ar det darfor viktigt att komma
ihdg att idrottsrorelsen bedriver just folkbildning. Alla har mer eller mindre ritt att delta,
varfor bakgrund, kunskapsniva, inldrningsférmaga m.m. kommer att variera oerhért mycket.
Man kan se detta som unikt! Inom folkbildning, och ingen annan stans, har man mojligheter
att vid ett och samma tillfdlle undervisa och utbilda ménniskor med sé olika élder, bakgrund

och intressen (vid sidan om kanotintresset).



Kursledning

Kursledaren organiserar en kurs rent praktiskt. Detta innebér ofta allt fran att boka lokaler och
maéltider till att halla ordning, kopiera material och rekvirera material. Det material som
behovs for kursen framgar av handlingsplanen.

Kursplanen

Kursplanen presenterar hela utbildningen; antal timmar samt vid vilken av det tre helgerna
respektive del ska avhandlas.

Handledningen

I handledningen framgér hur manga timmar varje &mne omfattar, vilka mal som ska uppnas
och vilka moment som ska ingé. Utifran detta har foreldsaren alltsa ganska fria hander att
forma sin del av kursen. For att ge tips och rdd finns det inom varje dmne forslag till metodik.
Det ér erfarna kursforeldsare och andra med pedagogisk bakgrund som arbetat fram
metodiken.

Vissa handledningar dr mer omfattande dn andra. Detta betyder inte nddvandigtvis varken att
de dr mer omfattande eller viktigare. An en géng; studera kursplanen och handledningarna
noga innan du forbereder kursen eller dina foreldsningar.

Malkontroll / instuderingsfidagor

Som kursforeldsare inom ett &mne kan du latt kontrollera med négra fragor, muntliga eller
skriftliga, om och till vilken grad kursdeltagarna upplever att de uppnatt de uppsatta mélen.
Detta &r en bra kontroll och utvirdering av sévél din foreldsning, metodiken och den
foreslagna litteraturn.

SKF tar tacksamt emot instuderingsfragor, dessa kan bildggas handledningen sé att de
kommer fler till del.

Att vara kursledaren

- Boka lokaler for teori och praktik i god tid.

- Engagera foreldsare i god tid

- GOor upp ett program och en budget for kursen.

- Marknadsfor kursen pa tillgingliga kanaler.

- Distribuera program m.m.till alla kulrsdeltagare.

- Kop in material, eventuellt kopiera sddant som ska anvindas.

- Bestill och ordna med mat, kaffe, frukt och andra trevligheter. Kom ihag att redan i inbjudan
ta reda pa vem eller vilka som onskar specialkost.

- Ordnas logi bor du hélla dven i de bitarna.

- Allt det praktiska ligger ocksa pa ditt bord; TV, video, overhead, datorer, papper och pennor
och allt sadan.

Lycka till!



Svenska Kanotforbundets Steg 3, elittrinarutbildning

Steg 3 dr en pabyggnadsutbildning efter Svenska Kanotfoérbundets Steg 2.
Forkunskaperna till Steg 3 ér: genomgangen Steg 2, praktiskt arbete 1 forening minst 3 4r,

samt en alder pa minst 18 ar.

Kéannetecken pé Steg 3-utbildningen dr att den ar:

malrelaterad

tillimpning av allmént utbidlningsmaterial

tillimpning av kanotspecifikt material

examinationsuppgift

Kursplan / forslag pa uppléigg av Steg 3

Kursen omfattar tre helger fredag — sondag, totalt 48 timmar. Kursen som helhet ska klaras av
inom ett dr, vilket innebér att kurstillfdllena 1dmpligen sprids dver aret {or att locka sd minga
deltagare som mojligt samt for att tillvarata klimat- och sésongsfordndringar sé vl som

moiligt.

De angivna dmnena / momenten behdver inte folja en given ordning och antal timmar ar ett
riktmiérke, vilket bor anpassas efter deltagarnas behov, rddande situation, trenden och tendeser

inom idrotten m.m.



Nedan finns ett forslag pa upplagg 6ver 3 helger a 48 h.

Steg 3, Elittrdnarutbildning 48 h.

Amne

Tréningsldra

Fysiologi

Néringslira

Aeroba och anaeroba processer

Ledarskap

Prestationspsykologi

Traningsplanering

Styrketraning

Teknik / biomekanik

Snabbhet och farttréning

Redovisningar

Timmar

Tillfélle

Har du fragor kring Steg 3 eller ndgon annan av SKF s utbildningar?

Ring SKF 0155 - 20 90 80



Vision for utbildning

Inom kanotidrotten &r det oerhort viktigt att trénare och ledare har kvalifikationer att mota
barn, ungdomar och vuxna pé ett sitt som tilltalar och utvecklar dem. Dagens barn och
ungdomar erbjuds ett stort utbud av fritidsaktiviteter. Den verksamhet som vi erbjuder méste

halla hog kvalitet.

Viéra instruktdrer, trdnare och ledare maste vara rustade for att mota banr, ungdomar och
vuxna pa ratt niva. Varje individ ska fi kénna att de lyckas och har roligt i var verksamhet.
For att nd detta krdvs att utbildning av hog kvalitet erbjuds och genomgas. SKF och
Utbildningskommittén arbetar aktivt for att utveckla utbildningar och att finna végar till att sa
ménga som mojligt utbildas. Malet &r att alla genomgér en utbildning av hog kvalitet.
Utvérdering och dokumentation av genomford utbildning bidrar till att uppfylla

kvalitetssékringen samt till att kvalitetsutveckla utbildningarna.

Till varje del av utbildningen finns mal, moment och metodik angivna. Deltagare i
utbildningen som inte uppfyller stillda méal bor fa hjilp med att uppna dessa. Sker inte detta

inom rimlig tid kan deltagaren inte godkénnas pa utbildningen.

For att nd hogsta kvalitet pa utbildningen &r det av storsta vikt att de som utbildar / foreldsare

har mycket goda kunskaper i sina respektive dmnen.

Visionen for utbildning ska inspirera till att forma och utforma och utfora utbildning samt
verksamhet sd att deltagarna dr motiverade och i sin tur kan motivera barn och ungdomar i
verksamheten. Anvind visionen under utbildningen. Lat deltagarna begrunda den och
diskutera sedan hur man praktiskt kan gora for att visionen ska bli verklighet i den egna

verksamheten. Ta vara pd kursdeltagarnas energi och idérikedom!



Svenska Kanotforbundets Utbildningssteg

Steg 1
Klubbinstruktor, kanotskola och fortsittningsgrupper

Steg 2

Trénar tdvlingskanotister pa lokal och regional niva.

Steg 3

Tranare av elitkanotister, samtliga nivaer; lokal, regional och nationell.

Kvalitetsséikring for utbildning

Svenska Kanotforbundet har ansvar for kvalitetssdkringen av Steg 3, Elittrdnarutbildningen.

Utdver foreldsare ansvarar och narvarar, sa mycket som mgjligt, en av SKF utsedd kursledare.

Kursledaren har som uppgift att stilla fordjupande frigor, assistera foreldsarna och se till att

allt praktiskt fungerar. Hon / han har rollen som samordnare, ordna material ,kopiering, fika,

mat och annat praktiskt — att helt enkelt vara SKF’s forlangda arm.

For att uppnd god kvalitet kravs att varje utbildning, varje kurs och varje delmoment planeras

vil. Detta innebér att SKF:

I god tid inbjuder till kursen, samt administrerar anmélningar.
Planerar kursens uppldgg och innehall.

Bokar kursplats, kursledare och forelédsare.

Bokar lokaler, mat och ev. dvernattning.

Utfardar kursintyg till det avlutande tillfallet.



Vem iir behorig att utbilda pa Steg 3-niva?

For att utbildningen ska hélla en hog niva och att en god kvalitet kan sékerstillas, géller

foljande:

- Foreldsare bor vara rekommenderade av SDF eller SKF (utbildningsansvariga,
utbildningskommittéer m.fl.)

- Den som foreldser / utbildar bor sjdlv genomgatt den utbildning i vilken hon / han
undervisar 1.

- Ett aktivt engagemang i forening, SDF eller inom SKF krévs for att utbildare / foreldsare
ska ha en aktuell inblick i1 verksamheterna.

- Foreldsarna ska ha en hog &mnesspecifik kunskap, pedagogisk lamplighet och social
kompetens.

