Traningsbank

Denna traningsbank ar till for att underlatta traningsplaneringen for de som borjar kédnna
begransningar i fantasin ndr det galler att komponera ihop Iampliga tréningsmodeller.
Meningen &r att denna skall utdkas efter hand med det som prévats.

For att man ska lattare skall hanvisa till traningsbanken i programmen ar modellerna indelade i
olika grupper beroende pa vad traningen syftar till och nar under sasongen den &r lamplig att lagga
in.

Denna indelning ar enligt nedan:

A Vartraning med huvudinriktning pa troskelkapacitet dar syftet ar att stressa upp troskelfarten
nagot for att fa en forskjutning pa troskelkurvan.

B Forsasongstraning som kan anvandas under hela sdsongen med syftet att trana upp formagan att
ta hand om bildad laktat och transportera bort den fran arbetande muskulatur.

C Tillampad traning som anvénds under tavlingssasong. Bor anvandas med forsiktighet och
balans da den i kombination med tavlingar kan verka nedbrytande pa formen.

D Toppningstraning som anvands som en del i traningen infor arets stora mal. Har &r det viktigt
att traningen anpassas till individen sa att évertraning inte intréffar.

Indelningen hér ar gjord i D-1 fér 1000m och D-2 for 500m. Gransen mellan dessa &r dock tamligen
diffus, vilket innebar att modellerna mycket val kan anvéandas fér bada distanserna.

D-3 ar anpassat for langlopp.

E Dennatyp av traning ar inford i banken fran hosten 1991. Malet med traningen ar att skapa
kéansla for tavlingsfarten redan tidigt pa sasongen. Farten skall darfor i intervallerna vara hog. Den
ar for den skull viktigt att halla vilan relativt 1ang sa att mjolksyrakoncentrationen halls pa en niva
som inte medfor stumningskansla. Modellen kan for den etablerade kanotisten anvandas under hela
aret. Aven ren snabbhetstraning ingar har ocksa.

Definition av fartskalan som vi anvander
Farter Beskrivning

200 meters tavlingsfart
500 meters tavlingsfart
1000 meters tavlingsfart
Troskel plus

Ren troskel

Distans tempo

Latt distans
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For att det inte ska bli for stor forandring i traningen under séasongen &r det viktigt att redan fran
borjan anpassa traningen till den fart som &r aktuell under tavlingsmomentet. Detta ar av flera skl
vasentligt. Dels rent teknikméssigt , men det ar ocksa viktigt ur muskelrekryteringssynpunkt.

Vid genomférandet av denna traning &r det viktigt att arbeta efter foljande principer:



- Hog fart

- Undvik mjélksyrabildning
- Aktiv vila

- Stor volym i hog fart

Exempel pa traning som tidigt kan utgéra en del i traningen.

1)  Stegringslopp
Med start fran relativt humant tempo,stegra densamma under 60 sek till max fart.Var inte for
hart styrd av klockan utan folj istdllet kanslan och avbryt om syran sétter in.

2)  Maxlopp
Intervaller pa langder mellan 10-40 sek med maximal fart . Vilan ska anpassas till
intervalllangd men vara aktiv.

3)  Pulslopp
Intervaller/lopp som kdrs med varierande fart dar del av tiden skall vara max.



2X (3x4min (3), 10st 70/20 (3+))

2X (3x3min (3), 10st 70/s20 (3+)) + 3x3min (3)

10x5min (3), (30sek fart 4 efter 2min pa int; 3,5,7,9 och 10)
10x4min (3), (30sek fart 4 efter 1,5min pa int; 3,5,7,9 och 10)

