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SKF:s Utvecklingstrappa - Slatvatten - Kajak S

L&ngdistans - Maraton SWEDEN

Forord

Den har utvecklingstrappan ar framtagen utifrasldesatser som dragitSKF:s Kravanalys -
Kajak Maraton, 2011Den bygger mycket pdtvecklingstrappa, SKF 2008et som skiljer ar
framforallt fran och med 17-18ars alder.

Tanken &r att trappan ska vara ett verktyg somhiépa tranare, ledare och aktiva i det svara,
komplexa och utmanande arbete som traning kan @amakanotisterna kan stimuleras pa ratt
satt kan de fa egenskaper och verktyg som kanzhiiidm att utvecklas positivt som kanotister
och som méanniskor.

Alla individer ar olika och det forkommer variatiemn Vardena i trappan ska ge en fingervisning
om vad som kravs i olika stadier och alder. Deteangfta ett spann da det galler t.ex.
traningsmangd for att det inte ar ndgon exakt \sitam.

Aldersspannen &r valda efter de olika aldersinteseen kanotister tavlar i. TAnk pa att det kan
forekomma individuella variationer som kan berayp@gnad mentalt och fysiskt, hur lange
kanotisten paddlat mm. Det finns flera exempel amdockister som inte &r med i varken ungdoms-
eller juniorlandslag som sedan kan havda sig térmationellt som senior. Sa det ar inte
livsavgérande om en kanotist inte uppfyller aitri alder.

Delen som heter "TRamar och stodapparat” tar upmpeépa t.ex. utrustning som &ar bra att ha.
Det ar inget krav att klubben eller kanotisten &d#rdetta.

Tank pa att det ar gladje som foder framgang, krde.
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Utvecklingstrappa
Slatvatten
Langdistans Maraton

Lekande tréaning

Levande traning

Ledande traning

Optimerings tréaning

2t

Lek stadiet Grund- & uppbyggnadsstadiet Kapacitetsutvecklingsstadiet HOg prestationsstadig
Svenska
Kanotférbundet . . . 3
23;? orbunde Skapa intresse... Bygga motorn & rérelseschemat... Trimma & optimera motorn... [Fa ut effekten!
Bast nar det galler!
Alder 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
Fokus - Lek & rorelsegladje! | - Lek & traningsgladje! - Utmaning & variation! - Trana for att orka trana! | - Kapacitetsutveckling! - Prestation!

- Kanot & vattenvana
- Balans

- Koordination

- Allman motorik

- Allmén grundtraning

- "Paddelskolning”

- Teknik & balans

- Kanotfardighet

- Besattningsintroduktion
- Allmén grundtraning

- Teknikutveckling

- Aerob utveckling

- Besattningsutveckling
- Alla distanser

- Allman styrka

- Okad traningsvolym
- Sruktur & planering
- Teknikutveckling
- Aerob utveckling
- Styrkeutveckling

- Stor traningsvolym

- Specifik kanottraning
- Samtliga kvalitéer

- Bélstabilitet

- Mental & taktisk
utveckling

- Okad intensitet

- Mer tid i tavlingsfart
- Soka nya vagar

- Individuellt upplagg
- Specialisering

Traningsinsatts
Antal pass/v & h/ar

1-3 pass/ vecka

3-6 pass/ vecka

6-8 pass/ vecka

6-12 pass/ vecka

8-18 pass / vecka

8-18 pass / vecka

+ Spontan aktivitet | 200-300 h + spontanidrott 300-400 h + spontanidrott 400-500 h 550-700 h 600 - 900 h

Antal >46v/ar 46-48 v/ ar 47-48 v | ar = 48 v/ ar = 48v/ar
Paddelsasong l:amaj— 1:a sep 1:a april — 1:a nov 15:e mars.e dov l:amars — l:adec 15:e feb — 1:a dec féb:el:a dec
Antal mil i kanoten >0 mil > 100 mil 150-250 mil 250-350 mil 300-450Im 300 -500 mil
Gynnsamt att Balans & rytm Tekniska fardigheter Aerob uthallighet centralt | Aerob uthallighet C & L | Aerob uthallighet C & L Aerob uthallighet lokalt
utveckla Koordination Snabbhet Snabbhet Snabbhet Max styrka Anaerob uthallighet

Reaktionsforméaga Allméan styrka Allman styrka Grund styrka Anaerob uthallighet Snabbhet

Frekvenssnabbhet Allmén aerob uthéallighet Mentala fardigheter Explosiv styrka
Kanotfardighet Manovrera kanoten Balans i tavlingskanoten | Beharska: Behérska: Effektiv & avspand teknik. | Optimerad teknik

Valta & vanda kanoten
Provat K2 el K4

Balans i K2 & K4

Sidtag & stéttning.