- D& Svenska Kanotférbundet ordnar sé kallade Utbildarutbildningar bor foreldsare och

kursledare vara med vid dessa.

Utvardering och hantering av intyg

For att kontrollera att mélet for utbildningen och mélen for kvalitetssdkring uppnés bor SKF
ta del av utvirderingarna fran respektive kurstillfdlle och utbildning, samt sammanstélla
dessa. Sammanstillningen ska distribueras till Utbildninskommittén och de foreldsare och
kursledars som varit engagerade i den aktuella utbildningen. Intyg som tilldelas godkinda

deltagare utfardas av SKF.

Denna mall kan med fordel anvindas for individuella utvirderingar, men det ar vilkommet

med andra varianter och andra uppliagg. Det viktigaste ar inte hur det gors, utan att det gors!



Utvirdering

Kurs: Ort: Kursledare:
Kursen som helhet har varit: De kunskaper jag fitt tror jag &r:
Ointressant () Svéra att anvind ()

Varken eller () Vet ¢j ()
Intressant () Anvindbara ()

Ev. kommentarer:

Det praktiska under kursen; program, tider, raster, kost och logi m.m. har fungerat:
Daligt ()
Varken eller ()
Mycke bra ()

Ev. kommentarer:

Vilken av kursens delar var mest givande? Ringa in de &mnen som behandlats vid detta
kurstillfalle, rangordna sedan med siffror. Det &mne som var bést, mest intressant och gav
mest far siffran 1, nidsta dmne 2 o.s.v.

Amne rang

Tréningslira

Fysiologi

Naringsléra

Aeroba och anaeroba processer
Ledarskap
Prestationspsykologi
Traningsplanering
Styrketraning

Teknik / biomekanik

Snabbhet och farttréning

Redovisningar

Ev. kommentarer



Ar det ndgot imne som du tycker att det varit for mycket eller for lite av under utbildningen?

Kan du ténka dig att motivera nagon i din egen forening att ga Svenska Kanotforbundets

Steg 3?

Absolut ()
Tror inte det ()
Verkligen inte ()

Ovriga kommentarer pa utbildningen som du énskar framfora i utvirderingen:

Tack for din medverkan, som kursdeltagare och utvecklare (att du besvarat utviirderingen).
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SKF och deltagarens ansvar i utbildningen

For godkéind utbildning ska deltagaren deltaga aktivt i samtliga moment och uppfylla de mal
som finns 1 varje avsnitt. D4 kursen dr malrelaterad stdlls det stora krav pé kursledning /

foreldsare att anpassa utbildningens genomforande till deltagarnas forutséttningar, samt att

hon / han anviander metoder som stimulerar till egen aktivitet i syfte att forbéttra inldrningen.

SKF, kursledning och forelédsare ska stotta deltagare som visar brister/svagheter sé att dessa

deltagare far mojlighet att uppnd en godkénd niva och erhélla kursintyget.

Former for utbildning / inléirning

Med en malrelaterad utbildning menas att de mél som anges 1 handledningen ska uppnas av
deltagarna. Foreslagen metodik, litteratur, foreldsarnas kompetens ligger till grund for att
deltagarna ska uppné de angivna mélen. Kursledning och foreldsare har med den
malrelaterade metodiken stor frihet, sé ldinge som de uppsatta malen nis och den ténkta
kursplanen f6ljs. Stora delar av Steg 3-utbildningen bygger pé foreldsarnas kompetens och
deras vilja att ta till sig ny forskning och nya trender inom sévil kanotidrott som i1 vriga
idrottsgrenar. Foreldsarna maste vara vil insatta och vl pdlésta i den foreslagna litteraturen

och 1 handledarmaterialet.

Examination / avslutning

En viktig del i utbildningen ar en individuell uppgift som kursdeltagarna ska arbeta med och
presentera savil skriftligt som muntligt. Amnesforelisare / kursledare presenterar senast vid
kurstillfalle 2 lampliga omrdden for kursdelatagarna att fordjupa sig i. Vid kurstillfélle 3
godkinner dmnesforeldsare / kursledare vald examinationsuppgift om deltagaren uppfyllt

samtliga villkor och diarmed erhallit full behorighet och en godkénd kurs.

Senast vid kurstillfalle 2 véljer deltagarna uppgift pa det sa kallade examensarbetet.

Deltagarna véljer uppgifterna individuellt, men om uppgifterna dr lika varandra och kraver
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stora insatser 1 form av tester eller annat, r det tillatet att deltagarna samarbetar om det ar

praktiskt genomforbart.

Kursledaren uppréttar listor med deltagarnas namn och vilken uppgift de valt. Deltagarna
tanker sjdlva ut hur respektive uppgift bor 16sas. Naturligtvis finns det mojligheter till dialog

med kursledaren och foreldsarna.

Vid det avslutande kurstillfdllet, helg 3, avsétts 20 min. per deltagare for en muntlig
presentation av sin uppgift. Utbildningen kriver att varje deltagare gor savél en muntlig som
en skriftlig redovisning av sitt examensarbete”. De skriftliga produkterna kopieras av
kursledningen sa att alla deltagare fa ta del av varandras arbetet, samt att dokumentera ett
exemplar av varje arbete hos SKF. Minst ett skriftligt arbete frn varje kurs bor spridas vidare

genom publicering i Kanot Nytt.

Aven kursdeltagare med talridsla bér uppmuntras till den muntliga presentationen, om si bara
1 en kortare form. Positiv kritik, feedback och fragor frén foreldsare, kursledning och Gvriga
deltagare &r viktiga vid redovisningarna. Man bor berdkna nirmare 30 — 40 min. / arbete, s

att det finns utrymme till diskussioner efter varje redovisning.

Det ér viktigt att forsoka skapa en trivsam atmosfar vid redovisningarna, det underléttar inte
minst for de som oroar sig for den muntliga redovisningen. Efter redovisningen, da
examinationen dr klar, dr det dags att dela ut kursintygen till forhoppningsvis alla godkénda
deltagare. Gor utdelningen till ett trevligt och positivt minne for deltagarna. De som far sitt

intyg bor naturligtvis ocksd fa en applad.

Utbildningsmaterial, handledning

I handledningen for kursen finns angivet det material som kan och bor anvédndas.
Handledningen vinder sig till de som arrangerar och foreldser vid kursen. Handledningen

innehaller viktig information fér genomforandet av utbildningen:

- Begrepp / moment. Varje dmne innehéller ett antal moment som ska behandlas.
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- Tid. Rekommenderad tid for respektive amne finns angiven savél i kursplanen som for
respektive &mne. Tiden kan och bor variera beroende péd deltagarnas bakgrund, radande
trender och tendenser inom idrotten m.m.

- Material och litteratur. Under denna rubrik foreslas utbildningsmaterial for respektive

amne. Denna information &r av nytta for savél kursledare, foreldsare som kursdeltagare.

Litteratur

Som bas och obligatorisk litteratur i Steg 3-utbildningen anviands boken:

Idrottens traningsldra, Annerstedt m.fl. SISU Idrottsbocker

Detta &r en bra basbok d& den angriper traningsldran utifran ett helhetsperspektiv déar bade

fysiska, psykiska och sociala faktorer behandlas.

Ovrig litteratur, om sadan bor inforskaffas av kursdeltagarna, ska meddelas av respektive

foreldsare 1 god tid.

De litteraturtips som finns angivna i handledningen vénder sig framst till &mnesforeldsarna
men kan ocksé vara av intresse for deltagarna, inte minst da de valt amne for fordjupning /

examination.

Pedagogiska och praktiska rad

For att utbildningen ska hélla hog kvalitet och for att mélen med utbildningen ska uppnas ér
det viktigt att man &r forberedd. Arrangdren av kursen, kursledningen, foreldsarna och
deltagarna — alla bor vara forberedda. Det hela handlar om god planering. Deltagare som
moter vl forberedda foreldsare och en god och vil organiserad kurs och studiemiljo, har
lattare att halla en hog motivation och didrmed bittre forutséttningar att tilligna sig

utbildningen och na goda resultat.

Fore utbildningen

- Utbildningen planeras av SKF.
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- Boka foreldsare i god tid. Vilka dessa ér avgors av kursens uppligg, vilka &mnen som ska
avhandlas och till viss del av pa vilken ort kurstillféllet ska héllas pa.

