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Oktober 2005

Kravanalys

Kanot racing

Tavlingssystem och tavlingsform idag:

Tavling Genomférande Klasser herrar Klasser damer
OS Genomfors vart 4:¢ ar K1, C1 500 m, 1000 m K1 500 m
K2, C2 500 m, 1000 m K2 500 m
K4 1000 m K4 500 m
VM Genomfors varje &r med undantag av OS ar | K1, K2, K4, C1, C2, C4 K1, K2, K4
200 m, 500 m, 1000 m 200 m, 500 m, 1000 m
EM Genomfors varje ar K1,K2,K4,C1,C2,C4 K1, K2, K4
200 m, 500 m, 1000 m 200 m, 500 m, 1000 m
WC Vanligtvis 3st deltavlingar per ar K1,K2, Cl1, C2 500 m K1, K2, K4 500 m
K1, K2, K4 1000 m K4 1000 m *
C1,C2,C4 1000 m*
U23 EM Genomfors varje ar i samband med JEM K1,K2,K4,C1,C2,C4 K1,K2, K4 500 m

500 m, 1000 m

K1, K2 1000 m

Int. tdvlingar med

2-3st (ej deltagande A-lag SWE)

Enligt arrangor

Enligt arrangor

hog kvalitet
U21 NM Genomfors varje ar dock endast i klassen K1, K2 K1,K2
U21 200 m, 500 m, 1000 m, 200 m, 500 m, 1000 m,

5000 m 5000 m

SM Varje ar K1, K2, K4 K1, K2, K4
200 m, 500 m, 1000 m, 200 m, 500 m, 1000 m,
5000 m 5000 m
Stafett 4*200 m Stafett 4*200 m

Nationella tavlingar

Genomfors 5-7st varje ar

Enligt arrangor

Enligt arrangor

Tabell 1. Beskriver de tdvlingar som ar aktuella for svenska elitkanotister.
* WC programmet kan kompletteras med resterande VM stridckor men det &r inte obligatoriskt.

Vid OS har varje nation rdtt att stélla upp med 1 kanot per distans och klass under
forutséttning att nationen kvalat in deltagare som kan besitta positionerna. Det finns tva
mdjligheter att kavla in till OS. Huvudsakliga kvalificeringen till OS 2008 sker pa VM 2007.
For att bli direktkvalificerad krdavs en placering bland 6 frimsta pa respektive distans och
klass. Utover det finns det ytterligare en chans att kvala. Vanligtvis sker detta pa varen samma
ar som OS genomfors. Respektive kontinent gor upp om ett antal platser. Exakta regler for
denna kvalmojlighet dr inte faststélld i skrivandets stund. For OS program se bilaga 4.

Vid maisterskap som VM och EM har varje nation ritt stdlla upp med max en kanot per
distans och klass.




P& WC har varje nation ritt stdlla upp med max tva kanoter per distans och klass. Endast
nedanstdende klasser och distanser ger vérldscuppodng (se tabell 2). Utover dessa distanser
kan arrangdren addera resterande VM-strackor och likaséd demonstrationslopp som t.ex. 3000 m
eller stafetter. Ingen WC tavling far genomforas de 5 ndrmaste veckorna infor ett VM eller OS.
Detta ar intressant ur formtoppningssynpunkt eftersom vissa aktiva har behov att genomfora lopp
med hard konkurrens tétt inpd ett mésterskap for att komma i form.

Kon Striacka | Kanotklass
Herrar | 500 m K1-K2-Cl1-C2
1000m |K1-K2-K4-Cl-C2-C4

Damer |500 m KI1-K2-K4
1000 m | K4

Tabell 2. Beskriver vilka klasser och distanser som ger WC-poéng.

P& nationella tévlingar har arrangéren har rétt att vilja vilka strackor de ska arrangera. Varje
klubb har rétt att anméla fritt antal deltagare. P& uttagningstavlingar kan speciella testlopp i
beséttning och K1 ldggas in i programmet. Férbundskaptenen avgdr vanligtvis vilka strackor
samt vilka besattningskombinationer som skall genomforas.

Tavlingssystem och tavlingsform om 5-6ar:

Pa det internationella planet ar det inte att forvénta sig nagra storre fordndringar utifran
nuvarande system och form. Det som diskuterats 4r om 3000 m, i l&ngloppsform, ska adderas
till VM-programmet. Norden driver denna fraga men det bor ocksa séigas att det finns starka
krafter som dr emot detta forslag. Det man ddremot kan forvénta sig ér att det blir
fordndringar i tidsprogrammet pa masterskapen. Detta kan ju verka banalt men for de mindre
nationerna ir det en avgorande faktor for hur de aktiva kan dubblera pa olika strickor eller ej.

U23 EM iér ett mésterskap som utvecklats de sista aren och ger en mdjlighet att matcha de
unga lovande kanotisterna 1 mésterskapskonkurrens. I och med att fler nationer deltar for varje
ar har konkurrensen blivit hardare och segertiderna pressats ner mot varldstoppniva. Det finns
ett onskemal frin ickeeuropeiska nationer att utveckla U23 EM till ett "U23 VM”. Utdver
VM-, EM- och WC-cirkusen kan en tdnkbar utveckling vara inférandet av ”Kanotgalor” som
genomfors 1 stadsmiljo med ex sprintcuper, ldnglopp pé korta varvbanor mm.

En generell utveckling om man tittar pa de senaste olympiaderna &r att kanotsporten fér farre
och farre antal platser for varje spel. Detta paverkar i sin tur kvalsystemet till OS som blir
hérdare och hardare. I forlangningen innebir det att VM-4ret innan OS blir mycket avgorande
for ett OS-deltagande eller ej. Detta stiller hogre krav pa nationerna vad det géller strategi,
langsiktighet och planering 4n for bara négra ar sedan.

I dag finns ett stort fokus pd OS inom racingdiciplinen. De flesta nationer ldgger upp sina
program i OS-cykler, 4-ars perioder, och det finns en klar tendens att OS-distanserna ar de
mest tongivande strickorna. Detta kan & ena sidan ses som en naturlig och nddvéndig
utveckling men & andra sidan som ett problem. En for stor fokusering pa vissa distanser gor
kanotsporten smalare och rekryteringsbasen minskar.

Under de senaste dren har svenska uttagningssystemet framst baserats pa K1 resultat. Det kan
diskuteras om detta &r relevant med tanke pa att endast 6 av 42 mojliga landslagsplatser dr
tillgdngliga 1 K1 pd ett VM. Det finns tydliga bevis pa att personer med hdog



besittningskompetens 1 kombination med stor mingd samtrining kan prestera pa
vérldstoppnivé trots att de inte har finalkapacitet i K1. Med all sannolikhet kommer en storre
jamvikt att efterstdvas mellan K1 och besittningslopp pa nationella tivlingar. Dels for att
stiarka beséttningskompetensen och betona vikten av samtraning och dels for att besittning ar
en uppskattad tranings- och tivlingsform. Dessutom kommer det att krdvas att det nationella
tavlingsprogrammet anpassas i storre grad an idag till det internationella programmet. I jakten
att skapa intressanta och utmanande tdvlingar for ungdomar, aktiva och publik kommer nya
tavlingsformer att dyka upp pa marknaden. Det kan handla om allt fran sprintcuper,
pardueller, minimaror, mixade beséttningslopp till 1anglopp liknande Vasaloppet.

Tévlingsarrangorsmissigt kommer med all sannolikhet startgrindar vara obligatoriskt pa alla
internationella mésterskap samt pa nationella misterskap framover.

Regelsystem idag :

Lingd- & viktmitt KI K2 K4 Cl | C2 C4 |
Max. lingd (cm) | 520 | 650 | 1100 | 520 | 650 | 900

Min. vikt (kg) 12 18 30 16 | 20 30
Tabell 3. Beskriver de olika kanoternas ldand och viktmatt.

Kajakens och kanadensarens skrov far inte vara konkav varken horisontellt eller vertikalt.
Déckkonstruktionen far inte vara hdgre vid ndgon horisontell punkt 4n den hogsta punkten pé
forsta sittbrunnens framspets. Kanoten far inte ytbehandlas med nagon frimmande substans
som kan ge den tivlande en konkurrensfordel.

Ingen del av kanoten fér ha rorliga delar, sits och fotstod inkluderat, som kan anvéndas for att
fora fram kanoten snabbare och ge en osportslig konkurrensfordel. Existerande vridsitssystem
som redan &r i bruk ar godként. All elektrisk, elektronisk utrustning dr forbjudet att ha i
kanoten vid tdvling. Detta inkluderar pumpar, fartmétningsutrustning, tradtdjningsgivare och
hjértfrekvensmatare.

Specifikt for kajaken respektive kanadensaren

- Kajaken far ha ett roder. Detta ska vara placerat under décket av kajaken.

- Kajaken ska vara designad s man kan sitta i den, inte ovanpd som pa en surfski modell.

- Kanadensaren maste vara byggd symetriskt kopplat till sin ldngd.

- Kanadensare far ej ha roder eller annan apparatur som kan hjélpa till att halla kursen.

- C1 och C2 ska vara helt 6ppen, minimildngden pd det 6ppna omrddet dr 280 cm och
kanterna far max vara 5 cm breda. C1 och C2:an far max ha 3 stadgande tvirsldn, max 7
cm breda.

- C4 skar vara helt 6ppen. Minimildngden péd det 6ppna omradet dr 390 cm och kanterna
max 6 cm breda. Kanadensaren kan max ha 4 stadgande tvérslan, max 7 cm breda.

Nya kanotmodeller

Vid VM har man mojlighet att komma med en “ny” kanotmodell men vid OS krivs att
kanotmodellen dr godkind vid den officiella kanotkontrollen pa VM éret fore OS.

Framdrivning
Kajaken ska framdrivas med en dubbelbladig och kanadensaren med en enkelbladig paddel.
Paddeln fér inte vara fixerad pa kanoten pé nigot sitt.



Start

- Starkommando ’Start within ten seconds” f6ljt av skott, startsignal eller “Go”.

- Om en tavlande startar att paddla efter startkommandot men innan skottet har hon gjort
en tjuvstart. Tva tjuvstarter av en och samma person leder till diskvalificering.

Pacing och vighédngning

- Det ér inte tillatet att fa hjélp med farthdllning eller annan assistans av bétar eller kanoter
som inte dr involverade i loppet.

- I lopp upp till 1000 m méste den tdvlande hélla sig 1 mitten av banan fran start till mil.
Ingen tédvlande far komma nirmare en annan tdvlande &n 5 m i ndgon riktning. D.v.s.
vaghingning &r forbjuden.

Ban- och startsystem

- Ost banor, krav vid mésterskap &r boj var 25:e m, banbredd 9 m och minimidjup 2 m.

- Vid misterskap (EM, VM, OS) samt WC krdvs automatiskt startsystem med hogtalare
vid varje kanotist, s.k. startgrindar. En startgrind &r liten box som den tdvlande kor in
foren i. Vid startskottet aker boxen ner i vattnet.

Regelsystem om 5-6ar:

Vad det géller utrustning och kanoter &r sannolikheten liten att det kommer att ske nagra stora
regelforandringar. Det var en stor "revolution" nédr breddmattet togs bort for nagra ar sen.
Forra gangen en liknande regeldndring genomfordes var for ca 40 ar sedan. Det har
experimenterats en hel del med planande kanoter. I dag dr det mycket lite som fattas for att
gora det mojligt (ex. den norska idén med bérplan under kanoten), kanske t.o.m. inom
nuvarande regelverk ex barplan pa roder. Dock &r chansen stor att reglerna kommer att
skédrpas om ovanstéende blir verklighet.

Det finns en regel att man maéste sitta i kanoten vilket innebér att kanoten méste vara ca 40 cm
bred for att kanotisten ska rymmas. Daremot &r inte katamaranskrov forbjudna idag och det
skulle kunna vara en mojlig utveckling. Men sker denna utveckling ér sannolikheten stor att
”monoskrovregeln” infors eftersom den varit pa tal tidigare.

P4 paddeln pagér det standigt modifieringar framst betrdffande olika materiel, langder,
bladstorlekar och vinkelforhallande. Bibehalls dagens regler kommer det dven i framtiden att
finnas stort utrymme utvecklingsmojligheter.

Vridsitsen dr godkidnd och anvénds frekvent av virldseliten dock kommer utvecklingen att
vara begransad eftersom alla rorliga delar i kanoten, som ex. roddsits = glidande sitsar,
forbjods under 2005.

Startgrindar, i syfte att forhindra tjuvstarter, ar ett krav internationellt idag. Dock har man
upptéckt att det trots allt gr att tjuvstarta i dem och darfor aterinfort tjuvstartsbegreppet som
varit borta ett antal ar. Har kan man f6rutse att det kommer nya regler som liknar det svenska
systemet eller mgjligen dnnu hardare dar forsta tjuvstarten leder till diskning direkt. En
hardare reglering kan ge utrymme att komprimera tidsprogrammen.



Tavlingsfrekvens idag:

Tavlingssdsongen striacker sig vanligtvis fran borjan av maj till slutet av september. Vissa ar
har tdvlingssdsongen forlangts dd OS eller andra internationella tivlingar genomforts i
oktober, ex. OS 2000 och maraton-VM 1992 och 2005. Svenska eliten genomfor ca 10
tavlingar per sdsong varav 5-6 nationella och 4-5 internationella. Utdver detta tivlar vissa
dven lagsdsong 1-2 ganger i samband med vintertrdning utomlands. En nationell tdvling
avgors vanligtvis under 2 dagar med undantag av SM som oftast dr en hel tivlingsvecka.
Internationellt avgors WC pé tre dagar, EM och VM avgors under 4 dagar och OS pé 5 dagar.

Kon 200 m ‘ 500 m 1000 m 5000 m ‘ Maraton Lopp totalt
Dam 18-22 st 26-30 st 16-22 st 4-6 st 0-2 st 64-82 st
Herr 18-24 st 28-34 st 28-34 st 4-6 st 0-2 st 78-100 st

Tabell 4. Beskriver totalt antal genomforda lopp (K1, K2, K4 inter- & nationellt) per person hos svenska
landslaget under sdsongen 2005.

De svenska damerna genomf6r upp till 80 lopp medan herrarna narmar sig 100 lopp per ér
varav 35-40% genomf0rs i internationell konkurrens. Herrarnas storre mingd lopp beror pé att
de har fler kvalomgangar dn damerna. Det foreligger dock en viss spridning i loppfrekvens
mellan olika aktiva. Detta beror frimst pa mojligheten till besdttningslopp pa SM varierar
med klubbtillhdrighet. De tva sista aren infér OS ar det vanligt att damerna genomfor nagot
fler 500 m lopp medan herrarna genomfor fler 1000 m lopp.

Téavlingsfrekvens hos olika virldstoppkanotister varierar mellan 4-15 tavlingar per ar. Lander
som Canada, USA, Australien, Nya Zeeland genomfor i snitt 2-3 internationella tdvlingar per
ar. Ungern valde 2005 att enbart stilla upp pd EM och VM eftersom konkurrensen pé
hemmaplan anses vara jaimforbar med internationell standard. Tyskland stdllde upp pa en WC
samt EM och VM. Under 2005 kunde man se en trend att topp 8 pa K1 herrar 500 m och 1000
m deltog pa samtliga vérldscuper dven om dess nation inte var pa plats. For en K1 herre 1
vérldsklass dr de internationella tivlingarna enda arenan dir de kan fa en extrem sparring.

Tavlingsfrekvens om 5-6 ar:

Man kan forvénta sig att svenska eliten kommer att genomfora 8-12 tdvlingar per ar dven
inom de ndrmaste dren. En viss forskjutning mot de internationella tdvlingarna torde vara att
foredra. Den konkurrens och erfarenhet kanotisterna kan f4 1 Kl1- och besittningslopp
internationellt dr 1 dagsldget inte mojligt att uppnd pd hemmaplan.

For att utveckla skiktet under seniorelit (talangerna) skulle det vara gynnsamt att 1dta dem
tdvla mer internationellt i olika sammanhang. Det finns ett flertal tdvlingar i Ungern, Polen
och Tyskland med hog standard utover WC och mésterskapsprogrammet. Det krévs stor
erfarenhet och rutin for att lyckas pa stora mésterskap och en tidig matchning internationellt
skulle stimulera denna utveckling. Sparringen pd hemmaplan blir inte tillrdckligt stor,
speciellt inte 1 besittning, for att ge den rutin och erfarenhet som krdvs. Det finns ett stort
behov i Sverige idag av att kontinuerligt fylla pd underifrdn med duktiga kanotister for att
undvika de stora generationsvaxlingshopp som varit gédllande under slutet av 90- och borjan
av 2000-talet.