Forsta grundtekniken
Beharska teknikdvningar
Behérska startmoment K1

Grundteknik i K1
Grundteknik i K2/K4
Startmoment K2/K4
Olika vaderforhallanden
Alla positioner i K2/K4
Vaghangning

Lyftteknik

Tekniken i tavlingsfart
Tekniken oavsett vader.
Fartkontroll (1-5)
200m— maraton distans
Fa ut max pa samtliga
positioner K2 & K4
Lyftteknik i tavlingsfart

Hog besattningsfardighet
Utvecklade tavlingsrutiner,
taktik & lyftteknik.

Optimerad besattnings-
fardighet

Optimerade
tavlingsrutiner, taktik &
lyftteknik .
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RAMAR &

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

Bostad Hos foraldrarna Hos foraldrarna Hos foraldrarna :?_Sljgrrg% r)?rz];asiet Ef;slémplig traningsmiljo ]Ic?fgslémp”g traningsmilo
Studier / Jobb Grundskola Grundskola Grundskola i}gt)lréarlgit\testiiﬁj\éentuellt :Ittur?;t:g(s)g?o%i deltid Sliur?(ijtriggg:)o?fi deltid

= DL Foraldrar & klubb Foraldrar & klubb Foréaldrar & kib Klubb, fordldrar, SKF, Elitklubb, SKF, sponsorer Elitklubb, SKF, sponsorer

organisatoriskt stod

sponsorer

Traningsmiljo

Positiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar.
Engagerade ledare.

Positiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar.
Engagerade ledare.

Positiv traningsgrupp
mixat tjejer & killar.
Engagerade ledare.

En positiv & stark
traningsgrupp.
Engagerade ledare.

En stark traningsgrupp alt €

bra sparring partner i
vardagen.

Paddelbara vatten feb-dec.

nEn stark traningsgrupp alt en
bra sparring partner i
vardagen.
Paddelbara vatten feb-dec

Klubb & distriktslager

Klubb & distriktslager

Host — Varmortslager 3-6v

Hést — Varmortslager 3-6v

Lager Ev. Klubblioer Klubblager Vinter — Skidlager Vinter — Skidlager 1-2v | Vinter — Skidlager 2-6v Vinter — Skidlager 2-6v
' 9 Distrikts el. regionlager | Var — Varmortslager Var — Varmortslager 2v | Var — Varmortslager 2-6v | Var — Varmortslager 3-6v
Sommar — Breddlager | Sommar — Samtraning | Sommar — Samtraning 1-3y Sommar — Samtraning 1-3v
L . . .o Nationellt, NM, WC :
Tavling o Klubb, distrikt, nationella| Nationella tavlingar ' ; . Nationellt, NM, WC, EM,
Klubb Klubb & distrikt tavlingar, SM, NM NM, JEM, JVM UZSEM’.U23VM’ EM, VM VM + andra internationella
+ andra internationella
Tra Steg 1 & HLR Hog teknik kompetens | Hog teknik kompetens | Steg 1-2 & HLR Steg 1-3 & HLR Hogre tranar utbildning
ranarkompetens . N . ; . Steg 1-3 & HLR
Pedagogisk & trygg Steg 1 & HLR Steg 1-2 & HLR HoOg teknik kompetens | Prestationspsykologi 1-5 : .
. . . . . A ) ) ) Prestationspsykologi 1-6
Prestationspsykologi 1 | Prestationspsykologi 1 | Pedagogisk, pahittig Prestationspsykologi 1-3 Coaching samtalet .
. ; i : - Coaching samtalet
Pedagogisk Prestationspsykologi 1-2 Utvecklingsbenagen

Utvecklingsbenagen

Klubbutrustning

Anpassad K1, paddlar
Godkéanda flytvastar
Foliebat

Anpassad K1 & paddlar.

Tavlingskanoter
Besattningskanoter
Godkénda flytvastar
Foljebat
Videokamera

Besattningskanoter
Paddelergometer
Foljebat
Videokamera
Brygga < 30cm hog,
strand for lyfttraning