- Inled géirna ett samarbete med en forening eller ett distrikt. P4 det sittet sprids kursorterna
over landet samtidigt som lokal kinnedom och kompetens utnyttjas.

- Vid programplanering, glom ej raster, fika och mat samt att forsoka fa till ndgon social
aktiviteter under kurshelgerna, vilket kan vara till nytta for savil den méinskliga som den
studiemissiga utvecklingen.

- Ange noga vilka forkunskaper som krévs i inbjudan.

- Material som kursdeltagarna forvintas ha list eller fordjupat sig i inna kursstart, ska
distribueras 1 god tid.

- Kontrollera alla praktiska detaljer infor kursen; OH, blddderblock, tavlor och pennor,
video och TV, tejp, skrivpapper och pennor samt lokaler for eventuella praktiska moment;
idrottshall, simhall, kanoter m.m.

- Boka och bestill lunch, ev. middag och logi, fika, frukt och vatten.

Under utbildningen

- Deltagarna ska aktivt delta i samtliga moment, savél teoretiskt som praktiskt.

- Aktivera deltagarna genom deltagande undervisningsmetodik; diskussioner, grupparbete,
rollspel eller annat.

- Ta pauser och korta raster med jimna mellanrum. Teoretiska lektioner, framfor allt
foreldsningar bor inte vara langre dn 45 minuter. Dricka, vatten och frukt ar trevliga inslag

som dessutom hjdlper deltagarna att halla koncentrationen.

- SKF, kursledningen och ibland dven foreldsare avgdr om deltagarna uppnatt de uppsatta
kurs- och &mnesmaélen. Foreldsare uppmanas gora mindre kunskapskontroller — mutliga
eller skriftliga for att kontrollera att deltagarna lért sig och forstétt det som finns angivet
som mal for respektive &mne.

- Lopande utvérdering &r bra, da det ar det enda sittet att pdverka nésta kurstillfalle.
Utvirdering bor goras av samtliga inblandade; kursledning, foreldsare och kursdeltagare.

- Nagon gang under kursen bor nagon eller nigra av kursdeltagarna skriva en lite berattelse
till Kanot Nytt, detta for att informera om utbildningar som SKF arrangerar, men ocksa

for att sprida kunskap och vécka nyfikenhet 1 6vriga kanotsverige.
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Efter utbildningen

SKF svarar for utskrift att kursintyg till de som klarat och bedomts som godkénda pa
kursen. Kursledare eller ndgon fran SKF’s utbildningskommitté &r med och delar ut
kursintygen.

SKF svarar for att en slututvérdering distribueras till samtliga inblandade; kursledning,
foreldsare och kursdeltagare, och att denna sammanstills och redovisas (forslagsvis i
Kanot Nytt).

SKF bokfor kursdeltagare som deltagit och som blivit godkinda.
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Amne: Triningslira

Tid: 6 timmar

Overgripande mal:

Utifrén grundldggande fakta kring traningsplanering i samband med kunskaper i fysiologi och

andra néraliggande @mnen kunna planera en optimal trdning for kanotister pa olika nivaer och

med varierande bakgrund.

Mal:

Praktiskt kunna planera traning for aktiva pa elitniva; ungdom, junior eller senior.
Planeringen ska utga fran malsattningar, individens utvecklingsniva — biologisk och
kronologisk alder, pulsering, kvalitet och kvantitet samt progression.

Vara fortrogen med hur ungdomar utvecklas och vilken betydelse detta har for
tavlingsinriktad kanottréning.

Genomfora krav- och kapacitetsprofiler utifran gren, disciplin, alder och bakgrund.
Bedriva kanottrining utifran ett riktigt fysiologisk perspektiv s att den aktive utvecklas

och belastas optimalt.

Moment:

Olika kvaliteter och traningsmodellers paverkan pd kroppen och dess organ.
Kvalitet och kvantitet, optimal belastning

Pulsering och periodisering.

Krav och kapacitetsprofiler.

Barn och ungdomars utveckling

Tréaning i olika &ldrar

Progressiv traning

Vila och aterhdmtning

Delmal och huvudmal
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Metodik:

Amnet triningslira bor sa vil som méjligt vivas samman med fysiologi och den mer
praktiska tillimpningen — traningsplanering. Vissa delar kriaver teoretiska genomgangar men
ménga delar kan bli praktiska pé sévél individ- som gruppniva. Praktiskt arbete och praktiska
ovningar kan med fordel genomforas med bland annat krav- och kapacitetsprofiler. Inom
omradet trdning i olika &ldrar kan kursdeltagarna ge exempel pa olika sorters traning, olika
kvaliteter och olika intensiteter for olika &ldersgrupper. An mer intressant blir det om
exemplen lyfts frén verkligheten, frdn de egna erfarenheterna fran foreningarna.

De mer teoretiska delarna bor goras sa levande och sa kanotnédra som mgjligt. Det dr en fordel
att anvénda en pahittad person som ska trdna. Den pahittades alder, bakgrund och
utvecklingsniva far sedan bli ett exempel pa hur triningen ska bedrivas. Vilka kvaliteter hon /
han ska tréna, pd vilka sitt, med vilken intensitet / belastning och vilka fysiologiska effekter
som traningen fOrvéntas ge. Pa detta sétt nirmar man dmnet traningsléra fysiologi och dven

den mer pratiska traningsplaneringen.
Material & litteratur

Idrottens traningsléra — C. Annerstedt m.fl. SISU Idrottsbocker
Tréaningslira — J. Carlstedt SISU Idrottsbocker
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Amne: Fysiologi

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:

Erhélla fordjupad forstéelse for fysiologiska processer, savil under vila som vid arbete i olika

intensiteter. Kunna tillimpa fysiologiska kunskaper sa att de kanotister man tranar utvecklas

optimalt.

Mal:

Utifran grundldggande fysiologiska kunskaper forsta hur fysisk aktivitet paverkar
muskulaturen och de syretransporterande organen.

Bedriva kanottrining utifrén ett riktigt fysiologisk perspektiv sa att kanotisterna belastas
och utvecklas optimalt.

Vara vil fortrogen med ungdomars utveckling och vilken betydelse detta har for
tavlingsinriktad elittrdning 1 kanot.

Ha kunskaper om fysiologiska tester, samt hur och nér dessa tillimpas. Vidare kunna tolka

och vidarformedla erhéllna testresultat till aktiva kanotister.

Moment:

Begrepp och termer inom fysiologin

Nervsystemets uppbyggnad och funktion.

Skelettmuskulaturens fysiologi

Aerob och anaerob energiomséttning; syrets vig till musklerna

Energiomséttning

Tester och métningar

Toppning

Ungdomars fysiologiska utveckling

Analys av kanotidrottens olika discipliner och strickor utifrén ett fysiologiskt perspektiv.

Overtriining, optimal belastning och progression.
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Metodik:

Amnet fysiologi upplevs ofta som svart. Det giller att presentera Aimnet och de ingdende
momenten pé ett intressant sitt. Kursdeltagarna har genom tidigare utbildningssteg kunskaper
inom dmnet, men av olika anledningar varierar deltagarnas kunskaper vilket maste

uppméirksammas av foreldsaren.

Avsnittet dr mycket viktigt for att deltagarna ska forsta, forklara och tillimpa &mnen som
traningsléra, trdningsplanering och néringslidra. Med andra ord — kunskap i fysiologi dr

grunden for ett framgéngsrikt tranarskap.

Levandegér undervisningen sa mycket som mdjligt. Variera pedagogiken, anvénd inte bara
OH-bilder, anvénd dessutom blddderblock, whiteboard och bilder. Forsok att gora momentet
sa praktiskt som mdjligt med tester eller analyser av testresultat, diskussioner och

gruppdvningar.

Samtal dr viktiga och gruppdvningar och diskussioner mdjliggor for deltagarna att ndrma sig
dmnet i en takt som passar dem sjdlva. Lat eleverna vara med och péverka inriktningen och
fordjupningarna. Uppmuntra till fragor och ifragaséttande! Ha som malsittning att undervisa

genom dialog — undvik monologen!