3x3min (3), 4st(45-15-45-15-60), 4x3min (3)
3 43 43

3x4min (3), 3st (60-30-90-15-45), avpaddling
343 43

5x3min (3), 3st (45-15-45-15-60), avpaddling
343 43

4x4min (3), 3st (30-30-45-15-30-30-45-15), fartlek
34 3 4343 4



Bl

. 4x3min (3), 4st (60-60-30-30-15-15-30), 3x3min (3)
3 434 343

5x2min (3), 4st (60-40-30-20-40-20-30), 2x5min (3)
34343 43

5x2min(3), 4st (20-40-40-30-20-30-20-40),  3x3min (3)
43 43 43 43

2x5min (3), 4 st (30-30-20-60-40-20-20-20), 4x3min (3)
4 34 343 43



B-2

3 x4 min (3), 5 st (30-30-30-30-20-40) stege; 5-4-3-2-1 (3)
4 3 43 43

4-3-2-3-4 (3), 5 st (30-30-20-40-30-30) 4 x 3 min (3)
4 34 343

5x 2 min (3), 5 st (20-40-30-30-20-40) 4 x 4 min (3)
43 43 43

3-2-1-1-2-3 (3), 5 st (20-20-20-20-20-20-20-20-20) 3 x 5 min (3)
34 3 43 434 3

4 x 3 min (3), 5 st (30-30-30-30-30-30) 6 x 2 min (3)
4 34 343

2 x 5 min (3), 5 st (20-20-20-30-30-30-30) 4 x 2 min (3)
3 43 43 43

3 x3 min (3), 5 st (20-40-20-40-20-40) 3-3-2-2 (3)
4 3 4343



C-1

(60+60+30+30+30+15+15)
3 43 4 3 445

(60+40+20+30+40+30+20)
3 4 2 3 4 345

(20+40+40+20+30+30+40+20)
4 3 4 2 3 4 3 45

(30+30+60+20+40+20+20+20)
4 3 4 2 3 4 3 45

(20+20+40+20+20+20+20+20+30+30)
445 3 4 3 4 3 4 3 4

(30+15+30+45+30+15+30+45)
4 5 4 3 4 5 4 3

(30+30+30+30+30+15+15+60)
4 3 4 3 4 5 43



C-2

(30+30+30+30+40+20)
4 3 4 3 4 45

(30+30+20+20+20+30+30)
4 345 2 4 3 4

(40+20+20+20+20+20+20+20)
4 3 452 3 4 3 45

(20+20+20+20+40+20+20+20)
4 3452 3 4 3 4

(30+20+30+40+30+30)
4 453 4 3 4






C-4
1 250+250+250+250
3 4 3 45

2 100+200+200+200+200+100
45 4 3 4 3 45

3 200+200+100+200+200+100
4 3 45 3 4 45

4 2*1000m, (250-250-250-250),2*1000m, (100-100-100-200-100-200-100-100)fly
4 3 4 3 5 4 3 4 3 4 3 4
2*500m(4)

5 2*1000m(300-200-300-200)2*1000m(250-250-250-250)2*1000m +
3 2 3 2 4 2 4 2

(200-200-100-200-200-100)
3 4 2 3 4 45

6  5%(300-100), 2*1000m (200-200), 5*500m, (50-250-200)
3 2 4 2 5 4 3
7 2*1000m (300-200), 2*1000m(250-250),2(1*500m(100-100-150-100-50) +
3 2 4 2 4 5 3 45
1x1000 m /250-250)
3 2
8  10st 70/ 20 (3 /2), 3*150*(5), 1*1000m (300-200), 1*1000m (200-200-100-250-250)
3 2 4 3 4 3 4
1*1000m(300-200)
3 2
9 5st70/20 (4 /2), 3*500m (100-200-100-100)

5 3 4 5

10  2*1000m(200-200-200-200-200), 3*500m (4)
3 4 2 4 2

11 3*1000m(3), 3*500m(100-200-100-100), 1*1000m(3)
4 3 4 5

12 10st 70 / 20 (3 / 2), 2*400m(4), 10 min (3)
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D-1

5*400, Start med 6vergang till marschfart 2000m

3*1000m, (100-200-100-300-100-100-100) 2*400m flygande (4)
5 4 5 3 4 3 5

4*1000m, (500-100-400) 2*1000m, (100-100-300-50-250-100-100)fly
3 4 3 5 4 3 5 4 45 5

3*1000m, (100-100-100-100-100-100-100-100-100-100)fly
3 4 5 3 4 5 3 4 5 3

1*1000m,( 3 4 5 3 4 5 3 4 45 5)fly

1*1000m, (100-100-300-100-200-100-50-50) 1*1000m (1-2-3)
5 4 3 5 3 4 55

1*1000m, (100-200-200-100-300-50-50) 1*1000m (1-2-3)
5 4 3 454 55

1*1000m, (100-200-300-200-100-50-50) 1*1000m (1-2-3)
454 3 4 3 5 5

1*1000m, (250-250-250-250),2*3st (30-90), 1*500,(100-400)
4 3 4 3 5 3 5 4

1*1000m, (250-250-250-250), 2*1000m, (200-300-100-100-100-100-50-50)
4 3 4 3 4 3 5 4 3 4 55