For att lyckas p& maésterskapen bor man 1 storre utstrdckning @n idag se Over
tavlingsprogrammet bade nationellt och internationellt. Eftersom maésterskapen gar av stapeln




i slutet av augusti maste det finnas utrymme for tunga trdningsperioder dven under sdsongen.
Tavlingarna bor ocksa 1 storre grad kategoriseras for det aktiva frdn ledningshall utifran vilken
prioritet dessa tdvlingar har inbordes. Tavlingarna kan lampligt vis indelas efter ”A-C-
systemet” beroende pa prioriteringsgrad (A=hdg prioritet/toppning, B=medelprioritet, C=1ag
prioritet)

I praktiken innebér detta olika anpassningsgrad av trédningen infor tdvlingarna. En C-tdvling
innebdr att man trdnar pa som vanligt fram till tdvlingen och ser tavlingen mer som en trining,
en B-tdvling att man anpassar trdningen veckan fore tdvlingen medan en A-tivling foregas av
2-6 veckors aktiv planering for att prestera pa topp pa tivlingstillfillet.

Négot att se dver dr ockséd det svenska uttagningssystemet. Tendensen idag &r att de svenska
uttagningstiavlingarna varit alltfor tongivande for de aktiva. Uttagningstévlingarna har varit 3-
4 1 antalet och legat 1 maj samt i borjan av juni. Tévlingarna har upplevts sa avgérande for de
aktiva att de mer eller mindre tvingats att toppa sig under hela perioden. Konsekvensen av
detta blir flera. For de som kommer med i landslaget har viktiga trdningsveckor forsvunnit
under perioden vilket i sin tur kan paverka formtoppningsmdjligheten till mésterskapet. For de
som inte kommer med fOrsvinner det stora malet for aret och motivationen kan i vissa fall
paverkas negativt vilket i sig kan leda till sémre trdningskvalitet under sommaren eftersom det
ar sa langt till ndsta uttagningsmojlighet. For de som haft oturen med sjukdom eller skador pa
forsdsongen har det inte funnits ndgon chans att revanschera sig under sdsongens gang.

Ett forslag dr att lata hela sdsongen vara uttagningsgrundande och sedan ta ut trupper och eller
beséttningar som man matchar under kommande ar.



Prestationsniva

Prestationsniva for aktiva i varldstoppen idaq :

Herr K1l K2 K4 Cl C2 C4
200 m 0:35 0:32 0:29 0:39 0:35 0:33
500 m 1:36 1:27 1:19 1:46 1:38 1:30

1000 m 3:25 3:10 2:49 3:46 3:29 3:16

Dam K1 K2 K4
200 m 0:41 0:39 0:33
500 m 1:47 1:39 1:33
1000m 3:53 3:35 3:15

Tabell 5. Beskriver vilka vérldstopptider (min:sek) som presteras i respektive klass och distans idag.

Eftersom tiderna som presteras inom kanot till stor del paverkas av yttre faktorer, ex véder-
och vindforhdllanden, vattentemperatur, vattendjup och startsystem, finns inga officiella
varldsrekordtider. P4 ett misterskap kan tiderna skilja sig avsevirt bade under sjilva tiavlingen
och fran 4r till ar. Ett bra exempel dr OS 1 Sydney 2000 dér det var stark motvind. K1 500 m
herrar segertid var 1:59 mot att normalt legat strax under 1:40.

Prestationsniva nationellt

Tavling Klass Stracka Placering Tid Differens till segraren
OS 2004 K1 herr 500 m 5:a semi 1:41:29 +1:70 sek
OS 2004 K2 herr 500 m 4:a semi 1:31:03 +0:85 sek
0OS 2004 K2 herr 1000 m l:a 03:18:4

EM 2005 K1 herr 500 m 7:.a 1:40:4 +1:9 sek
EM 2005 K1 herr 1000 m 9:a 3:38:2 +10:9 sek
EM 2005 K2 herr 200 m 6:a 0:33:6 +0:66
U23 EM 2005 K4 herr 1000 m 9:a 3:58:68 +7:85 sek
VM 2005 K1 herr 500 m 11:a 1:40:2 +3:29 sek
VM 2005 K1 herr 1000 m 14:e 3:36:8 +7:68 sek
VM 2005 K2 herr 500 m 14:¢ 1:33:4 + 5:8 sek
VM 2005 K2 herr 200 m 6:a 0:33:01 +0:81 sek

Tabell 6. Beskriver Sveriges resultat pa herrsidan internationellt under 2004-2005.

Tavling Klass Strécka Placering Tid Differens till segraren
0S 2004 K2 dam 500 m 8:a 1:43:1 + 5 sek

EM 2005 K1 dam 1000 m 2:a 3:59:3 +0:69 sek

EM 2005 K4 dam 200 m 3:a 0:35:76 + 0:78 sek

EM 2005 K4 dam 500 m 4:a 1:36:5 +2:9 sek

U23 EM 2005 K2 dam 1000 m 6:a 3:46:27 +5:85 sek

VM 2005 K1 dam 1000 m 7:a 4:08:67 +8:17 sek

VM 2005 K4 dam 200 m 4:a 0:36:29 +1:03 sek

VM 2005 K4 dam 500 m S:a 0:33:01 + 0:81 sek

Tabell 7. Beskriver Sveriges resultat pa damsidan internationellt under 2004-2005.

Sverige har varit vérldsledande pd K2 1000 m herrar, Markus Oskarsson och Henrik Nilsson,
de senaste 4 ren med upprepade VM-guld samt OS-guld 2004. Anders Gustafsson har visat



att han tillhor finalféltet bade pa K1 500 m och K1 1000 m. P4 sprintsidan har ett nytt K2 par,
Anders Svensson och Christian Svanqvist, gjort framskjutna placeringar pa K 200 m med en
6:¢ plats bade pd EM och VM 2005.

Anna Karlsson och Sofia Paldanius tog en 8:e plats pd OS 2008 i K2 500 m. Under 2005 har
den svenska dam-K4, Josefine Nordlow, Karin Johansson, Anna Karlsson och Sofia
Paldanius, placerat sig bland de 3-5 frimsta pd 200 m och 500 m pa EM och VM. Sofia
Paldanius har etablerat sig i vérldstoppen pd K1 1000 m med ett EM-silver samt en 7:e plats
pa VM.

Studerar man de svenska finalheaten pa K1 500 m och K1 1000 m har 1-2st aktiva

internationell konkurrenskraft. Detta géller bade pa herr- och damsidan. For tider och resultat
pa SM 2005 se bilaga 2.

Prestationsniva for aktiva i varldstoppen om 5-6 ar:

Herr K1 K2 K4 C1l C2 C4
200 m 0:35 0:31 0:28:5 0:38 0:34 0:32
500 m 1:35 1:26 1:18 1:45 1:37 1:29
1000 m 3:23 3:08 2:46 3:44 3:27 3:14

Dam K1 K2 K4
200 m 0:40 0:38 0:32
500 m 1:47 1:39 1:33
1000m 3:48 3:33 3:12

Tabell 8. Beskriver vilka vérldstopptider (min:sek) som forvéntas presteras i resp. klass och distans om 5-64r.

70-90 % av de 10 snabbaste herrloppen 1 K1 500 m och 1000 m samt K2 1000 m har
genomforts pa 2000-talet (se bilaga 10). Slutsatsen man kan dra pé herrsidan &r att
utvecklingen gar framét men 1 sma steg. P4 damsidan har tiderna pd 500m legat relativt
konstant de senaste aren. En utveckling man kan forvanta sig ér att &r att tidsskillnaden i
damfinalerna mellan 1:an och 9:an kommer att minska. Genom en storre specialisering pd
olika distanser skulle damtiderna kunna pressas, framforallt pd 1000 m. For att en storre
tidsforbattring ska ske badde pa dam och herrsidan under de nidrmaste 5 aren krévs en
modifiering av antingen materialet eller av tekniken sa att en storre kraft kan utvecklas.



Traningsinsats

Traningsinsats och tyngdpunkt i traningen idag:

Idag trénar virldseliten 650-900 h per ar fordelat pd 1-3 pass om dagen. Hur tyngdpunkten
laggs 1 traningen &r individuellt och beror bade pé vilken distans individen satsar pa samt hur
denne svarar pa olika triningsstimuli. Man ser dven att tradition och traningskultur i det land
man kommer fran paverkar trdningsupplégget. Generellt kan man dock konstatera att de som
satsar pd 500 m och 1000 m ldgger storsta delen av sin triningstid (65-70%) pé att utveckla
den aeroba forméagan bade lokalt och centralt. For att utveckla tekniken och den lokala
uthélligheten 1 paddelmuskulaturen kravs det minga mil i kanoten och vérldseliten avverkar
mellan 450 mil — 650 mil per ar. Nedan ett exempel pa total trdningsvolym samt hur trdningen
kan fordelas mellan de olika traningskvaliteterna hos toppaktiva.

Damer & herrar 500 m Herrar 1000 m

Parameter / Traningskvalitet

Antal pass Effektiv tid Antal pass Effektiv tid

Teknik I varje pass I varje pass
Specifik styrka ”Start / styrka” 15-30 pass Cal,5-8h 15-30 pass Cal,5-8h
Snabbhet (5+) 20-40 pass Ca2-7h 20-40 pass Ca2-7h
Spjalkning (5) 15-30 pass Cal5-4h 15-30 pass Cal5-4h
Tillimpat — splittrade int & lopp (2-5) 40-60 pass Ca 16-30 h 30-60 pass Ca 15-30 h
Troskel + (3+) 35-50 pass Ca25-60h [ 70-90 pass Ca 60-80 h
Troskel kap (3) 70-90 pass Ca70-90h [80-100 pass | Ca 80-100 h
Lokal kap (2) 40-80 pass Ca 80-160 h [ 70-90 pass Ca 140-180 h
Totalt antal mil i kanoten > 450mil 380-450 h > 500mil 420-550 h
Generell aerob uthallighet 70-100 pass | 70-200 h 120-180pass | . 500.260 h

2-6 pass /v 2-8 pass/v
Generell styrketriining éf)so _plat(; }3 388 100-150h ;_050 ;)1;52 5’ 355 Ca 100-140 h
Allmén trining (ex rehab, aerobic, bollspel) (1)?2_3;;5:158\, 10-30h é?;panS?SV Ca10-30h
Rorlighet & koordination I varje pass [ 40-60 h I varje pass [ 40-60 h
Totalt antal pass / vecka 6-18st 6-18st
Totalt antal pass / ar 550 — 620st 620-700st
Total andel aerob uthéllighetstraning / ar 60-70 % Ca 68-78 %
Total andel anaerob trining / &r 3-5% Ca3-5%
Total andel styrketréning / ar 15-20% Ca12-18%
Total traningsvolym / r (h) 650-800 h 800-900 h

Tabell 9. Ger en uppskattning av spannet mellan olika vérldstoppskanotisters traningsvolym och fordelning

mellan olika traningskvaliteter under ett ar.

HF

 %avmax

Laktat Frekvens
(mmol/l)  Drag/min

Borg J

__ Overkropp

Borg

 Andning

Exempel pa pass

Fart 5 90-100% >10 110-130 20 19-20 | 6*250 m max, 6* (30/90/30/90/30/90) (5/1)
Fart 4 90-100% 6-9 90-110 18-19 18-20 | 4*800 m lopp, 6*400m (4)

Fart3+ | 90-95% | 4-6(3-8) 30-90 16-17 16-18 | 6-8*1000 m (3+), 8*(20/60/20/60/20) (4/3)
Fart 3 80-90% 4 (2-6) 75-85 14-16 14-16 | 12*4 min (3), 2*5000m lopp

Fart 2 60-75% 2-3 65-75 10-13 10-13 [ 10-20 km distans, 6*15min distansintervall
Fart 1 50-60% <2 | - 9-10 8-10 | 10 km lugn distans, langfird 6h

Tabell 10. Beskrivning av den fartskala svensk kanot traditionellt anvédnder sig av.

Det bor noteras att laktatnivaerna pa respektive fart dr individuellt och har en stark relation

med individens maxlaktat niva.




Nationellt

Sveriges framsta kanotister pa 500 m och 1000 m trinar 1-3 pass om dagen 6 dagar i veckan i
stort sett dret om. Uppskattningsvis ror det sig om 650-750h trdningstimmar per ar (se figur 1
nedan). Hur tyngdpunkten laggs i triningen ar individuellt men ca 60-70% har aerob karaktir,
15-20 % styrka, 3-5 % anaerob traning och resterande allmén traning.

Allt for minga av dagens svenska seniorelit har en bristande traningsbakgrund for att klara av
att trdna och tillgodogora sig de volymer och intensiteter som kravs. Vid en ndrmare analys
ser man att trainingsméngden dr adekvat under liger och delar av sommarperioden men att
kontinuitet och volym saknas i vardagen. Fenomenet avspeglar sig vél i testresultaten dar
flertalet presterar sina bésta syreupptagnings- och troskelvérden i slutet av april {or att sedan
stagnera eller ga tillbaka under resten av aret. Apriltestet har vanligtvis foregatts av ett 3-4
veckors 1angt varldger under mars manad dir de aktiva trdnar mer &n normalt.

Framfor allt kan man konstatera att svenska elitkanotister ldgger ner for lite tid 1 kanoten. Det
stora flertalet kommer inte 6ver 300 mil per ar. Det dr inte tillrackligt for att utveckla den
lokala kapaciteten i paddelmuskulaturen. Det ricker att géra en jamforelse med vara egna
framgangsrika kanotister, Kalle Sundqvist, Susanne Gunnarsson m.fl., som dominerade pa 80-
och borjan av 90-talet. Dessa paddlade mellan 450-650 mil per ar.

Under slutet av 90-talet skedde ett trendbrott 1 svensk kanot dir vi gick ifran den
grundldggande aeroba traningen till formén for styrka, snabbhet och anaerob utveckling.
Idag kan vi konstatera att konditionstraningen varit en bristvara vilket inte minst syns pa
syreupptagningstesterna. Dock kan man se ett viss atergdng det senaste aret dér fler och fler
borjar vrida om sin trdning mot en mer aerob profil.

Traningsvolym svensk landslagsdam 2001-2003

700

600 - —‘
§ 500 ] ] @ Tot antal tranings h
E 400 W Tot antal paddel h
g 300 - O Tot antal styrkepass
E 200 - O Tot antal CK-pass

100 -

0
Ar 2001 Ar 2002 Ar 2003
Ar

Figur 1. Beskriver en svensk landslagsdams triningsvolym under 3 ar.
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Traningsinsats och tyngdpunkt om 5-6 ar:

Traningsvolymen kommer med all sannolikhet 6ka ndgot de kommande aren och i de extrema
fallen hamna runt 1000 h per ar. Daremot dr det inte sagt att en 6kning av trdningsdosen frén
900 h — 1000 h &r den rétta véigen till framging utan det finns en rad andra faktorer att ta
hiansyn till. Det kommer formodligen att handla mer om att hitta den rdtta” mixen av olika
traningskvaliteter, volymer och intensitetsnivier for varje individ kopplat till dess
muskelfiberuppsattning/kroppsgenetik och dterhdmtningsférmaga.

Man kan se tendenser att en 0kad trdningsvolym leder till forbéttring upp till en viss gréans
men nér de aktiva uppnatt en hog basniva, som &r individuellt, stagnerar utvecklingen. I detta
skede behovs snarare en fordndring av innehallet i traningen @n en volymokning. Intensiteten
och den totala tiden nira eller ver tavlingsfart har dé storre betydelse for utveckling.

Nationellt

Inriktningen &r att 6ka insatsen och kvalitén pa traningen. Fokus kommer att ldggas pa
trdningen i vardagen. Det dr hir man har mojlighet att utveckla grundkvaliteterna och vikten
av hog traningsvolym och god kontinuitet kommer in. For att kunna tillgodo se sig de
trdningsvolymer som krédvs pa seniorniva behdver vi se dver ungdoms- och juniortréningen sa
att vi trinar rétt saker i respektive alder samt att trdningsvolymen stegras successivt for varje
ar. Ett tranings- och kapacitetsfokus till f{orman for prestations- och tivlingsinriktning ar
onskvirt att prégla de forsta 2-4 aren i seniorklassen. Detta i syfte att ge tid och mojlighet att
trdna de mangder som krévs for att kunna prestera optimalt under senare delen av sin karridr.

Liager verksamhet ska ses som en extra krydda i trdningspusslet men traningsvolymen ska dér
inte skilja nimnvirt fran den insatts som gors pa hemmaplan.