Material & litteratur

Idrottens traningsldra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocker
Textbook of work physiology — P.O. Astrand
Tester for idrottare — J. Carlstedt, SISU Idrottsbocker
Tréna smart — G. Kenttd, P. Hassmén,

Mainniskans fysiologi & anatomi — Nienstedt m.fl.
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Amne: Niringslira
Tid: 2 timmar

Overgripande mal:
Fordjupning av kunskaper i kostens betydelse vid trdning och tévling pa elitniva samt i

grundldggande naringsfysiologi.

Mal:
- Forstaelse for hur viktig niringsléra &r for att utveckla varje kanotist optimalt.
- Kunna sérskilja de olika ndringsimnena med héinsyn till prestationsférméga och

aterhdmtning.

Moment:

- Begrepp och termer inom néringsléra.
- Kolhydrater, fett och proteiner

- Vitska

- Mineraler, vitaminer och sparimnen

- Kosttillskott

- Kost vi trdning och tdvling pa elitniva

- Alternativ kost; alldtare, vegetarianer och veganer.

Metodik:
Levande foreldsningar av de centrala begreppen och den grundldggande néringsfysiologin.
Teoridelen kan f6lja nedanstdende ordning, vilket kan presenteras pd OH eller pa tavlan.

- Vad péverkar vara kostvanor? Arv, kon, alder, kunskap, ekonomi...

- Kostens och vitskans betydelse for prestationsformagan — energiforrad, muskulatur,
vétskebalans, kroppsvikt, skador, koncentrationsforméga. ..

- Kroppssammansittning; vatten, protein, fett, kolhydrater och salter.

- Energilager i kroppen; fett, protein och kolhydrater.

- Hur far muskeln brénsle? Lagrad energi samt via blodbanan.

- Energigivare, energivirden i mat och dryck.

- Kolhydrater

- Fett

- Protein

- Vitska

- Maltidssammanséttning och maltidsordning



Varva foreldasningen med diskussionsuppgifter for att gora deltagarna mer aktiva. Lampliga

diskussionsfragor éar:

- Vilken energi utnyttjas foretrddesvis i din idrott? Hur ser skillnaden ut i de olika
disciplinerna for de olika tavlingsdistanserna?

- Hur fylls glykogendepaerna pa och vad kan forsdmra / forbéattra pafyllningen?

- Skulle en kolhydratuppladdning kunna vara bra for en kanotist? Nér och hur?

- Hur kan kosten enkelt fordndras for att bli mer rik pa kolhydrater?

- Behover kanotister dricka sérskilda sportdrycker, eller duger vanligt vatten?

- Fér kanotister 1 sig tillrdckliga mé@ngder mineraler och vitaminer? Hur kan detta forandras?

- Ta fram négra bra exempel pa bra matritter, maltider eller mellanmal som &r bra att dta
efter eller mellan trianingspass.

- Vad séger vi om alternativ kosthéllning och elitidrott?

- Vilken &r synen pé kosttillskott? Till vem, varfor, vad och hur?

Material & litteratur

Idrottens traningsldra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocket

Kost och Idrott — Ekblom, Bolin m.fl., SISU Idrottsbocket

Dukat for prestation — A. Andersson, SISU Idrottsbocket
Idrottarens energibok, U. Bohman, P. Isaksson, SISU Idrottsbocket
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Amne: Aeroba och anaeroba processer

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:
Ge en Okad forstaelse for aeroba och anaeroba processer savil fysiologiskt som mer knutet till

traning; syfte, uppldgg, forvantade traningseffekter samt hur kapaciteterna testas.

Mal:

- Utifrén kunskaper i trdningsldra, trdningsplanering och fysiologi fa en djupare forstéelse
for de aeroba och anaeroba inslagen i kanotidrott.

- Utifrdn traningsmetoder, tdvling i olika discipliner och dver olika strickor forsta
sambanden mellan intensitet, arbetstid och energileverans.

- Med enkla metoder kunna testa kanotisters aeroba och anaeroba kapacitet, samt ha en
forstaelse for vilken typ av traning som péverkar testresultaten, vilka slutsatser som kan
dras av resultaten samt vilka fordndringar som eventuellt bor goras i trdningsplaneringen

och 1 uppligget av trdningen for att forbéattra den ena eller bada kvaliteterna.

Moment:

- Aerob och anaerob energiomsittning
- Syrets vig till musklerna

- Forbrinning och spjdlkning

- Energileverans och intensitet

- Mjolksyra; van eller fiende?

- Konditionstrining

- Troskeltraning

- Spjélkning och friséttning

- Tester av den aeroba och anaeroba kapaciteten.

Metodik:
Amnet #r klart teoretiskt men forsok att si praktiskt som méjligt knyta an till intensiteter,
arbetstid och dmnet triningsplanering. Vidare ar det intressant att lyfta deltagarnas

erfarenheter och kunskaper av aerob och anaerob trianing. Vilka &r deras erfarenheter av dessa

22



kvaliteter vad avser: vad man trinar, nir pa sdsongen man tranar vad, vem som tranar vad och
hur den aeroba och den anaeroba triningen bedrivs? An mer praktiskt blir det om foreldsaren
har mojligheter att redovisa testresultat fran tester av den aeroba och den anaeroba kvaliteten.
Resultaten i kombination med genomgéng av den trining de aktiva genomfort ger en bra bild
och en Okad forstéelse for hur dessa kvaliteter trédnas och vilka resultat som blir foljden av
traningen. Da dmnet dr sa pass teoretiskt foreslas tavlan som pedagogiskt hjdlpmedel framfor
OH'’s. Pa tavlan blir processerna som ska beskrivas mer levande, sd dven beskrivningen av

syrets vag till musklerna, troskelkurvan och effekterna av troskeltraning.

Material & litteratur
Idrottens traningsldra — C. Annerstedt, SISU Idrotssbocker

Uthéllighetstraning — J. Carlstedt, SISU Idrotssbocker
Konditionstréaning — Forsberg och Saltin, Idrottens forskningsrad Riksidrottsforbundet

Puls och laktatbaserad traning — J. Nilsson, , SISU Idrotssbocker
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Amne: Ledarskap

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:
Kombinationen av praktiska évningar, praktiskt ledarskap och teoretiska kunskaper ska

tranare utvecklas till ledare pa lokal, regional och nationell niva inom kanotidrotten.

Mal:

- Okad forstaelse for ledarskap och olika roller inom ledarskapet.

- Sjélvinsikt. Vem dr jag som ledare och hur kan jag utvecklas?

- T arbetet med kanotister beakta psykologiska och sociala aspekter hos kanotisterna vid
savél traning som tavling.

- Ledarskapet och den pedagogik som detta medfor ska dka tranarnas forméga att
undervisa, instruera och leda kanotister.

- Féa okade kunskaper om olika inidviders prestationsforméga i olika situationer, vad som
paverkar prestationen och hur den kan forbattras.

- Insikt i coachingbegreppet, vad dr det och hur gér man?

Moment:

- Ledarskapsstilar, ledarskapsteorier

- Vad och hur gor framgéngsrika ledare inom idrotten, inte bara inom kanotidrotten?
- Coaching, vad ér det?

- Ledarens uppgifter, ansvar och skyldigheter.

- Pedagogiskt ledarskap

- Elitidrottares behov och motivation

Metodik:

Ledarskap och coaching dr 1 dag vanliga begrepp, det pratas ledarskap 1 savil ideella
foreningar som inom niringslivet. Amnet &r mycket brett och man kan gi ménga viigar for att
nd samma mal. Man kan mycket vl anvénda bade teori och praktik och man kan girna
anvénda foreldsare, forebilder och exempel fran andra idrotter eller till och med utanfor

idrotten.
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Inte mer dn 40 % av innehéllet bor vara teoretiskt, resterande del bor vara en blandning av
praktiska 6vningar och diskussioner. Kom ihdg, du sjilv och kursdeltagarna har mycket egen
erfarenhet pd det har omrédet!

I den teoretiska delen gds de centrala begreppen igenom. Det &r viktigt att belysa att det finns
olika inriktningar och méanga teorier inom dmnet ledarskap / coaching. De litteraturtips som
finns angivna dr bara nagra pa ett stort och sédljande omrade. Forsok att hitta dina favoriter och
att presentera dessa pa ett bra och levande sitt. Det dr dock av stor vikt att den som fGreldser i
dmnet vl kinner till flera olika idéer och teorier inom dmnet ledarskap, dé en teori, en metod

passar vissa medan andra foredrar en annan metod, en annan utgangspunkt.