Besattningskanoter R+M
Paddelergometer
Foljebat

Videokamera

1000m bana, boj / 100m
Brygga < 30cm, strand

Besattningskanoter R+M
Paddelergometer
Foljebat

Videokamera

1000m bana, boj / 100m
Brygga < 30cm, strand

Besattningskanoter R+M
Paddelergometer
Foljebat

Videokamera

1000m bana, boj / 100m
Brygga < 30cm, strand

Tavlingskanot

Tavlingskanot ev. 2st

Tavlingskanot 1-2st

Tavlingskanot 1-2st

Individuell Traningsklader Traningsklader Paddel Paddel & reserv paddel | Paddel & reserv paddel Paddel & reserv paddel
utrustning Lopskor Lépskor Flytvast & kapell Flytvast & kapell Langdskidor Langdskidor, ev. MTB
Langdskidor Langdskidor Pulsklocka, GPS, metronom Pulsklocka. GPS, metronom
Lo Snabb ingang lakare P
stodapparat Skolhélsovard Skolhélsovard Skolhélsovard Jukgy 9 1g/ar b 9

Massor/naprapat 1-

2g/man

Sjukgymnast 1-2g/ar

Massor/naprapat 1-4g/man

Sjukgymnast 1-2g/ar

Massor/naprapat 1-4g/man
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UPPFOLJNING

FARDIGHET 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
UTBILDNING
Traningsuppfélining | - Intro. traningsdagbok Intro. SKF:s system SKF:s sytem SKF:s sytem SKF:s sytem

Testuppfdljning

Falttest klubbregi

Falttest klubbregi

Falttest &labbtest
- SKF / klubb

Falttest & labbtest
- SKF / klubb

Falttest & labbtest
- SKF / klubb

Paddelpasset

Vit, gul, grén niva

Gron, bla, rod niva

BI&, rod & svart niva

ROd & svaiva

Sakerhetsfardighet

Simning > 200m
Kladsim > 50m
Uppstigning i kanoten
med hjalp av kamrat.

Simning > 1000m
Livraddning 25m
Uppstigning i kanoten.
Hantera livboj &
kastlina

Simning > 2500m
Livraddning 100m
HLR

Simning > 2500m
Livraddning 100m
HLR

Simning > 2500m
Livraddning 100m
HLR

Simning > 2500m
Livraddning 100m
HLR

Mental profil &

Traningsgladje

Traningsvilja

Traningsvilja

Stor traningsvilja
Stor téavlingsmotivation

Utvecklingsvilja
Extrem traningsvilja

Extrem traningsvilja
Extrem tavlingsmotivation

fardighet Positiv sjalvbild & Koncentrationsformaga| Utvecklingsvilja Formaga att planera & | Extrem tavlingsmotivation | Masterskapskompetens
sjalvtillit. Avslappningsférmaga | Gilla att tavla prioritera sin tid. Ta fullt ansvar for sin Formaga att hantera press
Spanningsreglering Utveckla sjalvinsikt & satsning. Formaga att satta nya mal
Hantera med- & motgang. sjalvstandighet. Formaga att organisera & | efter framgang.
Formaga att satta upp | planera sitt liv for basta Utvecklingsbenagenhet
mal & ta konsekvenserna mojliga resultat i kanoten. | Hangivenhet
av dessa. Forméga att hantera stress
Utbildning Kost Teknik Teknik Traningslara specifikt Prestationspsykologi 1-3 Nya ron
Utrustningsvard Kost Traningslara allmant Aterhamtning Kost & naring Prestationspsykologi 1-3
Upp- & nervarmning Antidoping

Bra litteratur

Basic,Mejdevi
Fysisk traning for barn
Johansson

Steg 1 kanot

Fysisk tréning for
ungdom,Johansson
Framgangsrikt
ledarskapPettersson
Steg 1 kanot

CrosstrainingCarlsson
Steg 1-2 kanot

Aerob & anaerob
traning, Michalsik,
Bangsbo
StyrketraningCarlstedt
Trana din kondition

Forsberg, Holmberg mfl.

Steg 2-3 kanot

Balstabilitet Elphingston,

Pook

Upptack din formagaOrlick

Formtoppning,
Steg 2-3 kanot
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RESULTAT MAL 10-12 &r 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 &r 24 ar --
Maraton . . . . . .

. . — 00 . . Q < 5:00 min/km i 21km | @ < 4:55 min/km i 26 km| ¢ < 4:50 min/km i 26km
Snitthastighet (min/km) Genomfora Genomfora | & _ 4’35 min/km i 21km | & < 4:30 min/km i 26 km| & < 4:25 min/km i 30km
SPRINT KAPACITET 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
200m Q < 55 sek Q <50 sek Q < 47 sek

& <50 sek & < 45 sek 3 < 42 sek

Q <215 Q <2:05 Q <2:00
500m 4 <2:00 3 <1:53 3 <1:48

Q <4:30 Q <4:25 Q <4:20
1000m 4 < 3:55 & <3:50 4 < 3:45
5000m Q <25:00 min Q < 24:00 min Q <23:30 min

4 < 23:00 min & < 22:00 min 4 <21:30 min
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