Vad det géller tyngdpunkten i traning sé ér filosofin “back to basic”. Att anvinda sig av enkla
traningsprinciper och ligga ett storre fokus pa att utveckla den aeroba kapaciteten bade
centralt och lokalt 1 kanoten. Ldgga ner mer tid 1 kanoten. Se till att utnyttja variationen 1 de
svenska arstiderna till var fordel och 8ka mycket skidor pa vintrarna. For att ge ett riktmérke
kan man sdga att ca 60-70 % av den totala traningstiden bor 1dggas pd att utveckla den aeroba
kapaciteten. For specialisering pd 200 m kan man dock sénka procentsatsen nagot.

Ett storre fokus kommer att laggas pa tekniktrédningen som &r en av de viktigaste kvaliteterna
for framgang. Vi kommer ocksa att strdva efter att ta fram riktlinjer for en svensk grundteknik

Besittningstraningen dr en annan del av trdningen som ska prioriteras. En strdvan dr att varje
person i landslaget ska ha en s& god beséttningsteknik och besdttningskompetens att de kan
prestera bra pa samtliga plaster i en K2 eller K4. Som ett riktmérke bor minst 30% av
traningstiden i kanoten ske 1 beséttning dret om. Vid speciella beséttningssatsningar kan
procentsatsen utokas ytterligare.

Pa styrkesidan bor fokus ligga pa att utveckla styrkan i hela kroppen eftersom paddelrérelsen
ar en komplex foreteelse dér hela kroppen dr involverad. Bélen &r en central
kraftoverforingsstation 1 paddelrorelsen och utveckling av bélstyrka och balstabilitet bor
prioriteras. Att utveckla benens kapacitet bdde aerobt, anaerobt och styrkemassigt kommer att
fora manga positiva sidor med sig. Kraften 1 paddeldraget initieras & ena sidan av fotens och
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benets tryck mot pa fotstodet och mjélksyran som bildas under loppet kan & andra sidan
elimineras fortare med hjilp av véltranade ben.

Valet av styrketrdningsformer och metoder kan med fordel varieras men huvuddelen av
passen bor bestd av komplexa styrkedvningar samt tyngre belastning och férre repetitioner.
Vad det giller den uthalliga styrkan > 20-50 rep &r behovet inte lika stort eftersom kanotisten
far en god effekt fran trdningen i kanoten, simbassidngen eller skidsparet. Grenspecifik styrka
ex den norska modellen magnar/helga samt resistanstrianing i kanoten ar ocksa en gynnsam
traningsform som bl. a kan utveckla paddelekonomin.

Beroende pa vilken distans man fokuserar pa behdver man hitta en bra balans mellan de
aeroba och de lite ”snabbare” kvaliteterna. Speciellt viktigt dr det for de som fokuserar pa 200
m och 500 m.

En storre vikt &n i dag bor ocksa ldggas pa hur man kan kdnsanpassa traningen. Pa damsidan
kan ett storre fokus behdvas ldggas pé tung och explosiv styrketrdning samt snabbhetstrining 1
kanoten. Man bor ocksa titta mer pa hur man kan anpassa traningen till de olika faserna i
menstruationscykeln i trdningen.

Individualisering med tanke pa muskelfibertypsuppséttning dr ocksa en intressant fraga att ta
tag i.

Nedan presenteras ett forslag pa en svensk en utvecklingsprofil, antal mil i kanoten &
traningstimmar totalt, i olika aldrar

Alder

Damer

Antal mil/ar

Antal h/ar

Herrar

Antal mil/ar

Antal h/ar

Tavlingsklass / studier

13 ar

> 100 mil

>200h

> 100 mil

>200h

D & H14, Grundskola

14 ar

> 100 mil

200-300 h

> 100 mil

200-300 h

D & H14, Grundskola

15 ar

225-250 mil

300-350 h

225-250 mil

300-350 h

D & H16, Grundskola

16 ar

250-300 mil

350-400 h

250-300 mil

350-400h

D & H16, Grundskola

17 ar

300-325 mil

400-450 h

300-325 mil

400-450 h

D & H18, Gymnasiet 8k 1.

18 ar

325-350 mil

450-500 h

325-375 mil

450-500 h

D & H18, Gymnasiet 8k 2.

19 ar

350-400 mil

525-575h

400-425 mil

550-600 h

D & H22, SM éven D & H21, Gymn. Ak 3

20 ar

400-425 mil

575-625h

425-450 mil

600-650 h

D & H22, SM éven D & H21,

21 ar

425-450 mil

625-675 h

475-500 mil

650-700 h

D & H22, SM dven D & H21

22 ar

450-475 mil

675-725h

500 -525mil

690-730 h

D & H22

23 ar

475-500 mil

725-750 h

500-550 mil

730-770 h

D & H22

24 ar

475-500 mil

750-775 h

500-550 mil

770-800 h

D & H22

25 ar

500 mil -

775-800 h

500-575 mil

800-820 h

D & H22

26 ar

500 mil -

800 h -

500-600 mil

820-850 h

D & H22

27 ar

500 mil -

800 h -

500-600 mil

850 h -

D & H22

>28 ar

500 mil -

850 h -

500 mil -

850h -

D & H22

Tabell 11. Beskriver en utvecklingsprofil avseende traningsméngd i h och antalet mil i kanoten i olika aldrar.




Periodisering av traningen idag:

Hur en kanotist 1 vérldseliten ldgger upp sin trdningsplan beror mycket péd vilken virldsdel
hon kommer ifran. Australien och Nya Zeeland har som exempel sin nationella sdsong under
vintermanaderna (dec-mar) och ddrmed tvé tiavlingssdsonger vilket ger ett helt annat upplégg
an en for en europeisk kanotist som enbart har en tivlingssdsong. Skandinavien och de flesta
framgangsrika europeiska ldnderna, Tyskland, Ungern mfl, reducerar paddeltraningen under
de kallaste ménaderna och bedriver hdgkvalitativ aerob traning i form av skidékning, 16pning
och simning. Ett framgéngsrikt koncept som bade fd. och nuvarande vérldsstjdrnor anvént sig
av dr att lagga ett tufft aerobt block, 6-10 veckor, med ldngdskiddkning upp mot 15-20 h per
vecka.

Under de olika traningsperioderna periodiseras trdningen badde inom och mellan veckorna.
Forutom att variera volym och intensitet kan d@ven de olika kvaliteterna periodiseras. Som
exempel kan man under uppbyggnadsperioden genomfora en tung vecka med styrkefokus
foljt av en tung vecka med konditionsfokus. Att pulsera mellan olika kvaliteter medfor att
man kan ligga pd en hogre traningsvolym oftare utan att bli for sliten.

Vanligtvis laborerar man med tung, medel och létt vecka. Under vissa perioder kan man dven
lagga in supertung vecka.

i Antal pass/vecka Antal timmar
Supertung vecka 17-20 pass 25h
Tung vecka 14-16 pass 20h
Medel vecka 10-13 pass 15h
Latt vecka 6-9 pass 10 h
Aterhimtningsvecka < 6 pass <6h

Tabell 12. Beskriver hur man kan kategorisera olika veckor efter triningsbelastning, hér uttryckt i form av antal
pass och timmar.

Vad det giller traningsuppldgget, antal pass per dag och traningsdagar i f6ljd, anvidnds olika
system. Sverige har under vissa tyngre trdningsperioder praktiserat 3:1 eller 5:1, dir man
genomfor 2-3 pass per dag under 3 eller 5 dagar och vilar en dag. Susanne Gunnarsson
anvinde sig bl.a. av modellen 5 pass vila halvdag, 5 pass vila heldag. En annan intressant
modell som svenskar anvint sig av ar 2:1:2:2 (2 dagar med 4 pass/dag & vila 1 dag, 2 dagar
med 4 pass/dag & vila 2 dagar). Norge kor ofta 6:1 under forsdsongen med 2st paddelpass per
dag samt 10pning och styrka véxelvis varannan dag (se tabell 11). Tyskarna genomfor under
vissa perioder 3st paddelpass pé vattnet per dag.

Exempel fran en traningsvecka under mars / april for norska landslaget
Dag Pass 1 Pass 2 Pass 3
Man: | Pad: 15*4 min vila 2min (3) Gym: Pad: 10*3 min vila 1 min (2)
Tis: Pad: 12*5 min vila 2min (3) Lop: 5*5 min (3+) | Pad: 10*30st starter + 15*2 min (2) vila 1min
Ons: | Pad: 8%10 min vila 2 min (2) Gym: Vila
Tor: | Pad: 2set (10*3 min vila 1 min) (3) Lop: 6*4min (3+) | Pad: 4 set 10*¥10/50 (5/1) 7st med R i varje set
Fre: | Pad: 10*8 min vila 2min (2) Gym: Pad: 15 km fartlek (2)
Lor: | Pad: 8*2000 m start var 12:¢ min (3+/4) | Lop: 10*2 min (3+) | Vila
Sén: | Vila Vila Vila

Tabell 13. Beskriver hur en traningsvecka for norska landslagets kan se ut i mars / april.
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Nedan presenteras hur ett arsupplagg for en svensk elitkanotist kan se ut

Traningsperiod Period 1 Period 2 Period 3 Period 4 Period 5 Totalt
1:a okt-30 nov 1:a dec-14 feb 15 feb-31 april 1:a maj- 15-20 sep 15-20 sep — 30 sep
Mal & Aerob uth kanot T | Generell uthf! Troskelfart 1 Troskelfart 11 Aterhdmtning
inriktning Teknik utv 7! Generell styrka T | Specifik styrkafl | Snabbhet T Anaerob Mental vila
Generell styrka Traningstidf Traningstidf? kap 1 Toppform till
Generell aerob uth Generell styrka arets mal.
Generell aerob uth
Testbatteri 2000m paddling Styrketest 2000m paddling 250m max Hiélsokontroll
3000m lop VO2 16p max 250m max 50-100m stilla
Styrketest 100m stilla 100m flyg
Troskeltest ergo Troskeltest ergo 200nv500m/1000m
VO2 16p + ergo VO2 16p + ergo
Antal dagar 61st 76st 75st 138st 15st 365st
Antal tréningsdagar >50 st > 60st > 65st >105st > 280st
Liger Hostlager Skidlager Virlager Traningssamlingar ---
Paddelpass > 50 st > 30% > 100 > 175 > 355
6,5st/v 3st/v* 10st/v 9st/v
G. aerob uthallighet >25 st > 60 st > 30 st > 40 st - > 155
3st/v 6st/v 3st/v 2st/v
Generell styrka >25 st > 40 st > 30 st > 50 st > 145
3st/v 4st/v 3st/v 2,5st/v
Allmén traning > 8 st >10 st > 10st >28
1st/v 1st/v Ist/v
Antal paddelmil tot > 70 mil > 35mil alt 30h > 150 mil > 245 mil --- > 500
9mil / vecka 3,5mil alt 3h/v 15 mil /v 13 mil /v
Traningspass tot >90 st > 140 >170 >270 > 683
13,5st/v l4st/v 17st/v 14st/v
Traningstid tot >100 h >165h >180h >310h > 750h
14hlv 16,5h/v 18h/v 16h/v
Triningskvalitet % av total tréningstid
G. & spec. styrka Prioritet Hog prioritet Prioritert Prioritet - 15-20 %
Snabbhet (5+) Viss prioritet - Viss prioritet Prioritet -—- 1-3%
Spjalkning (5) - Viss prioritet 0,5-1 %
Tillampat/lopp (4-5) - Prioritert 3-5%
Troskel + (3+) Prioritet Hog prioritet Prioritet Hog prioritet - 10-15 %
Troskel (3) Hog prioritet Hog prioritet Hog prioritet Prioritet - 15-25 %
Lokal kap. (2) Hog prioritet Hog prioritet Hog prioritet Lag prioritet - 30-35%
Aktivitetsform
Paddling Hog prioritet - Hog prioritet Hog prioritet ---
Paddelergometer Prioritet
Magnar/Helga Prioritet Hog prioritet Viss prioritet - -—-
Lopning, skidor Prioritet Hog prioritet Prioritet Viss prioritet -—-
stavgang, simning
Generell styrka Prioritet Hog prioritet Prioritet Prioritet -—-

Ovriga aktiviteter

Viss prioritet

Viss prioritet

Viss prioritet

Tabell 14. Beskriver ett generellt uppldgg for svenska elitkanotister pa seniorniva.

Periodisering av traningen om 5-6 ar:

En tankbar utveckling ér att de aktiva kommer tréna stora trdningsvolymer kontinuerligt varje
vecka. Antalet pass per vecka ligger konstant medan man blir duktigare pa att vixla mellan
olika intensiteter, kvaliteter eller metoder for att minska slitage pa kroppen och ge mdjlighet
till aterhdmtning. Man kommer dven i fortsdttningen att laborera med olika trdningssystem for

att hitta en optimal balansgédng mellan nedbrytning och uppbyggnad. Det skulle vara

intressant att fordjupa sig mer 1 kroppens naturliga hormonsvéangningar under dagen, for
kvinnor dven under menstruationscykeln, och anpassa val av traningstid och kvalitet efter det.

Varje person dr unik sd ndgon universallosning dr dock inte att vénta.
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Bakgrund till arbets- och kapacitetskrav:

Kanot har traditionellt setts som en uthallighetsidrott. I borjan av 1990-talet inférdes 200 m
distansen och i samma veva plockades langloppen (10 000 m H resp 5000 m D) bort fran
VM-programmet. Denna vixling medforde att den totala tévlingstiden sjonk dramatiskt och
idag dr tavlingspaddlingen mer en typisk medeldistansgren d&ven om 200 m distansen ligger i
granslandet till kortdistans. Karaktéristiskt for medeldistansgrenar &r att en hog
energiomsdttning ska uppritthillas under lang tid. For att klara detta krdvs att bade att den
aeroba och anaeroba energileveransen gar pa hogvarv. I tidigare studier inom kanot har man
sett att maximal syreupptagning i kanoten nés bade vid tdvling pad 500 m och 1000 m samt att
blodmjolksyra ofta 6verstiger 15 mmol/l efter loppen (Tesch, Konditionsboken).

Fysiologiskt och tekniskt stélls det hoga krav pa elitkanotisten. Tavlingspaddlingen &r
komplex och kriver en effektiv teknik, hog maximal syreupptagning, vél utvecklad lokal
forméga, god anaerob forméga, accelerationsformaga samt en adekvat styrka. For Norges
arbetskravprofil se bilaga 7.

Forhallande mellan de aeroba och anaeroba energileveransen vid olika tivlingsdistanser i K1
ar ett intressant &mne. Den forsta studien som belyste forhallandet mellan det aeroba och
anaeroba energileveransen for olika tdvlingsdistanser paddling pa vattnet genomfordes av
Tesch pa 1970-talet (Rapport 13 kanot). Slutsatsen drogs att forhallandet aerob och anaerob
var 50 vs 50% pd 500 m och 70 vs 30% pa 1000 m. Fler studier har senare tillkommit (se
tabell 15).

~200m ~500m ~1000m
Referens Aerob | Anaerob Tid Aerob | Anaerob Tid Aerob | Anaerob Tid
Fernadez et al 1995 | 43,5 % 56,5% | 56,8 sek | 62,9% 37,1% | 2:04min | 79,7% 20,3% | 4:14min
(n=9 K-ergo)
Kearny el al 1998 37,6% 62,4% | 40:00sek | 62,8% | 37,2% | 1:40min | 81,8% 18,2% | 3:40 min
(n=6 & Kl-ergo)
Kearny el al 1998 39,5 60,5 40:00 sek | 68,9% | 31,1% | 2:00 min | 86,0% 14,0% | 4:00 min
(n=4 Q Kl-ergo)
Zamparo et al 1999 | 40,5% 59,5% | 62,3sek | 60,4% | 39,6% | 2:15min | 83,3% 16,7% | Ca 4 min
m=23+59 250m &
500m) (n=2 3 +3 @
1000m pa vattnet)

Tabell 15. Fordelning mellan acrob & anaerob energiomséttning vid olika distanser.

Det man kan utldsa av resultaten fran studierna ovan &r att den aeroba energileveransen ar
ndgot storre dn vad Tesch konstaterade pa 1970-talet. 500m ligger ca 60 vs 40% och 1000m

pa ca 80 vs 20% aerob kontra anaerob. Jamfor man Fernades 1995 med Kearny 1998 ser man
att damerna har ca 8% storre bidrag frdn den aeroba sidan jaimfort med herrarna pa en

liknande arbetstid.

Herrar

P& K-1 och K-2 1000 m har den aeroba kapaciteten storst betydelse. Tavlingstiden ligger
mellan 3:10 och 3:35 min och man har en energifordelning pad ca 80 % aerob vs ca 20 %

anaerob energileverans.