Vad det géller praktiska dvningar kan det vara allt fran brainstorming kring:

- Vdir en bra ledare for dig, vilka egenskaper ar viktiga?

- Vad ér en bra ledare for barn och ungdomar. Vilka egenskaper dr viktiga?

- Vad dr en bra ledare for seniorer pa elitniva, vilka egenskaper &r viktigast dér?

De forutsittningslosa diskussionerna kan bli intressanta jamforelser pa hur vi ser pa ledare, pa
oss sjilva, hur vi ser pa barn och ungdomar samt den nationella senioreliten. Andra praktiska
Ovningar gar att finna i litteratur eller kan hittas pd med den egna fantasin. Att gemensamt
16sa problem eller uppgifter brukar vara roliga och givande évningar i
ledarskapssammanhang. Vem tog ledarrollen i problemldsningen, vilka roller intog de andra.

Hur fungerade samarbetet?

Material & litteratur

Idrottens traningslidra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocker

Pedagogiskt ledarskap — L. Ohlson, Liber

Att vara chef och ledare — Mossboda, Peterson, Ronnholm, Ekerlids forlag
Coaching — P. Nilsson, SISU Idrottsbocker

Uppslag for trdnare och ledare — L. Hogedal, SISU Idrottsbocker
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Amne: Prestationspsykologi

Tid: 2 timmar

Overgripande mal:

Erhélla kunskaper och forstaelse for de psykologiska aspekternas stora betydelse for

prestationer och elitidrott.

Mal:

N4 en 0kad forstaelse for hjarnans enorma kapacitet och tankens kraft och hur detta kan
paverka idrottsliga prestationer.

Kunskaper och insikter i vad och hur mental trining i olika former kan trinas.

Erhélla kunskaper om individers olika anspanningsniva och hur den kan regleras.

I det praktiska tridnarjobbet beakta psykologiska aspekter hos de aktiva, vid savél trdning
som tavling.

Prestationsformagan — vad styr och péverkar den, hur kan den trénas och forbéttras?

Moment:

Vad ér psykisk och mental traning?

Varfor mental och psykisk traning? Hjdrnans och tankens kraft och mojligheter for
prestationsformagan.

Teori och praktik om olika metoder for psykisk och mental traning, samt
spanningsreglering.

Behov och motivation.

Psykologiskt relaterade problem; prestationséngest, nervositet, koncentrationssvarigheter

m.m.

Metodik:

Detta &r en ofta uppskattad del av utbildningen, inte minst beroende pé att manga upplever sig

okunniga och oerfarna pd omradet. Amnet ir stort och omfattande och de tva timmarna

upplevs dérfor ofta som for lite. For att gora s mycket som mdjligt av denna lilla del foreslas

att den teoretiska undervisningen bryts for nagon praktisk 6vning. Det finns praktiska

ovningar for koncentration, tankens kraft med mera, eller varfor inte prova mental

26



avslappning eller ndgot annat program for mental traning. Eftersom de flesta kursdeltagare
uppfattar &mnet som intressant kan foreldsningarna gérna brytas med diskussioner. Underlag
till diskussioner finns det massor av i den foreslagna litteraturen. Exempel att diskutera é&r:

- Koncentration / okoncentration, nir var och hur paverkas den aktive?

- Hur motiverar man nagon i motgang?

- Vad betyder framgéng for den enskilde, klubbkamraterna och for kanotsporten?

- Hur stor del av en topp prestation &r psykisk / mental?

- Har deltagarna erfarenheter eller exempel pa psykisk styrka i ndgon form som

framkommit i samband med en topp prestation?

Om du som foreldsare har svért att hitta bra diskussionsfragor och inte heller hittar négra i
litteraturen kan man anvénda runda-bords-metoden. Dela in gruppen i smigrupper. Lét
grupperna formulera 2 — 3 fragor att diskutera. Samla in frigorna och ta dem sedan i hela
gruppen. Detta gir om gruppen inte ir sa stor. Ar gruppen stdrre dn 15 personer bor de smé
grupperna i stéllet byta frigor med varandra. Diskussioner dr inte ett praktiskt inslag om inte

alla ar aktiva och kommer till tals.

Det ar viktigt att belysa att det finns olika inriktningar och ménga teorier inom dmnet
idrottspsykologi. De olika teorierna dr dock dverens om att psykisk trdning dr en viktig del 1
formagan att prestera. Utbudet av foreldsare och litteratur &r stort inom dmnet, vélj och vraka

och forsok att anpassa det till deltagarna, kursorten och eventuella trender inom idrotten.

Material & litteratur

Idrottens traningslidra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocker

Idrottens mentala trianingslira, A-M. Pensgérd, E. Hollingen, Multicare Forlag AB
Integrerad mental tréning, L-E. Unestahl, SISU Idrottsbocker
Prestationspsykologi, J. Plate, SISU Idrottsbocker

Sans & balans, , J. Plate, SISU Idrottsbocker
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Amne: Triningsplanering

Tid: 8 timmar

Overgripande mal:

Erhélla kunskaper om trdnings-och tavlingsplanering i syfte att optimera varje simmares

resultatutveckling och prestation.

Mal:

Planera tréning for kanotister pa olika nivaer med olika bakgrund och malsattning pé sévil

kort som lang sikt.

- Praktiskt tilldmpa de kunskaper som forvérvats i framfor allt fysiologi och traningslédra men

dven andra omraden inom den tvirvetenskapliga idrotten — aterhdmtning, psykiska aspekter,

kost och ndringsldra m.m.

Moment:

Optimal belasning; kvalitet och kvantitet

Barn och ungdomars utveckling, progression och optimal utveckling
Tréaning i olika &ldrar - trdningsstadier

Toppning; nir och hur?

Analys av kanotidrottens discipliner och strickor

Konstruera krav- och kapacitetsprofiler for vissa stridckor / discipliner och vissa individer.
Varfor planering?

Langsiktig planering

Arsplanering

Periodplanering

Veckoplanering och detaljplanering

Toppning

Tester

Delmél och huvudmal

Utvirdering och feedback
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Metodik:
Hiér ar ett &mne dét det inte finns nigra givna svar — spannande! Kursdeltagarna har i och med
tidigare utbildningar och sin stora praktiska erfarenhet odndligt manga variationer att
presentera och diskutera inom @mnet traningsplanering. Metodiken bor vara en blandning
mellan teori och praktik. De teoretiska genomgéangarna, med de centrala begreppen och annat,
gors forslagsvis pa overhead. Om tekniska forutsdttningar finns bor ocksa dator anviandas for
att mojliggdra en presentation av de dataprogram som &r framtagna i syfte att anvidndas vid
planering och utvirdering av idrott. En intressant diskussion kan vara att jimfora olika
idrotter och idrottsgrenars variation av traningsplanering. Det finns sidkert erfarenheter fran
andra idrotter 1 gruppen, om inte annat kan man bjuda in en foreldsare som konkret berittar
hur man i den idrotten planerar trdningen for en eller flera aktiva. Diskussioner dr en bra
metodik. For att {4 fart pd diskussionerna &r det bra att forbereda nagra fragor. Ett par
kontroversiella pastdenden som sékert sétter fart pa diskussionerna ir:
- Tjejer tal inte lika hérd trdning som killar.
- Det dr inte nodvéndigt att pulsera traningen, det bista dr att kora hart och lange hela tiden.
- For att inte planeringen ska bli sa virrig dr det bést att planera den i cykler. Sex veckors
planering som aterkommer under hela aret dr det bésta.
Kriv aktivitet och engagemang av deltagarna, uppmuntra diskussioner, fragor och

ifragasittande.

