PM 1 - Vårpasset

Syfte

· Öka förståelsen för vikten av rätt sittställning – d v s rätt avstånd mellan fotstöd & sits samt en avslappnad sittställning för att kunna skapa kraft.

· Utveckla balans-, reaktionsförmågan samt förmågan förmågan att röra sig i kanoten (d v s bredda rörelseschemat).

· Genom olika övningar medvetandegöra fotstödets funktion, ben- & höftarbetet samt rotationen.

· Genom olika övningar medvetandegöra olika delmoment i tekniken för de aktiva.

· Att du som ledare uppmärksammar vilka instruktioner & övningar som fungerar på respektive aktiv. 
Mål

Att alla deltagare vågar testa övningarna samt ökar sin förståelse för teknikens grunder.

Inriktning

Teknik- & balansträning i form av ”Paddelskolning” på vattnet

Uppvärmning, traditionell, ca 15 min.

Komma igång fas: 
Följa John-löpning, olika löp- och hoppvarianter. Börja lugnt, stegra efterhand & var fantasifull.
Uppmjukningsfas: 
Dynamiska övningar & tänjningar där du involverar varje led – tips är att börja uppifrån gå led för led neråt.
Pulshöjare: 
Namnlekskull – bestäm ett avgränsat område – när man blir kullad ropar man sitt namn – alla gör en armhävning & skriker namnet & vinkar med en hand.

Kort samling vid kanoterna:

Checka flytvästen tillsammans + rätt sittställning. Instruera hur filmningen ska gå till – ange lämpligt avstånd från bryggan samt ca 30 sek mellanrum.

Filmning 
Paddelskolning, ca 30 min.

Paddla till ett bra ställe där alla kan höra dina instruktioner.

”Resetting” - paddla på alla möjliga sätt, högt, lågt, framåtlutad, bakåtlutad, smalt, brett etc (syfte att bryta sitt normala rörelsemönster & öppna sinnet för nya mönster).

Teknik & balansövn. 1: Ben- och höftarbete: 
· Rotera höften fram och tillbaka i sitsen – stötta med paddeln.

· Be de aktiva att känna fotstödet & pröva igen.

· Växla mellan långsam och snabb rotation (pröva att tänka fram med knät)
· Rotera höften & håll paddeln i luften.

· Rotera höften synkat med paddeltag i luften.

BREAK – Låt de aktiva paddla vanligt & känna efter hur de jobbar med höften & hur fotstödet känns.

Teknikövn. 2: Raka armar:

· Tänk att armarna är raka & stela som ett paddelskaft – prova paddla.

· Tänk som ovan och se båda händerna framför dig hela tiden.

· Tänk som ovan och försök komma lite längre fram när du sätter i paddeln.

· Tänk som ovan och känn efter var du har fotstödet.

· Tänk som ovan och tryck foten mot fotstödet när du har satt i paddeln i vattnet.

· Håll i det här samtidigt som du får slappna av lite och böja lite på luftarmen.

Varianter: 

· Håll olika brett på paddeln – när blir du som starkast?

· Håll luftarmen i olika höjdlägen – i vilket läge får du bäst driv?

BREAK – Låt de aktiva paddla vanligt & laborera lite…
Teknikövn. 3: Smalt grepp:

· Fatta paddeln smalt och prova paddla.

· Sträck fram händerna så långt framför dig du kan.

· Känn foten mot fotstödet

· Håll händerna i pannhöjd och slappna sedan av i armar och axlar och häng med armbågarna.

· Tänk att du kniper fast en linjal mellan armbågarna som är lika bred som dina axlar.

· Se dina armbågar framför dig hela tiden

· Sträck fram isättsarmen vid isättet.

Samling utanför bryggorna, paddla med olika sinnen (Använd din fantasi som ledare):

· Visselpipa: kort signal framåt, två korta bakåt, en lång stanna o.s.v.

· Händer: uppsträckta händer sidled, händerna i fickan framåt o.s.v.

· Härma olika uppmaningar alt. vad ledaren föreställer – ex. Paddla som Pippi, Paddla så tyst som möjligt o.s.v.
· Uppmana de aktiva att föreställa en seriefigur – paddla en & en framför gruppen & låt gruppen gissa vad de föreställer.
AVSLUTNING – Förstärk ”Vanlig” paddling en stund innan ni går upp, ca 10 min.

Kort samling:

Betona vikten av att torka av kanoterna samt kolla av vad de aktiva upplevde / upptäckte under passet.

Utrustning

· Filmkamera
· Visselpipa

· Vimplar, ev utstyrsel till övningen där vi ger instruktioner/reaktion till olika sinnen.

Att tänka på som ledare

Använd symbolik, sagor mm när du instruerar så du fångar de aktivas fokus.
Lägg in break alt små utmaningar – när du ser att deltagarna tappar fokus.

Bygg på teknikövningen successivt – raka armar – raka armar + se händerna framför dig osv…

Korta tydliga instruktioner – barn vill pröva & öva – varför vi gör övningen är viktigare att ledaren vet.