K-4 1000 m har man en tivlingstid mellan 2.48 och 3.00 och den aeroba energileveransen ar
fortfarande dominerande. K4 kriver dock en storre styrka, effektutveckling samt en och hogre
anaerob kapacitet jamfort med K1 och K2 1000 m.
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P4 500 m distansen med tavlingstider pa 1.20 till 1:40 spelar snabbheten och den anaeroba
kapaciteten en storre roll. Energifordelningen ligger pé ca 60 vs 40 mellan aerob och anaerob
energileverans. Styrkan eller framforallt formagan att utveckla effekt och den anaeroba
kapaciteten far en dnnu storre roll pd K2 och K4 500 m jamfort med K1 500 m.

Damer

P& damsidan kan man forvénta liknande scenario som for herrarna men ett dnnu storre inslag
av aerob energileverans eftersom arbetstiden &r ca 10-12 sek lingre pa 500 m och 25-30 sek
pa 1000 m samt att damer oftast har en storre andel 1dngsamma fibrer.
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Kapacitet

Alder och antal ar i grenen idag :

Herrar Alder Antal &r i grenen
200 m 20-28 ar 8-20 ar
500-1000m 22-30 ar 8-20 ar
Damer Alder Antal ar i grenen
200 m 19-40 ar 8-27 ar
500-1000 m 19-40 ar 9-27 ar

Tabell 16. Beskriver aldersvariationen samt antal triningsér inom kanotsporten for vérldseliten i kajak.

En studie av Tysklands damlandslag 2005 (n=10)

Aldersvariation: 19-41 ar

Snittalder: 25 ar (6st mellan 19-22 ar, 3st 28-29 ar, 1st 41 ar)
Medelvirde antal ar i grenen: 15 ar

Variation antal ér i grenen: 9-27 ér

Juniorresultat: 8st tog medalj pa JVM eller JEM .

1st (Birgit Fischer tog medalj som 17 &ring pA VM da JVM e¢j
genomfordes pé den tiden).

Seniorresultat: Samtliga 10st har tagit medalj pa EM, VM eller OS. Antal
medaljer for varje individ vaxlar mellan 1-56st.

Alder och antal ar i grenen om 5-6ar:

Lander med god kanottradition alternativt de ldnder som arbetat mycket systematiskt under
lang tid, ex Tyskland, Ungern samt f.d. Oststater, tenderar att f4 fram varldsstjarnor 1 tidig
alder vilket ocksa kan forvéntas i framtiden. Tittar man pa de nordiska linderna kan man se en
viss tendens att det tar lite langre tid att na vérldstoppen. Detta fenomen kommer med all
sannolikhet att kvarsta de ndrmaste aren.

Kroppslangd och kroppsvikt idag:

Det finns en rad personer med skilda kroppskonstruktioner som har presterat toppresultat
inom grenen. I jimforelse med méanga andra idrotter finns det inga helt uttalade krav till
kroppsliga forutséttningar. De framgangsrika elitkanotisterna i1 varldstoppen tenderar dock att
vara nagot 6ver medelldngd och ha en ndgot hogre kroppsvikt 4n de mindre framgéngsrika
konkurrenterna (Shephard 1987, Fry and Morton 1991).

Nedan en undersdkning fran OS i Sydney 2000
50st herr kanotister.

Medelldangd:  184,5 cm (Standardavikelse 6,0 cm)
Medelvikt: 84,8 kg (Standardavik 6,2 kg)
Armsvidd: 190,2 cm (Standardavvik 7,0 cm)
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20st dam kanotister

Medelldngd:  168,8 cm (Standardavik 6,0 cm)
Medelvikt: 64,4 kg (Standardavik 6,7 kg)
Armsvidd: 170,5 cm (Standardavik 6,9 cm)

En studie av Tysklands damlandslag 2005 (n=10)

Medelldngd 174cm
Maxléngd: 181cm
Min léngd: 165cm

Kroppslangd och kroppsvikt om 5-6ar:

Aven i fortsittningen kommer det att finnas personer i olika dimensioner som presterar
toppresultat. Men utvecklingen kommer med all sannolikhet att f6lja dagens monster. P4 K1
500 m och 1000 m och i besittning pa samtliga distanser kommer det vara en fordel att vara
over medelldngd. Viktmissigt kan besittningskanotisterna ha en nagot storre muskelmassa
och dér av vara nagot tyngre @n de renodlade K1 kanotisterna. Speciellt pa K1 1000 m &r det
betydelsefullt att inte vara for tung eftersom en storre vikt i kanoten paverkar farten negativt.

Kroppssammanséttning idag:

Generellt dr 6verkroppsmuskulaturen vl utvecklad och andelen kroppsfett ndgot ligre &n
normalvirden (Kearny 1998). Andelen kroppsfett hos svenska elitkanotister har, speciellt
under tivlingssdsong, varit avsevirt ldgre d4n normalvarden (Tesch 1987).

Kroppssammansittning om 5-6ar:

I framtiden kommer det att stidllas hogre krav pa att benen ar vilutvecklade & genomtrénade
vilket kan paverka kroppssammanséttningen till viss del. Att stridva efter en lag fetthalt och
ddrmed en storre aktiv massa som kan fora kanoten framét &r att efterstrdva under
tavlingssdsong. Dock ér detta en hdrfin balansgang eftersom en viss fettprocent dr nodvéndig
for att kroppen ska fungera normalt.
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Aerob kapacitet (VO2 max 10pning och paddling) idag:

Virdet for maximal syreupptagning for kanotister uttrycks oftast i absoluta tal (I/min) istéllet
for relaterat till kroppsvikten (ml/kg/min). Bakgrunden till detta &r att man ansett att
kroppsvikten bérs upp av kanoten och diarmed blir det absoluta talet mer intressant. Dock vore
det vardefullt att undersoka detta djupare eftersom erfarenheten siger att en extra vikt pd 5-10
kg i kanoten Okar anstrangningsgrad, hjartfrekvens och muskulér belastning 1 en konstant fart.

VO2 max 16pning (maximal syreupptagning 16pning)

Herr K1 K2 K4 Ci1 C2 C4
1/min I/min I/min 1/min I/min  1/min

200 meter >51 >51 >51 >51 >51 | >5,1

500 meter >58 >58 >58 >58 >58 | >58

1000 meter > 6,0 > 6,0 > 6,0 > 6,0 >6,0 | >6,0

Dam K1 K2 K4

200 meter >3.6 >3.6 > 3,6

500 meter >4 >42 >42

1000 m >473 >43 >43

Tabell 17. Beskriver den maximala syreupptagningsformaga i 16pning som krévs pé resp. distans for att prestera
pa varldstoppniva.

Sveriges mest framgangsrika landslagskanotister har haft virden kring 3,8-4,2 1/min pa
damsidan samt 5,6-6,4 1/min pa herrsidan. Det har ibland foreslagits att de bésta kanotisterna
karaktiriseras av att kunna utnyttja en stor andel av sin VO2 max 16pning under paddling.
Dock saknas det dnnu data for att kunna styrka denna tes. Resultaten fran perioden 1992-2004
visar att majoriteten av kanotisterna kan utnyttja 85-99 % av VO2 max 16pning vid V02 max
kajak/ergometer.

VO2 max kajak (maximal syreupptagning kajak-/ergometer)

Herr K1 K2 K4 C1 C2 C4
1/min /min I/min I/min I/min  1/min

200 m >49 >49 >49 >49 >49 | >49

500 m > 54 >54 >54 >54 >54 | >54

1000 m > 5,6 > 5,6 > 5,6 > 5,6 >56 | >5,6

Dam K1 K2 K4

200 m >335 >35 >35

500 m >40 >4,0 >38

1000 m >4.2 >472 >472

Tabell 18. Beskriver den maximala syreupptagningsformaga i kanot som krévs pa resp. distans for att prestera pa
vérldstoppniva.
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Sammanstillning VO2 max kajak / kajakergometer hos svenska kanotister

Ar 'Herrar (I/min) Kommentar

1969 5,08 Medelvirde for hela herrlandslaget

1975 5,40 Medelvirde for hela herrlandslaget

1981 - dec 5,18 Medelvirde for hela herrlandslaget

1985 - maj 5,28 Medelvirde for hela herrlandslaget

1986 - maj 5,50 Medelvirde for hela herrlandslaget

1992 - feb 5,17 Medelvirde for hela herrlandslaget

1999 - apr 5,12 Medelvirde for hela herrlandslaget

2001-2004 5,3-5,7 Gdller enbart for svenska VM & OS finalister

2003 okt 4,8 Medelvérde for Peak Peking (utvecklingslag) herrar
2005 april/aug 5,05 Medelvirde for Peak Peking (utvecklingslag) herrar

Tabell 19. En sammanstillning av svenska herrlandslagets maximala syreupptagningsférmaga i kanot 1969-
2005.

De svenska landslagsdamernas vérden har legat mellan 3,5-4,1 1/min under 1992-2005.

Aerob kapacitet (VO2 max lopning och paddling) om 5-6 &r:

Max VO2 kanot kommer med all sannolikhet att 6ka ndgot eftersom utvecklingen av
paddeltekniken gar mer och mer 4t att involvera mer muskelgrupper och likna ett
helkroppsarbete.

Ett storre fokus 1 trdningen kommer ocksd att ldggas pa att utveckla den maximala

syreupptagningen vid helkroppsarbete pa ”land”. Detta for att hoja taket och underlitta for en
extra utveckling av syreupptagningsférmagan i1 kanoten.

Troskelvarde idag:

Troskelvédrdet uttrycks som en hastighet (m/s) om testet genomforts i kanoten eller en
effektniva (watt) om det &r ett kajakergometer test. Den ar en funktion av max VO2 kanot,
paddelekonomin samt uthdlligheten (den procentandel av max VO2 kanot dir mjolksyra-
troskeln ar beldgen). En forbéttring av troskelvirdet kan spegla en forbattrad aerob kapacitet,
uthallighet eller paddelekonomi. Troskelvdardet ger information om kanotistens
traningstillstand samt &r ett riktmédrke for val av trdningsintensitet.

K1l K1l K2 K2 K4 K4
Fart (m/s) Tid 1000 m Fart (m/s) Tid 1000 m Fart (m/s) Tid 1000m
200 m >39 <4:16 >309 <4:16 >309 <4:16
500 m 4,1-4,3 3:52-4:04 4,1-4,3 3:52-4:04 4,1-4,3 3:52-4:04
1000 m 4,2-4.4 3:47-3:58 4,1-4.4 3:47-3:58 4,1-4.4 3:47-3:58
K1l K1l K2 K2 K4 K4
Fart (m/s) Tid 1000 m Fart (m/s) Tid 1000 m Fart (m/s) Tid 1000m
200 m >3.5 < 4:45 >3.5 < 4:45 >3.5 <4:45
500 m 3,8-4,0 4:10-4:23 3,8-4,0 4:10-4:23 3,8-4,0 4:10-4:23
1000 m 3,9-4,1 4:04-4:16 3,9-4,1 4:04-4:16 3,9-4,1 4:04-4:16

Tabell 19. Beskriver den troskelfart som krévs pa resp. distans for att prestera pa virldstoppniva. Troskelfart dr
den fart man klara hélla 20-40 min ex 2set 5*1000 m vila 1-2 min och 10 min mellan seten alt 2*5000 m vila 10

min mellan seten. Ca 85-90% av max HF kanot.
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Troskelniva pa kajakergometern (watt)

Herr K1 K2 K4
Effekt (watt) Effekt (watt) Effekt (watt)

200 m > 200 watt > 200 watt > 200 watt
500 m > 210 watt > 210 watt > 210 watt
1000 m > 230 watt > 225 watt > 225 watt
Dam K1 K2 K4

200 m > 140 watt > 140 watt > 140 watt
500 m > 160 watt > 160 watt > 160 watt
1000 m > 175 watt > 175 watt > 175 watt

Tabell 20. Beskriver den effektnivd pa kajakergometern som krdvs pa resp. distans for att prestera pa
vérldstoppniva

Sammanstillning troskelvirde pa vattnet och pa kajakergo hos svenska kanotister

Prestations niva Troskelfart Troskelvarde

Paddling (m/s) Kajakergo (watt)
2001-2004 Herrar OS / VM final 4,1-4,3 m/s 210-225 watt
2001-2004 Damer OS / VM final 3,6-3,65 m/s 135-152 watt
2005 Herrar Utvecklingslag | = ——--m- 140-185 watt
2005 Damer Utvecklingslag | = —mmmm- 110-122 watt

Tabell 21. Beskriver svenska kanotisters troskelvarde pa vattnet resp pa kajakergo de senaste aren.

Troskeltest pa K-ergo
En jamforelse mellan tva herrkanotister i olika utvecklingsskeden

7,0
6,0 -
5,0 1
4,0 -
3,0

OS medaljor
2,0 | //

1,01 —e— Utvecklingslag
00 —+——tr—t——t——t——t——t——t—

120 140 160 180 200 220 240

Laktat (mM)

Effektutveckling (w att)

Figur 3. Beskriver tva svenska herrkanotisters laktatprofil vid olika submaximala belastningar.

Troskelvarde om 5-6ar:

Laktatprofilen pa submaximala hastigheter kommer med all sannolikhet att hogerforskjutas.

Samvariation syreupptagning och troskelvarde med prestation pa tavlingsbanan
Se bilaga 5

Variation av V02 max kanot och tréskelvarde under paddeléret:
Se bilaga 6
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Anaerob kapacitet idag:

Den anaeroba kapaciteten innefattar bade det laktacida och alaktacida systemet. Kapaciteten
har stor betydelse for prestationen 1 kanoten eftersom den star for ca 20-40% av

energileveransen vid lopp frdn 200m-1000m. I tabellen nedan dr den anaeroba kapaciteten
oversatt till olika former av snabbhet samt spjélkningsformaga. Snabbhet en funktion fler

faktorer 4n den anaeroba energileveransen tex det neuromuskuldra samspelet, koordination,
teknik, styrka och féormagan att utveckla effekt.

Testmodell

Reaktion-acceleration (50m stilla) < 8,5 sek <10 sek <9 sek <10 sek <9,5 <10,5
Maximal snabbhet (max fart) > 6,5 m/s > 5,6 m/s > 6,2 m/s >5,4m/s > 6 m/s > 5,2 m/s
Snabbhetsuthéllighet (100m flyg) <15,5sek | <185sek | <16sek <19 sek <17 sek <20 sek
Anaerob lactacid uthallighet <45 sek <50 sek <45 sek <51 sek <46 sek < 52sek
(250m stilla)
Referensvérden: Virldstopptid 35 sek 41 sek 1,36 min 1,47 sek 3,25 sek 3,53 sek
Tid, snittfart pa strackan, tid/100m 5,71 m/s 4,88 m/s 5,2 m/s 4,67 m/s 4,88 m/s 4,29 m/s
17,5 sek 20,5 sek 19,2 sek 21,4 sek 20,5 sek 23,3 sek

Tabell 22. Beskriver vilka tidskrav som stélls pa olika anaeroba tester for att prestera pa virldstoppniva pa
respektive distans.

Anaerob kapacitet om 5-6ar:

Eftersom loppen kommer att g& nagot snabbare i framtiden finns det anledning att tro att den
anaeroba kapaciteten kommer att fi storre betydelse dn idag.

Muskelstyrka idag:

Styrkans betydelse for prestation i kanoten har diskuterats. Det rdder idag inget tvivel om att
en viss styrka krévs bade i prestations- och skadeférebyggande synvinkel. Daremot dr det inte
helt klarlagt vilken styrketrdningsmetod, styrketraningsform eller rorelsehastighet som &r den
effektivaste. Det begrepp som aktualiserats pa senare ar ar ”power”, den effekt man kan
utveckla. En person kan vara mycket stark i olika styrkedvningar men dnda vara oférmdgen
att fa ut effekten i kanoten. I studier bla inom 16pning och skidakning har man sett att explosiv
styrketrdning 1 grennéra Gvningar alternativt i grenens verkliga rorelsemonster gett goda
effekter pa troskelvérde och 16p- eller skidekonomin. Sa borde dven vara fallet inom

paddlingen.

For ndrvarande finns det endast begransad dokumentation som behandlar generell styrka och
styrkeutveckling hos elitkanotister. Nagot dldre data fran tester som anger tyska landslagets

styrka har presenterats av Caposeuk i1 samband med ett trénarseminarium vilka senare
dokumenterats av J.T Kearny, ICF Belgum 1998. Se tabell nedan.