Den praktiska delen genomfors 1dmpligen som rena planeringsdvningar enskilt eller i grupp.
Kom ihag att precisera 6vningsuppgiften; for vem ska det planeras, bakgrund, mal o.s.v. Da
ovningen gors bor deltagaren ocksa veta hur lang planering som ska goras — en grov
flerarsplan, en oversiktig ettirsplan eller en detaljerad planering for en manad? Det gér att
anvinda sévél fiktiva modeller / dvningar som exempel hamtade frdn verkligheten. For manga
ar kanske detta ett bra tillfélle att verkligen ta tag i att planera aret for den eller de man trénar.
Viktigt dr ocksaé att deltagarna infor den praktiska uppgiften vet hur den ska presenteras eller
redovisas och om alla ska redovisa att verkligen tid avsitts for detta. Berdkna minst 30
minuter for varje redovisning, det uppstér alltid frdgor och diskussioner i detta minst sagt
levande &mne. Som kursledare eller imnesansvarig ér det viktigt att betona att det inte finns
nagra givna svar, en planering kan se marklig ut pd pappret, men vem vet — det kanske gor
ndgon eller ndgra mer framgéngsrika dn andra? En annan viktig uppgift for kursledaren eller
den som haller i &mnet dr att tydligt viva samman planeringarna och redovisningarna med

niraliggande dmnen, framfor allt fysiologi och traningsléra.
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Material & litteratur

Idrottens traningsliara — C. Annerstedt
Tréaningsldra — J. Carlstedt

Tester for idrottare — J. Carlstedt

Triana smart — G. Kentda, P. Hassmén
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Amne: Styrketriining

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:

Erhélla kunskaper om styrketridningens effekter pd muskulaturen och kanotprestationen.

Mal:

- Kunskap om styrketridningens positiva och negativa effekter pa muskulaturen och
muskulaturens funktion.

- Forstéaelse for hur kanotresultaten och paddlingen paverkas av styrketrdaning.

- Kunskap om styrketrining i olika aldrar, i olika former och med olika mal.

Moment:

- Begrepp och termer inom styrketrdning; tvérsnittsarea, muskelfriberrekrytering,
sambandet mellan kraft och hastighet...

- Uppvirmning; grundprinciper och betydelse for styrketrining och dvriga
traningskvaliteter.

- Muskelfysiologi; muskulaturens uppbyggnad och funktion.

- Kraft- och effektutveckling och de faktorer som spelar roll.

- Styrketréningsprogram; dlder, kon, bakgrund...

- Styrketréning och paddling; nér, hur och vad?

- Tester av styrketrining, uthallig, explosiv och maximal. Nir, vad, hur och vid vilken

alder?

Metodik:

I detta &mne har kursdeltagarna alltid tidigare kunskaper, om &n varierande sddana. Presentera
och ga igenom de centrala begreppen och anvénd tavlan eller OH for att presentera de
teoretiska delarna. Om det dr praktiskt mojligt dr det en fordel om halva tiden, ca. 2 h. Kan
forlaggas i en styrketrdningslokal s att deltagarna praktiskt kan prova pé och dela med sig av
erfarenheter och ovningar. Nagon i gruppen ar sékert mer bevandrad 4n andra i &mnet, ndgon
kanske har en anatomisk utbildning som kan komma till nytta — massér, naprapat,

sjukgymnast eller liknande.
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Eftersom styrketraning inte dr direkt kanotspecifikt kan man med fordel bjuda in externa
foreldsare. Med externa krafter och erfarenheter utanfor kanotsporten utvecklas med sidkerhet
idéer och kunskaper inom dmnet styrketrdning. Vidare kan det vara bra att utveckla gruppens
tankar och erfarenheter av tester. Vilka kan genomga styrketester, hur ska dessa tester se ut?
Detta kan bli intressanta diskussioner och nadgot som kanske bor provas rent praktiskt.

En annan bra praktisk 6vning som deltagarna kan erbjudas &r att enskilt eller 1 grupp forsoka
sig pd att gora en kravanalys for kvaliteten styrketrining. Vilka muskelgrupper ér viktigast,
vilka dr mindre viktiga? Ar det skillnad mellan muskler i avseende pé vilken typ av

styrketrdning de bor utsittas for?

Kom ihag att precisera 6vningsuppgiften; vem ska styrketrdna — &lder, kon, bakgrund, mél
o.s.v. Det gar att anvénda savél fiktiva modeller / 6vningar som exempel hdmtade fran
verkligheten. For ménga dr detta kanske ett bra tillfélle att gora program for styrketrdning som
senare ska anvéndas i foreningen. Viktigt dr ocksa att deltagarna infor den praktiska uppgiften
vet hur den ska presenteras eller redovisas och om alla ska redovisa att verkligen tid avsétts
for detta. Precis som vid dmnet traningsplanering &r det viktigt att kursledaren /

dmnesansvarig dr 6dmjuk infor redovisningarna; det finns fa givna svar.

Material & litteratur

Idrottens traningslidra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocker

Styrketraning — A. Forsberg & B. Saltin, Idrottens Forskningsrad Riksidrottsforbundet
? —S. Brokopp,

Tester for idrottare — J. Carlstedt, SISU Idrottsbocker
Tréaningsldra — J. Carlstedt, SISU Idrottsbocker
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Amne: Teknik / biomekanik

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:

Fordjupade kunskaper kring de tekniska momenten i kanotpaddling samt de dartill gdllande

biomekaniska grunderna.

Mal:

Utveckla en egen forstéelse, kunskap och kénsla for teknik och biomekanik i
kanotpaddling och de ingdende delarna; start, finish, beséttning m.m.

Okad forstaelse for hur tekniska instruktioner kan och bor formedlas till kanotister pa
olika nivéer, samt hur tekniska brister analyseras och korrigeras.

Utveckla formégan att analysera, att 6ka individens forutsittningar och att optimera den

enskilde kanotistens teknik.

Moment:

Biomekanik, en grundlédggande inledning
Teknik och biomekanik i kanotpaddlingen olika moment;
Start
Olika farter
Besittning
Spurt och malgéng
Teknikanalys teoretiskt, de fyra faserna; paskjut, isétt, drag, lyft
Tekniktrdaning och teknikdvningar

Tévlingstekniska bestimmelser

Metodik:

Detta &r ett &mne som star i standig fordndring, som foreldsare dr det darfor viktigt att halla

sig vdl informerad om trender, utveckling, material och forskning som pdgar pa omradet. Det

ar en fordel om avsnittet kan inledas med en teoretisk genomgéng i grundldggande

biomekanik och grunder i kanotpaddling, paddelcykelns faser.
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Deltagarna pa kursen har stor egen erfarenhet, vissa kanske fran tidigare aktiv karridr, andra
fran utbildningar och / eller l1ang erfarenhet som trdnare. Erfarenheterna och kunskaperna i
gruppen kan gérna utnyttjas till teknikdiskussioner och analyser. Anvédnd girna videofilmer
for att ha ndgot praktiskt att hanga upp analyser och diskussioner pd. Kanotférbundet har en
egen kanotvideo men den har nog de flesta sett under tidigare utbildningar. Det gér bra att
anvénda filmer fran misterskap — VM och OS ir alltid intressanta. Rent tekniskt, varfor
paddlar hon / han fortare dn de andra och varfor gér det mindre bra for ndgon annan? Vilka
gemensamma tekniska ndmnare finns det hos vérldseliten i kanot? Om kursen ligger under

sdsong gér det ocksé bra att utnyttja ett lag eller en klubb och de aktiva dir som exempel pa

hur paddling kan eller bor se ut. Var noga med etiken och inte analysera tekniska detaljer for

hért d& de aktiva ar i ndrheten. Pedagogik och ledarskap dr en annan del av kursen, men bor

vél egentligen alltid finnas med.

Material & litteratur
Idrottens traningsldra — C. Annerstedt, SISU Idrottsbocker
Anatomi och rorelseldra inom idrotten — R. Wirhed, Harpoon Publications AB

Teknikvideo — Svenska Kanotforbundet
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Amne: Snabbhet och farttrining

Tid: 4 timmar

Overgripande mal:
Ge en Okad forstaelse for snabbhet och farttraning savil fysiologiskt som mer knutet till
praktisktraning; syfte, vad och hur, upplagg, forvintade traningseffekter samt hur

kapaciteterna testas.

Mal:
- Okade kunskaper kring begreppet snabbhet — musklernas forméga att skapa strorsta mojliga

acceleration.

Moment:

- Snabbhet och farttraning i forhallande till alder och kon.

- Snabbhet och farttraning i1 kanot — nir, hur och varfor?

- Nervmuskelfunktionens betydelse for utveckling av snabbhet och fart.

- Faktorer som paverkar snabbheten och farten i kanoten; kanot, paddel, balans, teknik,
styrka o.s.v.

- Reaktionstid, rorelsetid och responstid.