2*1000m, (250-250-250-250) 2*1000m, (100-200-500-100-100)
4 3 4 3 5 4 3 4 5

1*1000m, (200-200-200-200-200)
3 4 3 4 3

1*1000m, (400-400-50-100-50)
4 35 45

1*1000m, (100-200-200-50-150-200-50-50)
5 4 3 5 4 3 55

4*1000m, (500-100-400) 2*1000m, (100-100-300-50-250-100-100)
3 4 3 S 4 3 5 4 455

3*1000m, (100-100-100-100-100-100-100-100-100-100)fly
3 4 5 3 4 5 3 4 5 3

1*1000m, (100-100-100-100-100-100-100-100-100-100)fly
3 4 5 3 4 5 3 4 45 5
1*1000m, (100*-300-200-200-100-100%), 1*1000m, (1-2-3)



5 4 354 45 5

1*1000m, (100*-400-300-150-50), 1*1000m, (1-2-3)
S 4 3 4 5

1*1000m, (100*-400-400-50-50), 1*1000m, (1-2-3)
5 4 3 45
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D-2

1x500m, (150*-150-50-50-100%), 1x450(4), 1x300(4), 1x300(4)
5 3 4455

4x1000m, (300-100-300-100-200)flyg  3x500m, (100*-100-100-100-100%)
3 4 3 4 3 5 3 4 45 5

1x500m, (150*-150-50-50-100%), 2x400m(4,5)
5 3 4455

1x1000m tonvikt markering

1x1000m, (100-200-200-100-200-200)  3x250 (4,5)fly
5 3 4 5 3 4

3x3st (30/90)(5/3) 3x150*(5)

1x1000m (250-250-250-250) 2x300m (start samt 6vergang till marschfart)
4 3 4 3

1x500m (150*-150-50-50-100%)
5 3 445 5

1x1000m(200-200-200-200-200), 1x400m(4), 1x300m(4), 1x200m(4), 2x100m(5)
3 4 3 4 3

1x1000m(250-250-250-250), 3x100(5)fly, nagra starter till omslag
4 3 4 3

10st15/15(4/3),5st starter, 2x3st30/90(5/3),10st15/15(4/3)

1x500m(100-200-100-100), 1x400(4),1x300(4),1x200(4)

1x1000m(markering) ,2x200m(fly), 1000m(mark),300m(start), 27000m(mark), 200m(start)
15min(3), 10starter, 2x300m(4), 2x100m(sprint)

2x400m(100-250-50), 2x300m(4)
5 4 5

2x1000m(250-250-250-250), 1x500m(100-100-200-100)start, 2x300m(4,5)
4 3 4 3 5 4 3 4

3x300m(4,5), 2x200m(start med 6vergang)

2X(30-30-40-20-20-40), 2x200m(4,5)
4 3 4 3 43

2x300m(4,5), 1000m(markering), 1x500m(lopp)



18 1x1000m(300-100-300-200-100), 2x500m(100-100-100-100-100),3x3min(3)
3 4 3 4 3 5 3 4 45 5

19 1x500m(100-100-150-50-50-50), 2x300m(4,5), 5st starter
5 4 3 4455



1

D-3

Ett langt varv (hitta marschfart, noga med markering och tryck) ga pa lite efter vandning till
500m kvar, ga sedan tillbaka till marschfart.

Tva korta varv. Ga pa fran 50m innan vandning till 100m efter vandningen.

Tva korta varv. Ga pa fran utgangen av vandningen till 100m fére vandning.

Ett kort varv. Ga pa fran 50m fore vandningen till utgangen av densamma. Omslag vid 300m
kvar, samt vid 100m kvar

(KOrs tva och tva)

Ett langt varv. Véxla person som drar. Inga ryck.

Tva korta varv. Start upp till 400m. B gar in pa vag pa A som drar fram till utgangen av
vandningen. B gar upp och drar till 1200m fore vandningen. A gar upp och drar till utgangen

av vandningen o s v.

Tva korta varv med ombytta roller mellan A och B.

Ett langt varv. Genomfor start som om det vore ett tavlingslopp. Hall fart till utgangen av
vandningen. Ga ner till marschfart och ga sedan pa sista 500m.

Tva korta varv. Marschfart forsta 400m. Ryck fram till utgangen av vandningen. Marschfart till
250m. Ryck till vandningen. Marschfart till 400m. Ryck till 50m efter vandningen. Marschfart

till mal.

Tvé& korta varv. Som ovan.
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3 serier (10/50-20/1.10-30/2.00-40/3.20-30/2.00-20/1.10-10/50)
Intervallerna max/aktiv vila

2x (10st 15/15(4/2) 2st 60sek stegringslopp (2-5))
4x ((10st 15/45) (max/aktiv vila))

8x 4min (45-15-15-45-15-15-30-30-15-15)
345 3 4523 45