Max styrka Men Women

Bénk drag 130-140 kg 100 kg

Bénkpress 125-135 kg 90 kg
Styrkeuthallighet (2 min)

Bénk drag 120 reps with 55 kg 110 reps with 45 kg
Bénkpress 100 reps with 50 kg 90 reps with 40 kg

Tabell 23: Beskriver styrkeresultat presterade av Tyska kanotlandslaget pad 1990-talet.
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Vara svenska elitkanotister tranar relativt mycket styrka framst i form av skivstangstréning (2-
4 pass / vecka aret om). Det som déremot inte forekommer i samma utstrackning forr &r
medicinbolls- och styrkegymnastiktraning. Hur de aktiva ldgger upp sin styrketraning under
aret dr mycket individuellt (val av trdningsmodell under olika perioder samt val av 6vningar).
Nedan presenteras de vanligaste styrketraningsmodellerna som anvands. Uppskattningsvis
trdnar majoriteten i svenska eliten tung styrka och hypertrofi ca 80 % av tiden medan
resterande del utgors av explosiv och max styrka. Huvuddelen av traningen fokuseras pé

overkroppen.

Traningsmodell

Belastning (% max)

Hastighet

Antal (set & rep)

Vila (min)

Excentrisk styrka 100-120% Mycket langsamt 2-4 set * 3-6 rep 4-6min
Max styrka 85-100% Lugn 2-5set * 1-3 rep 3-5 min
Tung styrka 80-85% Langsam 2-5 set * 4-7 rep 3-4 min
Hypertrofi 70-80% Langsam 3-6 set *8-12 rep 2-4 min
Explosiv styrka 70-85% Maximal 3-6 set *4-6 rep 2-5min
Snabbstyrka 40-70% Hog 3-6 set * 6-10 rep 2-4 min
Uthallighetsstyrka 40-60% Lugn 2-4set * 15-50rep 30 sek — 2min

Tabell 24. Beskriver vanliga traningsmodeller for styrkeutveckling som svenska elitkanotister anvander sig av.

Nedan presenteras ett exempel pa hur en svensk elitkanotist styrkeuppldgg kan se ut.

Traningsperiod

Period 1
okt-dec

Period 2
dec-mitt feb

Period 3
mitt feb-maj

Period 4

Period 5
mitt sep - okt

maj- mitt sep

Mal & 1. Tillvénjning 1. Max styrka utv. | 1. Bibehalla max | 1. Explosiv utv. Aterhimtning &
inriktning 2. Muskeltillvéxt | 2. Muskeltillvaxt | styrka. 2. Snabbhets utv. mental vila
2. Explosiv utv. 3. Bibehélla max
styrkan
Tréaningsmodell | Uthéllighetsstyrka | Tung styrka Tung styrka En mix av:
Hypertrofi Max styrka Max styrka Max, Expl, snabb
Inslag av Lite explosiv
excentrisk styrka | styrka

Tabell 25. Exempel pa hur en svensk elitkanotist styrkeuppliagg kan se ut under ett ar.

Forslag pa 1amplig styrkeniva for svenska elitkanotister pa seniorniva

Inriktning / 6vning Herr Dam

Max styrka

Bénkpress max (1IRM) | > 1,4 * kroppsvikt > 1,1-1,2* kroppsvikt
Bénkdrag max 1RM > 1,2-1,3* kroppsvikt | > 1,0 * kroppsvikt
Chins med vikt IRM >50kg >25kg

Dips med vikt >50kg >35kg

Komplexa évningar

Frividndning > 1,2 * kroppsvikt > 1,1 * kroppsvikt
Marklyft > 1,5 * kroppsvikt > 1,5 * kroppsvikt
Knéboj > 1,2 * kroppsvikt > 1,4 * kroppsvikt

Uthallig allman styrka

Chins > 30 >25
Dips > 45 >35
Brutalbiank > 35 > 35
Raka benlyft >25 > 25
Golden 4 > 135 > 120

Tabell 26. Beskriver ett forslag pa styrkenivé for svenska elitkanotister pa seniorniva.
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Muskelstyrka om 5-6 ar:

Sannolikt kommer inte resultatet en virldstopp kanotist kan prestera i en specifik
styrkedvning att 6ka ndmnvért de ndrmaste dren. Ddremot kommer det hdnda en del pé den
funktionella styrkesidan — d.v.s. hur man kan utnyttja den styrka man har i en verklig rorelse -
samt pd formagan att utveckla effekt. Kanotisten kommer med all sannolikhet att bli mer
”allround” trdnad 1 hela kroppen én idag.

Ett storre fokus kommer att ldggas pa att utveckla styrkan och stabiliteten i balen eftersom den
fungerar som en kraftoverforingsstation i paddelrorelsen. Bade ben och dverkropp kommer att
trdnas parallellt i storre utstrackning &n idag. Komplexa styrkedvningar kommer att dominera
ovningsvalet. Rorelsehastighet och “power”, effektutveckling, kommer att vara centrala
begrepp. Specifika styrketrdningsformer i kanoten kommer att utvecklas och forfinas.

Beroende pa vilken utvecklingsfas den aktive befinner sig kan man tinka sig olika
styrkeinriktningar. Nér kanotisten vél utvecklat den miangd muskelmassa som anses krévas
finns det en fordel att till huvudsak vilja den explosiva styrketrdningsformen — en
neuromuskulédr anpassning dar man utvecklar formagan att utveckla kraft utan att paverka
muskelfiber arean ndmnvirt. Detta for att en 6kad muskelfiber area kraver en kapilldrisering
och med all sdkerhet ocksa utbyggnad av mitokondrier for att kunna syre- och energisitta
muskeln. En 6kad muskelmassa ger dven en 0kad vikt vilket paverkar motstandet 1 vattnet.

Teknik idag:

En effektiv teknik innebir att man far stor ’valuta” for den kraft man lagger ner i varje drag.
D v s att man har férmaga att forflyttar kanoten langt pa varje drag vid en given frekvens och
kraftinsatts.

Tekniken hos vérldseliten idag karaktdriseras av:

- Ett avspidnt, rytmiskt och balanserat helkroppsarbete.

- Ett effektivt benarbete — ddr kraften initieras med trycket mot fotbrddan och fortplantas i
en rotation 1 h6ft och bél ut 1 armen och paddeln och ner i vattnet.

- Bra grepp och driv i vattnet. (Formaga att driva kanoten langt pa varje drag)

- Positiv vinkel pa paddelbladet 1 forhdllande till vattnet under sjédlva kraftinsatsen.

- En god forméga att anpassa tekniken till olika vind- och vagforhéllanden.

Under 2005 genomfordes ett pilotforsok pa kajakergometern dar man synkroniserat
kraftutvecklingen i1 draget med kanotistens rorelsemonster med hjélp av ett tredimentionellt
rorelseanalys system ("Motion capture”). Dir kunde man se att kanotister som hade en
framétroterad hoft och bél pa dragsidan nér de nddde maxkraft i draget hade en stérre formaga
att bibehalla hog kraft genom hela draget, d.v.s. utvecklade en storre effekt &n de som hade en
parallell eller bakat roterad hoft dd@ maxkraft uppnaddes.

Teknik om 5-6 ar:

Tekniken dr och kommer dven i fortsdttningen vara en avgorande prestations faktor. En
mdjlig utveckling ar att den kraft som benen har forméga att utveckla skulle kunna tas till vara
dnnu mer édn 1 dagens teknik. En utveckling av paddeln, kanoten eller sittstillningen skulle
kunna gynna ett sddant tank. Ett utvecklat uppfoljningssystem av rorelsemonster,
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muskelaktivering samt kraftinsatts 4r nagot som skulle leda tid 6kad kunskap och precisare
feedback vid teknik- och besittningsutveckling. Hans Rosdahl har sedan 2004 drivit ett
projekt kring detta &mne. En annan del som kan komma att utvecklas ar att man mer
systematiskt arbetar med att utveckla olika tekniker for olika delar av loppet.

Paddelekonomi idag:

En god paddelekonomi kan definieras som en lag syreforbrukning pa en given
paddelhastighet. Faktorer som paverkar paddelekonomin ar bl a paddeltekniken, elastiska
komponenter, styrka for optimalt rérelseutforande, lokal kapacitet och metabola faktorer.

Fa studier har gjorts i &mnet. I en studie (Eklund, Ohlsén 1994) sdg man att spridning i
syreupptagning pa en given submaximal belastning tenderar att vara mindre vid
ergometerpaddling dn pé vattnet. Detta pdvisar att forsokspersonernas kanoter kan ha olika
motstdnd 1 vattnet, personernas vikt kan spela in samt att tekniken har langt storre betydelse
pa vattnet dn pd ergometern dér inga krav stills pa isdttsvinkel, féste i vattnet, balans mm.
Man sag vidare att paddelekonomin pa vattnet vid en given submaximal samt hastighet
forbéttrades markant under sdsongens ging (se figur 5 nedan). Detta pavisar vikten av
kontinuerlig grenspecifik trdning samt betydelsen att tréna tivlingslikt (d v s den totala tiden
som laggs i tdvlingsfart). Vikten av en god paddelekonomi blir storre ju langre distansen ér.
For en 1000m kanotist dr det avgorande att ha en god paddelekonomi i marschhastigheten.

Syreupptagning i relation till paddelfart
i juni resp augusti

c} o
g 43 —m—FP 1. Herr i juni
%D 4 4 —@— FP 1. Herr i augusti
£
& 3,5 FP 2. Dam i juni
g
=y .
@ 3 FP 2. Dam augusti
>
2 25 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

3 3,2 3,4 3,6 3,8 4 4,2

Fart (m/s)

Figur 5. Beskriver hur syreupptagningen férdndrades pa olika paddelhastigheter (n=2) fran juni till augusti.

Paddelekonomi om 5-6 &r:

Ju ndrmare taket den aktive kommer vad det géller bas kapaciteterna, ex syreupptagning,
desto viktigare blir det att hitta former for att utveckla paddelekonomin. Ett intressant projekt
skulle vara att laborera med olika traningsmetoder for att undersoka vilka former som ger den
bista effekten pa paddelekonomin i tivlingsfart. Aven loppuppligg kopplat till
paddelekonomin och resultat skulle vara virt att undersoka djupare.
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Besattning idag:

Nationer som ar starka 1 besdttning &r Ungern, Tyskland och Slovakien. Sverige har av
tradition varit framgéngsrika i beséttning, det senaste 5 aren har Sverige varit ledande pa K2
1000m via Marcus Oscarsson och Henrik Nilsson. Markus och Henrik har lagt ner mycket tid
tillsammans 1 K2:an och kompletterar varandra pa ett unikt sétt.

Det som karaktiriserar virldstoppbesittningar &ér foljande:
- Rytmiskt och avspént rorelsemonster.
- En gemensam grundteknik.
- Att samtliga 1 besdttningen har samma fokus och bild av hur kanoten ska drivas framat.
- Synkroniserad kraftinsatts.
- Forméga att ’driva” kanoten langt pa varje drag.
- En gemensam lopplan.
Rétt man pa rétt plats.

Exakt hur timingen (takten) ska se ut ndr man sétter 1 paddeln ar individuellt betingat. Dock

ser man ofta i beséttningar som gér bra att 2:a-4:e man i kanoten sitter i paddeln ndgot fore
1:a man.

Besattning om 5-64ar:

For att Sverige dven 1 fortsittningen ska vara en stark beséttningsnation kriavs forutom en hog
individuell kapacitet en gemensam grundteknik, beséttningsteknik i ungdomsaren samt minst
30% besittningspaddling av den totala paddeltiden. Det dr ocksa av vikt att skola in yngre
kanotister i vdl fungerande besittningar for att underlétta att hitta den “rétta kéinslan” och
ddrmed frdmja att beséttningskompetensen sprids vidare till den kommande generationen.

Det finns mycket att utveckla inom omrédet, optimal sittstdllning, kraftméitning, styvare
kanoter o s v.

Loppdisposition idag:

Hur vérldseliten disponerar sina lopp skiljer sig at mellan olika individer och beséttningar.
Vilket uppldgg som ér bést dr &nnu en outredd fraga. Rent energimaissigt torde det kosta minst
att snabbt komma upp i1 marschfart och sedan halla denna hela loppet. Dock kommer andra
faktorer in 1 bilden som muskelfibertyp, vilket energisystem som dr mest utvecklat samt den
psykologiska aspekten. P4 1000 m herrar ser man en tendens att 1:a 250 m gar fortast (1,3-3
sek) men att det sedan &r relativt jaimn fart pa resterande 250 m.

Aven pa 500m #r tendensen att 1:a halvan av loppet gar fortast (1-4 sek). Personer som ir
extremt snabba kan eventuellt tjdna pd att utnyttja sin snabbhet i borjan av loppet och sedan
lita pa att forspranget haller in 1 mal. I bilaga 8 presenteras hur topp 3 (K1, K2, K4 1000 m
och 500 m) disponerade sina lopp 1 OS 2000 Sydney.

I bilaga 9 presenteras ett 1000 m lopp inklusive fart och puls genomfort av en svensk OS-
medaljor pa en svensk uttagningstivling i maj 2004.
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Loppdisposition om 5-6 ar:

Loppdispositionen kommer med all sannolikhet att likna den 1 dagsldget. Fler undersokningar
kopplat till individuella skillnader skulle vara intressant att genomfora.

Beteendemassiga krav idag:

Formaga att organisera sitt liv

Formégan att planera och organisera sitt liv sd att man ger sig sjdlv de bésta forutséttningarna
for att trina och tivla optimalt samtidigt som man far in de 6vriga bitarna i livet som &r
avgorande for att mar bra och vara i balans.

Traningsvillighet
Viljan och diciplinen att genomfora 2- 3 pass per dag oavsett vider och vind &r en av de mest
centrala mentala faktorerna till framgang.

Sjalvfortroende — tron pa att man kan lyckas.
Att kontinuerligt arbeta med att bygga upp sjilvfortroende.

Motivation, hangivenhet, attityd & vilja

Smarttalighet & viljan att pressa sig till det yttersta
Att vaga och vilja ge allt 1 tdvlingssituation trots smirta & trotthet — att dra det langsta striet!

Malsattning, koncentration & fokusering

Nyfikenhet — vaga prova nya vagar
Att alltid soka utveckling 4r en annan faktor.

Spanningsreglering
Forméaga att reglera spianningsléget sa det blir optimalt for prestationen 1 friga.

Uppvarmningsrutiner
Uppviarmningsrutiner for att na ratt spanningslige.

Loppkontroll — taktik
Formégan att utveckla en effektiv lopplan samt att halla sig till den nér det verkligen géller.

Social formaga
Formagan att fungera och anpassa sig i en grupp. Formaga att bemota press, media och
sponsorer.

Livsstil

God kosthallning, balans mellan trdning och vila. Kvalitativ aterhamtning, aterhamtningsmal,
massage, bad, stretching & rorlighetstraning och mental avkoppling. Adekvat somn.
Stimulerande fritid, skola, jobb — dock utan allt for stora prestationskrav da det ar svart att
prestera pa tva arenor samtidigt.
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Frisk & skadefri

Att halla sig frisk och skadefti 4r en av de mest avgorande faktorerna for nd framging.
Kontinuerlig trdningsbelastning under lang tid &r nyckeln for att utveckla de fysiska, tekniska
och taktiska kvaliteterna. Foljande riktlinjer 6kar chansen att halla sig frisk och skadefri:

- Ett balanserat och niringsriktigt energiintag, ett adekvat vétskeintag fore, under och efter
traningen samt aterhamtningsmal med kolhydrat och protein direkt efter traningen.

- Bra kvalitet pad sémnen > 8 h per natt samt adekvat vila och dterhimtning mellan passen.

- Genomtinkt planldggning av trdning med successiv progression samt systematisk
periodisering av traningsbelastningen (tid och intensitet samt aktivitetsform).

- Ordentlig upp- och nedvirmning i samband med traning och tavling.

- Genomfora skadeforebyggande aktiviteter som rorlighetstrdning, massage,
sjukgymnastik och varma bad.

- Snabbt ombyte till torra kldder efter trining och tavling for att undvika nedkylning.

- I mojligaste man undvika smittokillor som att dricka ur andras dricka flaskor, sjuka
personer, stora folksamlingar osv.

- KI4 sig rétt for vader och temperatur i fraga.

Beteendemaéssiga krav om 5-6 ar:

De beteendemaéssiga kraven som finns idag kommer att vara gillande d&ven om 5-6ar.

