PM 3 – Sommarpasset
Syfte

Utveckla rörlighet, koordination & styrka på land
Utveckla aerob uthållighet, balans, teknik, frekvenssnabbhet och reaktionsförmågan i kanoten.
Mål

Att alla deltagare är engagerade i att lösa uppgifter och instruktioner.

Inriktning
Teknikavslappning och uppvärmning med pinnar på land. Uppdrag, stafetter och teknikövningar på vattnet.

Uppvärmning, ca 20 min

Nr 1
Löp & hoppvarianter med hjälp av pinnarna jobba gärna två & två. Tid 5-7 min

Nr 2
MAQ – Komplexa rörlighetsserien, Sidoböjning, Rotationer, Baksida lår & Draken

Nr 3
Avsluta med en lek som pulshöjare – Ex Skepp & Haj (Armkrok 2 & 2 – ska ta sig över ett hav genom att hoppa på ett ben – Ropa ”Skepp” = paren hoppar framåt på ett ben, ropa ”Haj” = paren ska stanna genom att byta ben, ramlar man får man ställa sig längst bak. Försök gärna finta genom att ropa nått helt annat tex ”Sko”

Samling: Vid kanoterna – ta de aktiva tillbaka till det avslappnade tillståndet – gå in i sin kropp – låt de sedan lugnt & fokuserat gå ut och paddla ca 500m vänd & kom tillbaka.

Samling utanför bryggorna, Uppdragspaddling:

· 2 & 2, dela ut en inplastad uppdragslapp/par. Uppdraget ska ta ca 15-20 min.

Samling utanför bryggorna, Stafetter: Ca 10-15min
· Dela upp lag med 4 personer i varje lag, bestäm en sträcka på ca 50-100 m.

· 1:a sträckan: paddla med så hög frekvens som möjligt (Kajaken behöver inte gå snabbt)

· 2:a sträckan: paddla med så få paddeltag som möjligt

· 3:e sträckan: byt paddel med varandra i växlingen & kör allt ni har
· 4: e sträckan: paddla med omvänd handfattning & paddeln upp & ner.

Samling utanför bryggorna, en utbildare går upp med de aktiva för avslutande samling och andra utbildaren kör teknikövningar och teknikhjälpmedel med ledarna.

Teknikövningar: Samling utanför bryggorna, teknikövn. 4-6.

· Teknikövn. 4: tummen över-grepp

· Teknikövn. 5: enarmsdrag

· Teknikövn. 6: rysspaddling

Teknikhjälpmedel: Tejpning av buntband, testning av elrörspaddling:

· ut på vattnet och testa kör.
Samling: Uppe på land, kanotvård och avslutning av passet.

Utrustning

· MAQ-pinnar alt paddlarna

· Buntband

· Elrör

· Eltejp

· Trasor, handdukar att torka av kanoterna så att tejpen fäster

Att tänka på!

· Tänk igenom hur ni kommer att dela in par & lag under träningen – så det blir både smidigt & att alla känner sig väl behandlade.
· Ex 1. Skapa ett tävlingsmoment där de aktiva ska paddla fram & ta en kompis i handen så fort som  möjligt (= att ni nu har par)

· Ex 2. Ställ upp alla på ett led i anslutning till uppvärmningen på land, blunda & säg att ni ska viska en hemlis till varje deltagare. Viska ett djur till varje deltagare ex hund, katt, giraff, fågel (samma sak som 1, 2, 3, 4). På signal på vattnet ska de härma sitt djur & på så sätt hitta sitt lag till stafetten.
Att förbereda
Göra uppdragslappar anpassat till miljön runt klubben – gör det utmanande & roligt – försök att stimulera allt från balans till tankeförmåga… (se ett exempel från Sevilla nedan)
Tänk till kring övningen instruktion/reaktion genom sinnen.

Exempel på hur en uppdragspaddlig kan se ut:

Kanotutmaningen i Sevilla!

Genomför så många stationer möjligt under 15 minuter!

Stationer

· Plocka en kvist när du sitter i kajaken

· Nudda 3 bojar med vänster fot och 3 bojar med höger fot

· Paddla med händerna mellan motorbåtsbryggorna

· Paddla med foten i kompisens kajak – 50 paddeltag

· Sidopaddling mellan två bryggor

· Snurra ett varv åt vardera håll i ”minibassängen”

· Paddla 50 meter med kompisens paddel

· Paddla så snabbt som möjligt längs ”startbryggan”

· Backa 25 m

· ”Flottpaddling” (gå ihop med kompisen) 20 m med händerna

· Paddla 25 m med fötterna i vattnet

· Nudda 3 bojar med vänster hand och 3 bojar med höger hand