- Tester av snabbhet och fart

Metodik:

Detta ar ett &mne och ett omréade som ofta blivit styrmoderligt behandlat. I denna utbildning
avsitts 4 timmar till kvaliteterna snabbhet och fart, det kan tyckas mycket men en eller tva
timmar kan mycket vél vara praktiska med dvningar att prova pa eller studiebesok inom
intressanta omraden. Hur som helst bor &mnet inledas teoretiskt med levande foreldsningar
dar foreldsaren garna anvinder savil video, som over head och tavla. De video sekvenser som
visas ska vara av paddling i hog fart, starter eller sprintlopp dér snabba kanotister visar prov
pa snabbhet och hog fart. Precis som i de andra teoretiska delarna i kursen ar det bra om
deltagarnas kunskaper och erfarenheter utnyttjas och lyfts fram genom diskussioner i

smagrupper eller pa annat sétt.
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Andra teoretiska vinklingar som kan ge mycket ar presentationer fran andra idrotter dér den
svara paradoxen mellan kondition och snabbhet / fart existerar. Exempel péd sadana idrotter ar
bland annat simning, utfoérsskiddkning och skridskodkning. Som en introduktion till den
praktiska delen kan deltagarna gruppvis sy ihop nagra praktiska dvningar pé snabbhet, spinst
eller fart som praktiskt ska provas pa i gymnastiksal eller i ett gym. Goda pedagoger vet att
prova och att praktiskt utfora ar ett av de bésta sitten till inldrning, varfor det dr bra om alla
deltagare dr omkliddda och beredda att prova pa och bjuda pa sig sjdlva vid de praktiska
ovningarna. Aven vid de praktiska dvningarna kan det vara intressant att bjuda in tréinare frn
andra idrotter. Boxare har hog rorelsehastighet och god spénst, simmare simmar korta

strackor under kort tid, och hur fort gér det inte i short track.
Material & litteratur

Idrottens traningslédra — C. Annerstedt

Tester for idrottare — J. Carlstedt, SISU Idrottsbocker
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Amne: Redovisning

Tid: 8 timmar

Overgripande mal:

Redovisningstillféllet dr att betrakta som en gemensam avslutning pd en lang utbildning.
Vidare ir det ett tillfdlle for deltagarna att redovisa sina individuella fordjupningar inom valt
examinationsdmne. Tillfdllet ger en gemensam utvdrdering av utbildningen och diskussioner
kring utbildningen, examinationsuppgifterna och eventuellt kommande utbildningar i Svenska

Kanotforbundets regi.

Moment:
- En av Kanotforbundet inbjuden géstforeldsare i ett aktuellt &mne.

- Redovisningar fran kursdeltagarna. 20 min. per person och examinationsuppgift.

Metodik:

- Foreldsning av inbjuden gistforeldsare, foljt av gruppdiskussioner i det aktuella &mnet.

- Presentation av examinationsuppgifterna, 20 min. per kursdeltagare foljt av diskussioner
och feedback fran kursledning, foreldsare och kurskamrater.

- Utvidrdering av kursen, skriftligt enskilt.

Instruktioner for skriftlig del av examinationsuppgift

Uppgift:

Kursdeltagarna viljer sjdlva en uppgift att arbeta med senast vid kurstillfalle 2.

Litteratur / handledning:

Den foreslagna kurslitteraturen samt foreldsningarna inom respektive &mne bor vara
tillrackliga for att 16sa uppgiften. Naturligtvis star det kursdeltagarna fritt att soka ytterligare
material utanfor den obligatoriska och rekommenderade. Handledare i respektive dmne ér de
foreldsare som ir aktiva inom respektive imne. Onskas extern hjilp och handledning gar det
bra under forutséttning att kursdeltagaren sjélv skoter den kontakten samt meddelar

kursledaren.
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Inldimning
Férdig skriftlig produkt inldmnas vid kurstillfélle 3, d& ocksa den muntliga redovisningen dger

rum.

Innehall skriftligt arbete:

Det skriftliga arbetet bor omfatta 2 — 5 sidor i1 foljande ordning:

- Titel

Arbetets namn, vilken uppgift som valts

- Inledning och bakgrund.

Varfor @mnet valts, bakgrund till &mnet, sdvél den egna som den teoretiska och praktiska.

- Metod

En presentation av hur uppgiften angripits. Det kan vara inldsning av litteratur, eller en
mindre undersékning som genomforts. Om en undersdkning har genomforts bor det preciseras
hur forsoket gick till: testmetoder, redskap, enkéter, forsokspersoner / respondenter 0.s.v.

- Resultat

I denna del presenteras de erhdllna resultaten fran undersdkningen, forsoken eller
litteraturstudien. Presentera resultaten sa tydligt som mojligt, kanske med tabeller och
diagram.

- Diskussion

I diskussionsdelen finns det utrymme att ldgga in personliga vérderingar pd det som
genomforts, resultaten och arbetet som helhet. Vad var extra intressant, eller rent av mindre
intressant. Kan man utveckla arbetet, undersokningen? Blev resultaten som forvéntat eller
blev det nagra 6verraskningar?

- Kaéllhdnvisning

Var har du hittat det material du har anvént och som du refererar till. Bocker; titel, forfattare,

forlag och artal. Tidningar, internet m.m.

Muntlig redovisning / examination:

Den muntliga redovisningen bygger pa det skriftliga arbetet. Det dr bra om kursdeltagarna
sjdlva kan kopiera upp sina skriftliga arbeten sa att kurskamraterna kan ta del av dessa och
folja med 1 arbetet under redovisningen. Om deltagarna inte sjdlva kan svara for kopieringen
fir kursledningen bistd med den hjdlpen. Redovisningen bedoms av kursledare, eventuellt
ndrvarande foreldsare samt gidrna ndgon fran Slatvattenkommittén i Svenska Kanotforbundet.

Da uppgiften ar godkdnd, nirvaron fullgjord erhéller deltagarna sina kursintyg — Svenska
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Kanotforbundets elittrdnarutbildning, Steg 3. Svenska Kanotforbundet har som ambition att
arkivera examinationsuppgifterna, da dessa kan ligga till grund for framtida studier eller

jdmforande undersdkningar.

Examinationsuppgifter att vilja

Dessa uppgifter ar forslag pa &mnen / omrdden att fordjupa sig i. Foreldsare, deltagarna sjédlva
samt kursledningen kan mycket gérna sjdlva presentera uppgifter, amnen eller omrdden som
de onskar en fordjupning i. Kom ihé&g: gor inte for stora, for ambitiosa och omfattande
uppgifter. Det dr battre med en smalare och djupare undersokning &n nagot som beroér mycket
men inge. Deltagarna viljer senast vid tillfélle 2 vilken uppgift de kommer att arbeta med.
Kursledaren noterar vilka &mnen respektive kursdeltagare har valt, vilket dr viktigt for
framtida dokumentation och kursplanering. Om tva deltagare dnskar arbeta tillsammans &r det
okey under forutsittning att de praktiskt arbetar tillsammans och sjilva 16ser det

gemensamma arbetet.

1) Traningsliara
Stefan och Nils paddlar i samma klubb. De har samma mal — final pa SM (junior). Stefan som
ar plikttrogen gor allt som du som trdnare sidger, han tranar hellre for hért pa trdningen,
oavsett vilken kvalitet ni egentligen ska kora. Dé det dr vilodag kor han gérna lite innebandy
eller ngot annat kul med kompisarna i skolan. Nils som é&r lite sldare missar traningen ibland
och kor inte riktigt den fart, intensitet som var tdnkt under triningen. D4 det &r vilodag blir det
inte manga knop for Nils. Det dr nu 4 veckor kvar till SM. Stefan ar sliten och kommer inte
riktigt upp 1 fart hur hart han én kor. Pulsen kommer aldrig 6ver 180. Han borjar bli orolig for
att han inte ska klara sitt mal. Nils ddremot kor bra, han kénner sig pigg och dr dvertygad om
att kan kommer att klara en final p4 SM.
- Hur hanterar du som trénare detta? Hur ska trdningen se ut under de dterstaende veckorna
for dessa juniorkillar? Ska Stefan och Nils tréna tillsammans?
- Vad kan vara forklaringar till att det har blivit s& hdr? Nyckelord; trdningsbakgrund, alder,
kon, progression.
- Gor en grov planering for dessa killar sa att bdda har chansen att nd sina mal. Ta med vad

som behdvs for bade kropp och knopp.
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2) Fysiologi

Redogor for skelettmuskulaturens uppbyggnad och kopplingen till nervsystemet. Lagg extra

tyngdpunkt pa den sa kallade nervmuskelfunktionen:

Vilken betydelse har storhjarnan, lillhjérnan, ryggmérgen och nerverna for kanotpaddling.
Koppla strukturerna till muskulaturen och kanotpaddling.