Krav pa yttre stodapparat idag:

Traningsforutsdttningar samt traningsmiljo

Bra traningsmojligheter 1 vardagen ar det viktigaste for kontinuerligt kunna bedriva trining
med god kvalité. Skyddade paddelvatten dr en viktig faktor sd att man kan genomfora
traningen oavsett vilket vader det ar. Tillgang till en tdvlingsbana &r viardefullt under sdsong
for att kunna genomfora tévlingslik trining. Utdver bra paddelvatten behdver man tillgéng till
paddelmaskin, en bra styrketridningslokal, gdrna en magnar/helga” samt lamplig terrdng att
bedriva konditionstrining i. Finns det dessutom tillgéng till skidspar under vintertid ar det en
extra bonus. Utrustningsméssigt dr pulsklocka, GPS och en balansboll bra hjidlpmedel i
traningen.

En annan betydelsefull faktor r sjdlva traningsmiljon. Finns det en bra trdningsgrupp med
god traningskultur hojer det bade kvalitén och kvantiteten pé traningen. Andra positiva
faktorer dr samtrdningsmdjligheten i beséttning, den sociala aspekten samt att man kan utbyta
erfarenheter och lira av varandra.

Medicinskt stod

Det allra viktigaste dr att snabbt kunna sétta in ritt medicinsk behandling vid skada eller
sjukdom. Detta krédver att det finns en medicinsk stddapparat runt den aktive dit denne kan
ringa direkt nir det hinder nagot. Ur skadeforebyggande synpunkt bor kontinuerlig
uppfoljning ske av sjukgymnast och/eller massor. Utover detta bor den aktiva genomfora
hélsokontroll med provtagning minst en gang per ar. Lidmpigt val av tidpunkt &r under
perioder da den aktive mar bra och ar i balans. Exempelvis efter en littare tranings- eller
aterhdmtningsperiod. Detta for att fa relevanta basvéirden som senare kan anvidndas som
referensvirden.
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En annan bit som &r av vérde &r att den aktive har koll pa sin vilopuls samt relativ arbetspuls
vid submaximala belastningar. Detta dr en god hjilp for att upptécka infektioner eller
begynnande Gverbelastning i tidigt stadium.

Ekonomi
En av de viktigaste bitarna for att kunna satsa optimalt &r att man har rad att organisera sitt liv
pa det sétt som &r optimalt for triningen och balansen i livet.

Elitklubbar

Klubbarna har en central funktion nér det géller supporten pa hemmaplan. Utbildade tranare
som har tid att engagera sig, en bra triningsgrupp samt ekonomiskt stéd ér tre huvuduppgifter
att 10sa.

Krav pd vttre stodapparat om 5-6 ar:

En optimal trdningsmilj6 med en konkurrenskraftig trdningsgrupp och kompetenta trdnare
som kontinuerligt foljer upp de aktiva kommer att vara en framgangsfaktor. Ett storre
ekonomiskt och organisatoriskt stod dn idag kommer att krdvas for att de aktiva ska kunna
satsa fullt ut.

Spridning i individuella egenskaper mellan olika toppaktiva

Om man kategoriserar olika kanotister utifrdn hur de presterar pa respektive distans kan man
urskilja olika typer. Dock finns det stora individuella skillnader inom varje kategori.

Renodlade 200 m kanotisten

Startsnabb, hog max hastighet, stark, explosiv och god spjéalkningsférméga. Har god
koordinering och balans i hog frekvens och en teknik utvecklad for hog effektutveckling. Har
ofta 14ga VO2 max och troskelvérden. Presterar vérldsklass resultat pd 200 m men svért att
hdvda sig pa strackor 6ver 20 Om. Kan vara ett tillskott i besittning ex K4 500 m p.g.a. sin
effektutvecklingsformaga.

200 m & 500 m kanotisten

Startsnabb, hog max hastighet, stark, explosiv och god spjalkningsforméga. Har god
koordinering och balans i hog frekvens och en teknik utvecklad for hog effektutveckling. Har
medelgoda VO2 max och troskelvarden. Gor vérldsklass resultat bade pa 200 m och 500 m.

500 m kanotisten
Startsnabb, relativt hog max hastighet, stark och god spjélkningsférmaga. Har relativt hoga
VO2 max och troskelvarden. Gor virldsklass resultat enbart pa 500 m.

500 m & 1000 m kanotisten
Hoga VO2 max och troskelvérden, forméga att hélla en hog och jamn fart, god
paddelekonomi 1 marschfart, medelgod startformaga, explosivitet, snabbhet och

spjélkningsforméga jamfort med 200 m och 500 m kanotisten. Gor vérldsklass resultat bade
pa 500 m och 1000 m.
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1000 m kanotisten

Hoga VO2 max och troskelvirden, forméaga att halla en hog och jamn fart, god
paddelekonomi i marschfart, har ldgre explosivitet, snabbhet och spjélkningsformaga jamfort
med 200 m och 500 m kanotisten. Gor vérldsklass resultat enbart pd 1000 m.

For spridning mellan toppaktiva se bilaga 1

Lampliga variabler for uppfoljning av kapacitetsutveckling

Manad | VO2max lop VO2peak kanot Troskel Prestation | Styrka | Snabbhet Anaerobt
2000 m 100 m 250 m
SEPT Lab Lab Lab
OKT on
£
NOV Egenrapport B 5
DEC hemmatest £
2 o
JAN g
o =
FEB Lab Lab ED N
MAR g g g g g g
APR Lab Lab 5 » < 5 r X 5 »
=8 0 28 0 28 0
MAJ S = > S = > S = >
S E o &E 9 EE2
JUN s g < s g < s g <
£25 25 g2 5
JULI o2 L5 S
AUG [Sa| [Sa] [8a)

Tabell 27. Beskriver lampliga variabler och tidpunkter for kapacitetuppfoljning.

Beskrivning av test
VO2max 16p:
VO2peak kanot:
Troskel ergometer:
Prestation 2000 m:
Snabbhet 100m:
Anaerobt:

Styrka:

Test 1 labb alt. Cooper-test 1 form av 3000 m 16pning pa tid.
Test 1 labb pa paddelergometer, Dansprint.

Test 1 lab pa paddelergometer, Dansprint.

2000m med viandning efter 1000m.

100 m fran stillastdende med pontonhéllare

250 m stillastaende

Maxtest - Biankdrag, bankpress, chins och dips.

Komplex - 4 reps i frivindning, marklyft och knibo;.

Uth. - Golden 4
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Vad kommer att ge nationell och internationell utveckling framdéver?

Mojliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och méjliga trendbrott...

1) Okad traningsmangd ?
Nationellt sitt dr svaret enkelt. Ja! Vi har behov av att 6ka trdningsmingden, forbéttra
kontinuiteten och hoja kvalitén pa trdningsprocessen.

Nationellt sdtt ligger vi idag snédppet efter de frimsta nationerna i trdningsinsatts, bade
kvalitativt och kvantitativt, i respektive utvecklingssteg. Dock bor noteras att undantag finns.
Tranare och landslagsledning har en viktig uppgift att formedla vilken insatts som krévs i
respektive utvecklingssteg for att bygga den kapacitet som kravs for att uppné internationella
resultat. Det finns dock strukturella och resursméssiga kdpphéstar som maste 16sas sa att de
aktiva far tid och rad att gora den insatts som krévs.

De bésta 1 vérldseliten tranar idag mellan 650 och 900 timmar och det ar inte mer &n for 10 -
15 &r sedan. Det finns ett samband mellan prestationsniva och total trdningsvolym nationellt
men detta samband &r svagare internationellt. Det verkar finnas nagon form av basniva som
det dr centralt att uppna och tridna ett antal &r. Om denna &r uppnadd sé &r det andra faktorer
som avgor resultatet pd tdvlingsbanan. Det finns inte heller ndgot starkt samband med att den
som trénar 900 timmar har en hogre maximal syreupptagningsférmaga dn den som tranar 700.
Hiér ter sig trdningsintensitet mer avgdrande for progression. For hog trdningsvolym gor ofta
att de aktiva inte “orkar” att uppréatthélla fokus eller intensitet pa de hogintensiva passen.

En viss trdningsvolym krédvs for att klara av att tréna och tdvla pa ett optimalt sétt. ”Vara
trdnad for att orka trdna och tdvla”. Hur hog denna basvolym &ar har visat sig vara hogst
individuell. Med tillrdcklig basvolym dr det mer avgorande vilket innehdll tréningen har for
resultatet. Studerar man vara framgéngsrika kanotister pa 80- och 90-talet kan man se foljande
tendens. Det har trénat stora volymer med stort aerobt inslag under ungdoms, junior och forsta
aren som senior. Sedan ser man en tendens till att trdningsvolymen planat ut men att
intensiteten i trdningen okat. Framfor allt tiden 1 tdvlings fart.

Hog traningsvolym stéller stora krav pa psykiska, sociala och ekonomiska forutsattningar.
Detta dr ndgot som klubbar och forbund aktivt maste arbeta med for att skapa goda
forutséttningar for de aktiva.

2) Okat max syreupptag ?

Internationellt har varldseliten idag inte hogre max syreupptag dn vad de bésta hade for 10-20
ar sedan. Nationellt har vi tappat kapacitet de senaste aren, framforallt om man tittar pa
herrsidan. Vilket ocksa visar sig pa 1000 m resultaten. Trenden haller dock pé att vénda,
fokus pa den aeroba trdningen bade centralt och lokalt har okat vilket man ocksé ser pa att
utvecklingsgruppens testvirden stiger for varje 4r.
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3) Okad andelen hégintensiv uthallighets traning?

Virldseliten pd 1000 m bedriver hog intensiv trining 3-4 ginger per vecka. Intervall tiden
ligger mellan 3 och 8 min och intensiteten ca 90-95 % av max HF kanot dvs pé eller nigot
over den anaeroba troskeln. Farten dr hog och ligger inte 1angt fran marschfart pa 1000 m.

Ett generellt drag for svenska kanotister dr att en stor del av deras trdning hamnar i en
mellanzon fart (3). De kor medelhart hela tiden. Att vaxla mer mellan harda, medelharda och
lugna pass skulle med all sannolikhet ge en bittre utdelning bade vad det giller max V02,
troskelviarde och paddelekonomi i de hogre farterna.

4) Utveckla den lokala kapaciteten ?

Idagens vérldselit verkar den lokala kapaciteten vara en avgdrande faktor for prestationen pa
500 m och 1000 m. Man ser tydligt att de bésta kanotisterna har en lagre laktatprofil pa
submaximala belastningar in de mindre framgéngsrika. Atergirder for att utveckla denna
kapacitet nationellt 4r mer tid 1 kanoten och god kontinuitet.

5) Mer grenspecifik traning ?

Nationellt sett dr svaret ett entydigt ja. De aktiva behdver paddla mer i samtliga
utvecklingssteg och framforallt under de forsta 4-5 dren som senior. Dagens vérldselit har lagt
ner mycket tid i1 kanoten under sin karridr. De bdsta kanotisterna rapporterar siffror som 500-
650 mil om éret. Dock kan man tinka sig att de det &r mojligt att dra ner pa lite pa kvantiteten
ndr man lagt en god grund under ett antal ar.

For att utveckla tekniken och paddelekonomin ar tiden i den fart man vill bli effektiv i
avgorande. Man ser tydligt hur syreupptagningen sjunker pa en given fart efter att ha bedrivit
hard trining i denna fart under en ldngre period.

6) Okad maxfart ?

Maxfarten har en stor betydelse for prestationen. Ju hogre maxfarten &r i forhallande till
marschfarten pa tivlingsdistansen desto storre sannolikhet att orka hela distansen ut samt att
kunna hélla en kontrollerad och optimal teknik hela loppet. Man skulle kunna jamfora det
med devisen inom styrketrdningen Man blir stark i den rorelsehastighet man utfor rorelsen 1
samt i lagre rorelsehastigheter”.

Speciellt vikigt dr detta pd damsidan eftersom damerna generellt har en storre andel
langsamma fibrer och déarfor sémre forutséttningar att paddla i en hog hastighet. For att géra
en varldstid pa 500 m 1:47 krévs det en snittid per 100 m pa 21,4 sek. Detta ger en tid pa 200
m pa 42,8 sek. Tittar man pd dagens svenska damelit ligger de flesta pad 44-46 sek pé
distansen. Slutsatsen man kan dra hdr &r att grundsnabbheten saknas for att kunna skapa
uthallighet i denna hoga fart.

Aven pa en distans som 1000 m har maxfarten stor betydelse. Ett lopp i virldsklass pé
herrsidan kan gé pé 3:25 vilket ger en snittid pa 20,5 sek per 100 m.

Inom friidrott 4r det mer vedertaget att trdna pa underdistanser forst och sedan bygga upp

uthalligheten dérifran. Detta skulle kunna vara ett aktuellt scenario for damerna samt de killar
som har en mer uthallig profil och lite svarare att komma upp 1 hog fart.
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7) Okad muskelstyrka ?
Svenska elitkanotister dr generellt duktiga pd att bedriva styrketréning &ret om. Den tréning
som bedrivs idag dr framst fokuserad till 6verkroppen.

Utvecklingen pa styrkesidan internationellt sett kommer med all sannolikhet att handla mer
om formaga att utveckla "power” dn att bli starkare i en isolerad styrkedvning

Nér man jamfor vara yngre elitseniorer med vérldseliten bade K1 och i besittning och ser man
en tydlig skillnad i méngd muskelmassa. Den storsta skillnaden ses nir man tittar pa K4
besittningarna. Mangd muskelmassa dr i sig ingen garanti pa att man kan paddla fort men
tvarsnittet pa muskeln ar till viss del proportionell till férmagan att utveckla kraft. Att
utveckla muskelmassa tar tid speciellt i en idrott dom kanot dar man bedriver
uthallighetstraning parallellt. Darfor bor styrketrdningen komma in tidigt 1 utvecklingsskede
och kontinuerligt bedrivas aret om.

Nationellt behdver ett storre fokus ldggas pa att utveckla styrkan och stabiliteten i balen
eftersom den fungerar som en kraftoverforingsstation i paddelrérelsen. Bade ben och
overkropp behover tranas parallellt i storre utstrackning dn idag. Komplexa styrkedvningar ér
att fordra framfor isolerade. Rorelsehastighet och effektutveckling kommer att vara centrala

begrepp.

8) Okad anaerob formaga ?

Kapaciteten har stor betydelse for prestationen i kanoten eftersom den star for ca 20-40% av
energileveransen vid lopp frdn 200-1000 m. En kanotist kan producera upp till 20 mmol/l Hla
i samband med ett lopp.

Den stora frigan ér vilken mix mellan aerob och anaerob triining som ir optimal. Ar det denna
kapacitet som avgor eller dr det den aeroba. Perez-Landaluce (Sci C K 1998) jamforde
MAOD efter 2 min maximal paddling pd kajakergometer for 5 senior damer och 5 junior
damer fran senior- och juniorlandslaget. Seniorerna hade hogre VO2 max (3,51/min) och
medeleffektutveckling (227 watt) 4n juniorerna (VO2 max 2,091/min, 205 watt) medan
MAOQOD ej var signifikant skild mellan grupperna (47,4 vs 46,4 mlO2Eq/kg).

En annan viktig friga dr formagan att eliminera laktatet under loppets gang. En god buffert
formaga i benen skulle kunna vara till en fordel.

9) Uppvarmning & nedvarmning

De flesta i varldseliten har arbetat fram en individuell uppvarmningsrutin for att optimera sin
prestation. Vissa gar ut ca 40-45 min innan loppet och kor tuffa intervaller medan andra
varmer upp pé land och gér ut 15-20 min innan.

Nationellt finns det mycket att utveckla pd den hir sidan. Ménga aktiva slarvar med
uppvdrmningen och har inte sina energisystem igang vid start vilket leder till en hdgre
ansamling av laktat i ett tidigare skede 4n nodvandigt. Att hitta en uppvarmningsmodell for
att optimera prestationen dr av hog prioritet. Likasd kan kvalitén pa nedvirmningen forbéttras
for att 6ka dterhdmtningen till nista pass eller lopp.
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10) Formtoppning

Att hitta en formtoppningsmodell som fungerar for varje individ dr en central bit for att
prestera bist ndr det giller. En formtoppningsstudie ddr man foljer kanotisterna de sista 6
veckorna infor ett misterskap skulle vara mycket véardefullt.

Ett dilemma &r beséttningspaddlingen eftersom det blir svéarare att gora individuella uppldgg
nér det finns behov av mycket samtrdning.

11) Teknik

Generellt har Sverige tappat mark pa tekniksidan. Ett behov av en svensk grundteknik finns
samt att arbeta hart med teknikutvecklingen i ungdoms och juniordldern. Det &r av storsta vikt
att individen har rétt bild i huvudet av hur rorelsen ska se ut.

For att kunna utveckla tekniken krdvs god balans i kanoten, hog kroppskdnnedom, styrka och
rorlighet. Darfor kan man behdva arbeta med dessa delfaktorer innan man kan gora
fordndringen pa vattnet.

11) Hog hojd

Susanne Gunnarsson dr en av de svenska kanotisterna som laborerat mest med hég h6jd och
hoghdjdshus. Hennes subjektiva bedomning ér att det gav mycket goda resultat. Infor VM 1
Mexico genomfordes hoghdjdstraning med damlandslaget men da i syfte att acklimatisera
infor tavlingshojden.

Detta ar ett omrade som ar virt att utveckla.

12) Okad sparring

Internationell sett har de bésta kanotisterna en mycket konkurrenskraftig trdningsgrupp och
trdna med varje dag. Detta ger fokus och kvalité pa varje pass. I Sverige édr kanotisterna mer
utspridda over landet och méinga bedriver sin trédning sjédlv. For att f4 en snabbare utveckling
hos fler svenska kanotister samtidigt skulle det vara gynnsamt med 2-3 stillen dédr de basta
kanotisterna samlas och trénar.

12) Okad medvetenhet om sambandet belastning / terhamtning?

> Okad triningskunskap kring frigorna Vad, Nir och Hur man ska triina olika
traningskvaliteter fOr att optimalt forbattra sin fysiska kapacitet.

» Kontinuerlig kunskapsoverforing fran grundforskning och tillimpade studier som
behandlar resultat av olika traningsstimuli.

> Okad kunskap om hur man bist underhéller, kombinerar olika triningsstimuli under olika
traningsperioder for att optimera prestationen till huvudmalet.

P& 70- och 80-talet bedrevs mycket forskning i Sverige pé kanot. Det finns ett starkt behov i
dag av olika tillimpade studier. Att veta vad man haller pd med &r en konkurrensfordel.
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15) Méasterskapskompetens

Vi har flera fina exempel dér svenska kanotister presterat som béast nir det giller. Markus
Oscarsson och Henrik Nilsson, Susanne Gunnarsson och Agneta Andersson. Ska vi bibehalla
denna fina tradition ir det viktigt att medvetet arbeta med mentala kapaciteten. Det giller
bade aktiva som ledare och supportteam. For att skapa sig méasterskapskompetens kravs rutin
och det dr viktigt att matcha och coacha véara kanotister ritt.

13) Nutrition
Okad kunskap om hur man optimalt ska tillfora niring fore, under och efter trining och
tavling. Val av livsmedel samt hur dessa ska kombineras i forhéllande till varandra.

14) Medicinsk och fysiologisk support
Internationellt sett ligger Sverige efter pd detta omrade, flera nationer har tillgang till ldkare,
massorer och sjukgymnaster under 14ger och tévlingar.

Foljande ansatser kommer att leda Sverige till framgang inom kanotsporten

Skapa en svensk framtidsanda & vinnarkultur — Vi kan & vi vill utvecklas!
» Forvalta och fora Sveriges fina kanottradition vidare.
» Faklubbar, aktiva & forbund att jobba i en gemensam riktning framat.

Bittre styrning av triningsprocessen frén ungdom — senior

Utveckla ungdoms & juniortraningen - verka for att ritt traning och traningsméngd
genomfors 1 respektive utvecklingsfas.

Systematiskt folja upp genomford traning, kapacitets- och resultatutveckling.
Ligga fokus p4 trdningen i vardagen.

Ge extra stod 1 tranings- och utvecklingsprocessen 1 19-23 ars aldern.

Utveckla ett gemensamt planerings- och uppfoljningsverktyg.

VVVYVY VY

Hoja basfardigheterna — Bygga grunden i ungdom, junior & U23

» Hoja traningsvolymen successivt striva efter god kontinuitet dret om.

» Tréna mer specifikt i kanoten — mer tid och fler mil!

» Stréva efter en aerob profil pé trdningen, ca 70% av totala traningstiden.
» Utnyttja arstiderna for att variera trdningen.

Forfina triningsmetoderna for svenska senioreliten
» Kontinuerligt soka nya végar och tridningsmetoder for utveckling.

Skapa ett landslags- & utvecklingssystem som foljer en rod trdd
» Genomtinkt & flexibelt men i grunden besténdigt.

» Ge klara direktiv.

» Systematiskt matcha de vi tror pa.

» Lagga nationella uttagningstivlingar pa ratt” plats.

Skapa god kommunikation & utbyte mellan landslagsledning & tranare ute i landet.

Utbildning — H6ja kompetensen hos trinare, ledare, aktiva & forildrar!
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Fler trinare & striva efter olika anstéllningsformer
» Fler engagerade ledare i klubbarna.
» Striva efter att anstilla ledare pé hel eller deltid pé klubb-, distrikts- och nationellniva.

Teknik — ett nyckelbegrepp!

» Ta fram riktlinjer for en svensk grundteknik.

» Arbeta systematiskt med tekniken i ungdoms- och junioraldern.

» Arbeta med att utveckla och forfina tekniken kontinuerligt i senioraldern.

Skapa stimulerande och gynnsamma traningsmiljder pd seniornivi
» Tvé till tre orter i landet dir det finns goda trdningsmojligheter, starka traningsgrupper,
ledarkompetens samt hogskola/universitet alt mojlighet till deltidsjobb.

Utveckla besittningspaddlingen

Bli béast pa beséttningspaddling ...

Identifiera framgingsnycklar for att {4 besittningar att ga riktigt fort...

Uppmuntra spontana breddsatsningar i ungdoms & junioralder dir fokus ligger pa
besittningstraning.

Ta ut besittningskombinationer for seniorer pd hosten for att stimulera till samtraning
under uppbyggnadssidsongen.

Trédna beséttning minst 30% av den totala paddeltiden.

YV ¥V VVYVY

Ekonomiskt st6d
Kunna stotta véra aktiva sa de har mojlighet att genomfora den traning som krévs.

Lardomar fran véara egna framgangsrika kanotister — Under bearbetning...
» Se bilaga 3 — Analys av intervjuer av framgangsrika svenska kanotister — Liselotte Ohlson
> Enkatundersokning — Resultaten haller pa att sammanstallas.

Lara av andra framgangsrika kanotnationer & idrottsgrenar — Under bearbetning...
Ungern, Tyskland, Kanada har heltidsanstillda trdnare 1 klubbarna, borjar arbeta med
tekniken systematiskt frdn 10 ars &lder, har systematik och konkurrenskraftiga
traningsgrupper.

Frisk & skadeftri — en nyckel till framgéng

Har kan vi géra mycket mer i forebyggande syfte — en av det viktigaste bitarna &r att
genomfora bra grund- & allméint uppbyggande trdning i ungdoms och junioraldern. Bade vad
det géller variation och successiv progression. Gedigen kompletteringstréning i senioraldern.
Medicinskt stod & uppfoljning dr andra viktiga bitar.

Utrustning
Sverige har tidigare varit en ledande nation vad det géller materielutveckling, exempelvis

utvecklandet av Wingpaddeln pé 80-talet. I dagsldget sker utvecklingen dels av
kanotfabrikanterna i néra samarbete med aktiva och experter fran bat- och flygindustrin och
dels bedrivs nationell utveckling i vissa ldnder. Tyska landslaget har b 1 a sina egna
kanotmodeller. Norge genomforde sléptest med olika kanotmodeller samt sittpositioner infor
OS i Athén.

Kajaken
» Utveckla ddcket for minska luftmotstand pé kanotens dversida.
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» Bittre roder inom reglernas ramar, framforallt olika roder beroende pa olika forhéllanden.
» Utveckla sitts och fotstodskonceptet sa att mer kraft kan utvinnas fran benen. Ex 16stagbar
kassett som &r individanpassad for varje kanotist med optimala vinklar mm. Klips och

skor istdllet for fotrem.

» Smidiga individuella testlosningar for att fa fram rétt sittposition i kanoten for optimal
fart.

» Utveckla styvare K4:or.

Paddeln

» ”Dragremmar” i paddeln.

» Langd, bladtyp, bladstorlek, styvhet — kopplat till distans, typ av kanot (K1, K2, K4) och
individ.

» Paddlar som dndrar langd under loppets gang.

Hjalpmedel

» Hjdlpmedel i form av GPS system, videobearbetning och analysutrustning for
loppdisposition, frekvens, teknikuppf6ljning mm.

» Kraftmédtning pa vattnet.

Startgrindar nationellt

InkSp av startgrinds system skulle 6ka mojligheterna att genomfora internationella tévlingar 1
Sverige samt ge védra svenska kanotister mojlighet att praktisera “ritt” startteknik pa
hemmaplan.

Nya rekryterings grepp!

Rekrytera fran andra idrotter

Inleda ett samarbete med andra idrottsgrenar med uthéllighets och kraftinslag. Att aktivt
informera och rekrytera aktiva fran andra idrotter som tréttnat pa sin sport (Skulle kunna vara
grunden till ett handslagsprojekt “Speciella insatser”). Exempel pa lampliga idrotter dr
simning, langdskidakning, brottning och boxning.

Talangjakt i skolorna
Att erbjuda skolungdomar i 10-14 &rs &ldern att paddla samt att aktivt uppmuntra de som
verkar ha speciellt goda forutséttningar att fortsétta. (Skolprojekt)

Tavling
Nya tavlingsformer

Utveckla nya tédvlingsformer som stimulerar ungdomarna mentalt och samtidigt ger bra
trining, fardighetsutveckling och besittningskompetens. Ex olika former av beséttningslopp,
kanotcross, stafetter, minimaror osv..

Anpassa tavlingsprogrammet

Anpassa det nationella tdvlingsprogrammet sd det passar med det internationella pa
seniorniva.

Rétt méngd tévlingar i respektive élder.

Utvecklingsprojekt

- Kraftmitning kopplat till teknik och beséttning - pagar Hans Rosdahl

- Kanotisternas vikt — har storre betydelse &n vi tidigare trott — hur hantera detta?
- Teknikutveckling — hur fa ut mer kraft frin benen och hela kroppen
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Uppviarmnings strategier — vad &r bast uppvarmning for respektive distans.
Teknikuppfoljning — bra modeller for detta.

SPI GPS - studera loppdispositioner mer ingaende.

Vilket loppupplédgg dr optimalt for varje individ — detta kan sékert skilja d&ven under
sdsong beroende pa vilket energisystem som &ar mest trimmat. ..

Utveckla ett metronomtréningskoncept.

Kanot & paddelutprovning i forhéllande till vikt, langd, styrka osv... - sléptester... Rétt
kanot fOr ritt person

Vridsitsens effekt

Tréaningsmetoder

Anpassa traningen till muskelfibertypen

Hog hojd

Nya studier — traningstudier dér nya traningsmetoder tillimpas ex skid- &
paddlingsstudie.

Paddelekonomi — i tivlingsfart — hur utveckla detta pa bésta sitt...?

Tradlosa kommunikationssystem — vid coaching av teknik och beséttning pa vattnet.
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Spridning i individuella egenskaper mellan olika toppaktiva

Bilaga 1
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Bilaga 2

SM resultat 2005

1000 m |H 22 A-final

Plac Namn Klubb Tid
1 Anders Gustafsson Jonkoping  [03.33.29
2 Pér Holst KK Eskima |03.40.08
3 Magnus Siverbrant Malmo 03.41.05
4 |Niklas Andersson Huskvarna [03.42.70
5 Anders Svensson Kungilv ~ [03.42.91
6 Mikael Westlén Waxholm |03.43.05
7 Max Ed Skellefted ]03.44.13
8 Dag Johansson Lulea 03.47.22
9  |Christian Svanqvist Karlstad ~ ]03.54.92

1000 m |D 22 A-final

Plac Namn Klubb Tid
1 Sofia Paldanius Jonkdping  |04.00.64
2 Anna Karlsson Bofors 04.03.57
3 [Karin Johansson Orebro 04.05.37
4 osefin Nordlow Varby 04.08.45
5 Isa Ed Karlstad 04.13.88
6 Annika Andersson Ludvika 04.15.04
7  |Anna Ferm Orebro 04.20.39
8 Martina Johansson Niset 04.24.42
9  |Anna Roger Linkdping [04.36.21

Analys av intervjuer av framgangsrika svenska kanotister.

500 m H 22 A-final

Plac Namn Klubb Tid
1 Anders Gustafsson |Jonkoping | 01.45.32
2 Anders Svensson  |Kungdlv ~ |01.48.18
3 Jonas Johansson Luled 01.49.54
4 Erik Gustafsson 'Waxholm [01.50.85
5 Niklas Andersson  |Huskvarna [01.51.09
6 Johannes Barsk Skellefted ]01.52.16
7 Hakan Ohlsson Malmo 01.52.93
8 Dag Johansson Luled 01.54.87
9 Jonny Blixt Briaviken  02.02.82

500 m D 22 A-final

Plac Namn Klubb Tid
1 Sofia Paldanius Jonkdping  |01.59.48
2 Anna Karlsson Bofors 02.02.28
3 Karin Johansson  |Orebro 02.04.70
4 Annika Andersson |Ludvika 02.08.68
5 Anna Ferm Orebro 02.13.28
6 Anna Roger Linkoping [02.15.10
7 Maria Lindmark Kungilv 02.19.78
8 Lisa Eriksson Nykoping | 02.26.95
9 Josefin Nordlow Varby brot

Bilaga 3
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For att bli en svensk varldselitkanotist kan man borja paddla bade som riktigt ung, som senare i tonéren. Vissa
har haft tidiga framgangar med representation i ungdomslandslag, andra inte. Traningen har 6kats progressivt till
enorma mangder, mycket tid har lagt i kanoten.

Fokus i triningen &r konditionstraning, uthéllig traning i kanoten med inslag av naturliga intervallen och fartlek.
For vissa kanotister har de stora miangderna legat i junior- och tidiga senioraren medan kvantiteterna okats dnda
upp i 28-arséldern. Alla framgéngsrika kanotister har sténdigt fortsatt att utveckla den aeroba kapaciteten med
stora méngder trianing. Detta bor understrykas i alla sammanhang — det finns inga genvégar.

Skynda léngsamt!

Styrketraning har paborjats forhallandevis tidigt, dock med fokus pé uthéllig styrka — 14tta vikter, manga
repetitioner, medicinbollsprogram, styrkebanor m.m. Styrketrdningen har haft betydande inslag genom hela
karridren.

De framsta kanotisterna har forstatt betydelsen av en god teknik, varfor de hela tiden arbetat med tekniken.
Betoningen pa teknik har legat pa att hitta rétt grepp och efterstrava den rétta kdnslan. For optimal tekniktréning
foresprakas att den utfors riktigt och i de rétta farterna, d.v.s. d@ man strdvar mot max. Tekniktrdningen har varit
ett naturligt och viktigt inslag i triningen dnda upp i seniordldern.

Da de framsta kanotisterna toppat formen har det forekommit variation i antal dagar och veckor o.s.v. Det finns
dock ett monster i att minska mangden och tiden i trdningspassen men inte antalet trdningspass.

Manga av de framsta kanotisterna har kontinuerligt testat sin fysiska forméga. De tester som har fokuserats har
varit uthallighet i paddling, ofta med enkla tidtagningar runt dar eller broar, allt fran 2 000 m. till 5 000 m. Vissa
har genomfort testloppen sé ofta som en gang i veckan fran ar till ar. Flera av de mest framgangsrika har dven
anvint hjdlpmedel; laktatmatare, frekvensmitare, hjartfrekvensmaitare, knopmatare och GPS.

Klubbmiljon &r viktig for alla framgangsrika kanotister; gemensam traning, spontana aktiviteter, trénare och eller
ledare, fordldrar har haft stor betydelse, precis som sparring av kompisar och gladje.

I landslaget har det varit en positivt lagande, om inte, har individer valt att gé sina egna végar. I positiva lag har
individer och resultat sporrat de andra — vi kan! Denna anda é&r efterstravansvérd!

De mest framgéngsrika kanotisterna har varit nyfikna, intresserade av att ldra sig av ”varandra” och av andra
idrotter och framgangsrika idrottsmén. Kanotisterna har varit skande och standigt letat och sokt utveckling. Det

har handlat om allt till att forbéttra starter till att ytterligare, med nya metoder, h6ja den aeroba kapaciteten.

Framgangsrika kanotister har forstatt vikten av en hog allmén fysik med generell styrka — ben och komplexa
ovningar.

Omgivningen har trott p4 dem och stottat dem och de har haft en inre trygghet da de varit som mest
framgangsrika.

Mentalt har instéllningen haft en enorm betydelse, de bista har ’bestdmt sig” for att bli bést.