Vad dr koordination? Vilken betydelse har koordination i kanotpaddling och hur kan den
tranas?

Redogor for de energigivande processerna, hur dessa fungerar, vilken mingd energi som
utvinns och hur de lampligen tranas. Du bor i denna del av uppgiften bekanta dig med den
sa kallade citronsyracykeln.

Uppvérmning — ge exempel pa uppvarmningsprogram for tavling och minst tva olika
sorters trining. Redogor dessutom for varfor du valt dessa uppvarmningar och vad

uppvéarmningen har for betydelse.

3) Niringslira
a) Elitkanotister dr hogenergiforbrukare vilket innebar att de méste dta ofta och
mycket. Redogor for en vettig méltidsplanering med specificerat innehall,
energi- och néringsinnehall, tider for matintag samt for tréning.

b) Mellanmaélen ar viktiga, ge forslag pé tre bra mellanmal.

4) Aeroba och anaeroba processer

Genomfor en eller flera fysiologiska tester pa en eller flera kanotister. Du viljer sjdlv om du

vill genomfora en konditionstest av uthallig karaktér, en troskeltest av nagot slag eller en

anaerob test, t.ex. en frisittningstest.

Beskriv testen utifran ett fysiologiskt resonemang (vad avser testen av méta)?

Beskriv och forklara hur tréningen bor bedrivas for att forbattra resultaten pa denna test.
Redogor for testresultaten, presentera dessa sa pedagogiskt som mgjligt. De aktiva ska
forstd och kanske andra trinare ocksa.

Analysera testresultaten utifran kanotistens / kanotisternas traningsbakgrund, alder, kon
och eventuellt psykologiska kapaciteter.

Hur tilldmpar, anvénder du de erhéllna testresultaten 1 det fortsatta arbetet med
traningsplanering for den eller de aktiva som agerat forsokspersoner - gjort forsoket och

erhallit testresultat?
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5) Ledarskap

Beskriv en fiktiv situation eller helst en verklig da ditt ledarskap sattes pa prov i en

situationsanpassning. Utifrdn det situationsanpassade ledarskapet analyserar du foljande

parametrar:

Vad lag till grund for att genomfora en fordndring (situationsanpassing)?

Hur péverkades din egen roll som ledare av den fordndring som du tvingades gora?

Hur hanterade du rent pedagogiskt situationsanpassningen — information,
kommunikation...

Paverkades din egen, gruppens eller enskilda individers motivation till f61jd av
situationsanpassningen? Paverkades motivationen positivt / negativt, pd vilket sétt och
varfor?

Vilka skillnader i paverkan av gruppens medlemmar kunde du se till f6ljd av
situationsanpassningen? Nagon skillnad mellan pojkar och flickor? Nagra skillnader eller

forklaringar som du kan tillskriva individernas utvecklingsniva?

6) Prestationspsykologi

Utgé frén den grupp eller det lag som du trénar. Analysera pa grupp- eller individniva

kanotisternas psykologiska status med fokus pa prestationspsykologi. Gor girna en

kapacitetsprofil 6ver de viktigaste prestationspsykologiska faktorerna.

Ar det stor skillnad inom gruppen vad avser prestationspsykologiska faktorer? Hur far du
fram resultat, svar pa kanotisternas statur? Vilka ”verktyg”, metoder anvénder du?
Foreligger det skillnader mellan pojkar och flickor eller mellan olika &ldersgrupper? Vad
for skillnader, har du ndgon forklaring till de eventuella skillnaderna?

Vilka dr de vanligast forekommande prestationspsykologiska svagheterna inom gruppen?
Hur kan du som trénare arbeta med detta? Vilka metoder kan du anvinda for att hjélpa

och forbéttra dessa svagheter?
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7) Triningsplanering
Utga fran traningsgruppen eller laget som du tranar. Analysera pa grupp- eller individniva
simmarnas fysiologiska status, gor en sa kallad kapacitetsprofil pa en eller flera aktiva.
- Vilka parametrar (kvaliteter) tar du med i kapcitetsprofilen?
- Vilka tester genomfor du for att ta reda pa de aktivas status inom respektive delkapacitet?
- Vilka resultat erhéller du fran testerna och din kapacitetsprofil? Hur presenterar du dessa
for de aktiva och andra trinare?
- Vilka slutsatser kan du dra utifran de erhallna kapacitetsprofilerna och vilka konsekvenser

far resultaten for det framtida arbetet med traningsplanering och praktisk traning?

8) Styrketriining
De olika muskelfibrerna skiljer sig t. Vad hander med de olika muskelfibrerna vi olika
sorters traning. Redogdr for olika sorters trianing, vilka musklefibrer som rekryteras och hur
de eventuellt paverkas av olika sorters traning. Vid vilka olika belastningar, intensiteter och
hastigheter kopplas de olika muskelfibrerna in och hur kan trdningen i sig eventuellt paverka
muskelfibrerna. Redovisa i svaret av din uppgift for olika sorters trining, sa konkret som
mdjligt, och vilka muskelfibrer som engageras och hur denna traning eventuellt kan paverka

vilka muskelfibrer.
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9) Teknik / biomekanik

a) Kalle tillhor junioreliten i racing, men han har ett problem. Han kommer alltid
efter i starten! Hur ska ni kunna forbéttra detta moment, hur arbetar du med
tekniken? Hur bor en tekniskt riktig start genomforas?

b) Sofie 4r inte s& duktig i seniorklassen, inte i K1, men i beséttning! Hur
analyserar du hennes teknik, vad dr det som gor att hon kommer battre till pass
1 K2 och K4. Hur anvénder du analysen av Sofie for att forbattra
klubbkompisen Andreas besittningspaddling och teknik i K2 och K4?

c) Du blir erbjuden att hjélpa till vid landslagets VM-lager. Under ett av
traningspassen ombeds du att studera teknik och att ge kanotisterna lite
feedback. De kor bade K1, K2 och K4. Hur antar du denna utmaning? Séger du
ingenting, alla kor ju sa bra. Eller vad forsoker du angripa, har du ndgon
filosofi, teori omkring hur framgéngsrik paddling bor bedrivas rent tenkiskt.

d) Ater i klubbverksamheten. Peter ir klubben biista junior men han nér inte
riktigt dnda fram 1 ett nationellt perspektiv. Hans problem &r framfor allt de
sista 200 m. pd 500 m.-loppen. Hur arbetar du Peters teknik for att forsoka losa

dessa problem?

10) Snabbhet / farttrining

Hur planerar du och vad planerar du for att hoja kanotisters snabbhet och fart
inforsdsongens viktigaste tdvling — huvudmalet?

Nir 1 tid, paborjas farttrdningen, vad avgor detta — traningsbakgrund, alder, kon,
tavlingsdistans 0.s.v?

Skriv fyra detaljerade planeringar for trining som syftar till att forbéttra snabbheten hos
kanotisten infor huvudmaélet.

Farttréining och snabbhet under vintertraning och ”off season”. Vad har du for teorier om
detta? Vad, nar och hur mycket ska det trdnas. Gor en grov planering samt ge konkreta
exempel, minst fem stycken pd farttraning som bedrivs utanfor kanoten. Forsok dessutom
att for dessa traningspass, precis som for de du redovisat for paddlingen att fysiologiskt
forklara mal, mening och forviantade resultat med denna tréning.

Avslutningsvis, nimn nédgra fysiologiska forklaringar till varfor det kan vara motiverat att

kora snabbhet och farttraning med en grupp kanotister i dldern 12 — 15 &r.
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11) Egen uppgift
Det finns en mojlighet att presentera och genomfora en egen examinationsuppgift. Kraven
ar da foljande:

- Attuppgiften presenteras till &mnesforeldsare / kursledare och godkinns av henne /
honom.

- I den skriftliga presentationen ska uppgiften presenteras sa ingaende som majligt; inom

vilket &mnesomride det ar aktuellt, vad du avser att gora och varfor.

Lycka till!
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