Liselotte Ohlson

Bilaga 4
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OS-program

Dag 1 Forsok 1000m K1, K2, K4 herrar
Forsok 500m K4 damer

Dag 2 Forsok 500m K1, K2 herrar
Forsok 500m K1, K4 damer

Dag 3 Semifinal 1000m K1, K2, K4 herrar
Semifinal 500m K4 damer

Dag 4 Semifinal 500m K1, K2 herrar
Semifinal 500m K1, K2 damer

Dag 5 Final 1000m K1, K2, K4 herrar
Final 500m K4 damer

Tidsprogram Dag 5

00:00 Final 1000m K1 herrar

00:15 Final 1000m C1 herrar

00:25 Prisutdelning 1000m K1 herrar

00:35 Prisutdelning 1000m C1 herrar

00:50 Final 500m K4 damer

01:05 Final 1000m K2 herrar

01:15 Prisutdelning 500m K4 damer

01:25 Prisutdelning 1000m K2 herrar

01:40 Final 1000m C2 herrar

01:55 Final 1000m K4 herrar

02:05 Prisutdelning 1000m C2 herrar

02:15 Prisutdelning 1000m K4 herrar

Dag 6 Final 500m K1, K2 herrar
Final 500m K1, K2 damer

Tidsprogram Dag 6

00:00 Final 500m K1 herrar

00:15 Final 500m C1 herrar

00:25 Prisutdelning 500m K1 herrar

00:35 Prisutdelning 500m C1 herrar

00:50 Final 500m K1 damer

01:05 Final 500m K2 herrar

01:15 Prisutdelning 500m K1 damer

01:25 Prisutdelning 500m K2 herrar

01:40 Final 500m C2 herrar

01:55 Final 500m K2 damer

02:05 Prisutdelning 500m C2 herrar

02:15 Prisutdelning 500m K2 damer

Bilaga 5
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Samvariation syreupptagning och troskelvirde med prestation pa tidvlingsbanan

Fa studier har genomforts diar man analyserat samvariationen av V02 max, troskelvéirde och
prestationen pa tdvlingsbanan. I en svensk studie (Eklund, Ohlsén 1994) péd svenska
landslaget sdg man pa herrsidan klara samband mellan hdég syreupptagning, hoga
troskelvarden samt prestation pa 1000m och 10000m. De herrar som enbart var specialiserade
pa 200m hade daremot laga troskelvdrden och ligre VO2 max. Dessa kanotister var i stort sett
chanslosa pd de ldngre distanserna. Virt att ndmna &ar att kapacitetsnivdn péd svenska
herrlandslaget ansags vara for lag for att delta pA VM detta ar (se figur 1 & 2 nedan).

Max VO2 kanot vid olika distanser for svenska
herrar

54
5,3
52

51 O Herrar 1994

4,9
4,8

VO2 max kanot (I/min)

200m 500m 1000m 10000m

Distans

Figur 1. Max VO2 kanot uttryckt i medelvarde for de fyra fraimst rankade svenska herrarna pa respektive distans
1994.

Troskelvarde vid olika distanser for svenska
herrar

3,95

3,9 -

© 3,85
8 3,75

3,7 1
3,65

200m 500m 1000m 10000m
Distans

Figur 2. Mjo6lksyratroskelns medelvirde for de fyra framst rankade svenska herrarna pa respektive distans 1994.

I samma studie tittade man dven pd damsidan. De fyra frimst rankade damerna var de samma
pa respektive distans och hade utan undantag de basta testvirdena. Troskelvardet 1dg mellan
3,60-3,68 m/s och max VO2 kanot mellan 3,52-4,05 1/min. Dessa damer utgjorde
seniorlandslaget och presterade ocksad goda internationella resultat under aret. De Ovriga 5

43



tjiejerna i studien, representerade utvecklingslaget, hade generellt ligre testvirden, mellan
3,30-3,41 m/s i troskelvérde och 2,88-3,56 I/min i VO2 max kanot. De 1ag resultatmissigt en
bit efter "topp fyran”, speciellt pa de langre distanserna, men var inbdrdes mycket jimna. Det
intressanta 1 samanhanget var att deras syreupptagning skiljde sig avsevirt inom gruppen
medan troskelvérdet 1&g timligen jamt.

Jamfor man vikten av ett hogt troskelviarde kontra hog VO2 max kopplat prestation pé
tavlingsbanan kan man gora slutsatsen bada kapaciteterna har en stor betydelse for S00m och
1000m upp till en viss grians. Nar man sedan nér ett ’tak” med syreupptagningen ir de
framfOrallt den lokala kapaciteten som fortsétter att utvecklas och avgor resultatutvecklingen.
Det man ser nidr man jimfor A-lagskanotister med Utvecklingslag eller varldsmistare med
nationella mistare &r att den storsta skillnaden mellan dem syns 1 laktatprofilen pé
submaximala belastningar. De béttre kanotisterna kan paddla pa en hogre fart eller belastning
med en lagre laktatniva (se figur 3 nedan). Tittar man pa skillnaden i max V02 kanot dr denna
mindre ibland tom obefintlig mellan individerna.

Man bor ocksa papeka att det finns kanotister med hog VO2 max kanot som inte gor de
resultat man skulle kunna fG6rvénta sig. Tittar man ndrmare pd dessa ser man att ofta att
troskelvédrdena inte dr i samma klass eller att det saknas snabbhet, "power” eller en effektiv
teknik. Detta stirker tesen om att kanot dr en komplex idrottsgren dér flera faktorer &n en
avgor prestationsnivan.

Troskeltest pa K-ergo
En jamforelse mellan tv herrkanotister i olika utvecklingsskeden

7,0

5,0 -
4,0 -

30 - OS medaljér
2,0 //

1,0 —e— Utvecklingslag
0,0

Laktat (mM)

120 140 160 180 200 220 240

Effektutveckling (watt)

Figur 3. Beskriver tva svenska herrkanotisters laktatprofil vid olika submaximala belastningar.

Bilaga 6
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Variation av V02 max kanot och troskelvirde under paddeldret:

Figur 4 och 5 visar tydligt hur snabbt syreupptagningsformagan i kanoten foréndras i takt med
hur mycket trdningstid man lidgger i kanoten. Under ett ldngre paddeluppehall paverkas den
lokala kapaciteten 1 paddelmuskulaturen negativt vilket gor att syreupptagningen sjunker. Har
man 1 avsikt att hdja sin max VO2 kanot bor man underhélla paddelmuskulaturen aret om.

Utveckling av V02 max K-ergo hos en svensk landslagskanotist
95-02
= 6,00 — —
£ 550 - .
© 5,00 4 —
>
;‘.’ 4,50 - @ 1 manlig landslagskanotist
% 4,00 - -
E 350 u
o)
S 3,00
RS NI «qy >
® & L & ¥ & 3 N
) 9 S B N Q\; 0‘\! 3V
Q Q
% % % %

Figur 4. Beskriver utvecklingen av en svensk landslagskanotists VO2 max kanot 95-02 samt hur virdena varierar
under olika ménader pa aret.

Forandring i VO2 max kanot damer under olika
manader av aret

3,7

3,6
3,5 -

34 O Damer 1994

3,3

V02 max (I/min)

3,1 T
November Mars/april Juni Augusti

Figur 3. Max V02 kanot A- & utvecklingslag damer 1994. November test pa ergometer, 6vriga pa vattnet.

45



Forandring i troskelvarde under 1,5ars traning
for en svensk herre i utvecklingslaget

8

6 —e— 04-feb
s 04-aug
€4
< 05-apr

2 e —x— 05-aug

0 T T T T T

100 120 140 160 180 200

Watt

Figur 4. Beskriver hur laktatkurvan forskjuts dver tid pa submaximala belastningar pa kajakergo hos en svensk
herre i utvecklingslaget 2004-2005.

Troskelvdrdet foljer samma monster som syreupptagningen. Efter triningsperioder med
mycket paddeltraning (framfor allt av aerob karaktir) paverkas vérdet positivt och vise versa.
Under 2005 genomfordes tester direkt efter VM pd damlandslaget. D4 sdg man en tydlig
tillbakagang hos nagra av damerna. Detta kan forklaras av att stor del av trdningen infér VM
var av anaerob karaktir och att tivlingsdistanserna var 200m och 500m. Dock kvarstér fradgan
om prestationen kunde varit bittre om man lyckats bibehdlla nivan aerobt och lagt den
anaeroba kapacitetsutvecklingen “ovanpd”. I och med att paddelekonomin forbattras under
sdsongen kan resultatet pd tdvlingsbanan fortfarande vara ofGridndrat. Sambandet mellan
testresultat och toppningstrianing bor foljas upp ndrmare.
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Norges arbetskravprofil

Tabell 1: Arbetskrav paddling — herrar (Ol

mpiske distanser)

Bilaga 7

Kvalité K-1/K-2 500 K-4 1000 K-1/K2 1000

Teknik (0-10)

Aerob utholdenhet

- Laktatprofil - paddling (< 2.5mmol/l) > 9,0kg > 9,0kg >9,5kg

- VO,-max i paddling (I/min)

- 2000m paddling >54 >5.5 >5,6
<8.05 <8.00 <7,50

Anaerob utholdenhet

- 200 meter paddling (sek) <37.0 <37,.5 <38,0

Maximal styrke

- Bénkdrag (kg) > 120 >120 >110

- Bénkpress (kg) > 135 > 130 >115

Utholdende styrke

- Bénkdrag 55kg i 2min (rep) >100 >90 >70

- Bénkpress 50kg i 2min (rep) >100 > 100 >80

Psykisk/mentalt (0-10)

Tabellen har tagits fram bl.a. pa bakgrund av testvirden bland Norges bista kanotister under de 10 sista aren.

Tabell 2: Arbeidskrav i padling — Kvinner (Olympiske - og VM distanser)

Prestasjon K-1/K-2/K-4 K-1 1000 K-2 1000m
500

Teknik (0-10)

Aerob utholdenhet

- Laktatprofil - padling (<2.5mmol/l) >7,0 kg

- VO,-maks i padling (I/min) >4,2

- 2000m padling (min) <9.15

Anaerob utholdenhet

- 200 meter padling (s) <42.0

Maksimal styrke

- Benkdrag (kilo) >80

- Béankpress (kilo) >85

Utholdende styrke

- Benkdrag 40kg i 2min (rep) >80

- Bénkpress 40kg i 2min (rep) >90

Psykisk/mentalt (0-10)

Tabellen har tagits fram genom att studera de frimsta dam kanotisterna i varlden.
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Loppdisposition OS 2004 i Atén — Topp 3 péa respektive distans

OS Aten 2004 K1 1000m herrar

Plac  [Namn 1:a250m | 2:a250m | 3:e 250m | 4:e 250m Sluttid
1. IEirik Veras Larsen 49:58 50:93 51:51 53:87 03:25.89
2. Ben Fouhy 50:33 52:05 52:27 52:76 03:27:04
3. |JAdam van Koever 48:37 51:85 52:27 55:72 03:28:02
OS Aten 2004 K2 1000m herrar
Plac  Namn 1:a250m | 2:a250m | 3:e 250m | 4:e 250m Sluttid
1. Sverige 47.43 50.57 49.64 50.780 3:18.420
2. [talien 47.00 50.03 52.61 49.844 3:19.484
3. INorge 48.81 50.24 50.26 50.218 3:19.528
OS Aten 2004 K4 1000m herrar
Plac Namn 1:a250m | 2:a250m | 3:e250m | 4:e 250m Sluttid
1. [Ungern 43.06 4431 44.59 4495 2.56.9
2. [Tyskland 43.24 44,52 45.82 45.07 2.58.6
3. Slovakien 43.42 44.52 45.86 45.51 2.59.3
OS Aten 2004 K1 500m herrar
Plac  [Namn 1:a250m| 2:a 250m Sluttid
1. IAdam van Koever 47.99 49.929 1:37.919
+2 sek
2. INathan Baggely 46.99 51.477
+ 4,5 sek 1:38.467
3. lan Wynne 49.23 49.23 1:38.547
OS Aten 2004 K2 500m herrar
Plac  [Namn 1:a250m | 2:a250m Sluttid
1. Tyskland 42.71 44.33 1.27.04
+2,1
2. Storbritanien 44.69 1.27.92
43.23 + 2 sek
|Vitryssland 43.29 44,7 1.27.99
3. + 1.4 sek
OS Aten 2004 K1 500m damer
l:a | 2:a
IPlac [Namn 250m | 250m Sluttid
1. |Janics Natasa 53.34|54.40 1:47.74
+ 1 sek
55.65
2. |Josefa Idem 54.07| + 1,6 1:49.72
sek
56.45
3. |Caroline Brunet 54.15| +23 1:50.60
sek
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OS Aten 2004 K2 500m damer

Plac  [Namn 1:a250m 2:a.250m Sluttid
1. [Ungern 47.96 50.14 1.38.1
+2.1 sek
2. Tyskland 47.73 51.8 1.39.5
+4.1 sek
3. IPolen 48.06 52.01 1.40.1
+4 sek
8. Sverige 50.03 53.09 1.43.1
+ 3 sek
OS Aten 2004 K4 500m damer
Plac  [Namn 1:a.250m 2:2.250m Sluttid
1. Tyskland 46.00 48.34 1.34.34
+2.3 sek
2. [Ungern 45.70 48.83 1.34.53
+3.1 sek
3. Ukraina 47.10 49.09 1.36.19
+ 2 sek
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Loppdisposition for en svensk OS-medlajor K1 1000m herrar, maj 2004
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Figur 6. Beskriver en svensk OS-medaljors K1 1000m lopp pé en svensk uttagningstivling i maj 2004. Bla kurva
beskriver farten och rod kurva pulsen. Loppet &r registrerat med hjélp av en SP1 10, ett hjdlpmedel som
innehéller GPS, pulsmétare och analysprogram i en och samma apparat.
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Virldstopplistan dver de 10 snabbaste loppen herrar K1, K2 1000m & K1 500m

K1 1000 m Herrar

Rank | Year | Country [Name City Time Event
1 2004 NOR  [Eirik Veraas Larsen Duisburg 3,24,920 World Cup
2 1996 NOR Knut Holmann Atlanta 3,25,785 Olympic Games
3 2004 CAN Adam Van Koeverden Racice 3,25,84 World Cup
4 2004 NOR  [Eirik Veraas Larsen Athens 3,25,897 Olympic Games
5 2005 NOR Eirik Veraas Larsen Poznan 3,27,274 Europeans
6 2003 NZL Ben Fouhy Poznan 3,27,375 World Cup
7 2002 NOR Eirik Veraas Larsen Seville 3,27,586 World Championship
8 2001 ARG Javier Correa Seville 3,28,511 ‘World Cup
9 2003 NOR  [Eirik Veraas Larsen Szeged 3,28,805 World Cup
10 2003 NZL Ben Fouhy Atlanta 3,28.852 World Championship
K2 1000 m Herrar
Rank | Year | Country [Name City Time Event
1 1996 ITA Rossi / Scarpa Atlanta 3,09,190 Olympic Games
2 2004 NOR  [Veraas Larsen / Fjeldheim Racice 3,09,38 World Cup
3 2004 AUS Collins / Rhodes Duisburg 3,09,805 World Cup
4 2002 SWE  |Oscarsson / Nilsson Poznan 3,10,335 World Championship
5 2001 NOR  ([Veraas Larsen / Fjeldheim Seville 3,10,837 World Cup
6 2001 NOR Veraas Larsen / Fjeldheim Mantes-la-Jolie  (3,11,230 World Cup
7 2003 HUN Kammerer / Vereb Szeged 3,11,436 'World Cup
8 2004 NOR Veraas Larsen / Fjeldheim Poznan 3,11,521 European Championship
9 1997 ITA Rossi / Scarpa Plovdiv 3,11,540 European Championship
10 1989 GDR  |Bluhm/ Gutsche Plovdiv 3,11,620 World Championship
K1 500 m Herrar
Rank | Year | Country [Name City Time Event
1 2003 HUN Akos Vereckei Szeged 1,36,854 World Cup
2 2002 HUN  |Akos Vereckei Szeged 1,36,868 European Championship
3 1996 ITA Antonio Rossi Atlanta 1,37,423 Olympic Games
4 1999 ISR Michael Kolganov Duisburg 1,37,501 World Cup
5 2003 AUS Nathan Baggaley Atlanta 1,37,541 ‘World Championship
6 2001 ARG Javier Correa Seville 1,37,590 World Cup
7 2004 CAN (Adam Van Koeverden Athens 1,37,919 Olympic Games
8 2000 HUN  |Akos Vereckei Poznan 1,37,944 European Championship
9 2004 NOR Eirik Veraas Larsen Racice 1,38,18 World Cup
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Tabell 3. Beskriver vérldstopplistan pa de 10 snabbaste loppen i K1 1000m, K2 1000m & K1 500m herrar
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