e Ovningar fran Lekande Kanot

S w E SKF Resursteam presenterar...
WE N

KAYAK & CANOE H)I RATION

Teknik- & balansévningar pa vattnet

"Resetta”
Syfte
. Bryta sitt eget paddelmdnster for att 6ka mojligheten att préva nyit.
. Oka formégan att ’ta ut sviingarna” i kanoten.
" Skapa ett positivt, kreativt & lekfullt tillstand hos de aktiva.
" Kropps- & kanotmedvetenhet.

Balanstraning.

Exempel

- Paddla hogt, lagt, brett, smalt

- Luta kroppen framat, bakat, at sidan

- Dra upp kndna, stoppa ut fétterna

- Hoppa fram med kanoten, gor vagor

- Paddla med hé&nderna, kasta ivag paddeln
- Kor disco — improvisera helt fritt

- Langa drag, korta drag, hdg frekvens osv

Teknik- & balansévningar - fokus rotation & benarbete

Nr 1: Rotation i sitsen

Syfte
. Medvetandegora ben- & hoftarbete d v s grunden till rotationsarbetet.
. Kropps- & kanotmedvetenhet.
. Balanstraning.

Utforande & stegringsforslag
1. Rotera hoften fram & tillbaka i sitsen — paddeln stéttar balansen.
2. Rotera hoften fram & tillbaka i sitsen — kann fotstédet, pumpa med benen.
3. Utfor ovningen i olika rotationshastigheter.
4. Lyft upp paddeln i luften — g6r 6vningen igen.
5. Ta luftdrag med paddeln samtidigt som du utfér évningen.



6. L&gg paddeln i vattnet & luftpaddla med h&dnderna samtidigt som du utfér 6vningen.

Nr 2: Paddla med raka armar

Syfte
= Trana & medvetandegora rotationsarbetet.
» Kinna “trycket” i magen & driv fran benen.
= Balanstraning & kroppsmedvetenhet.

Utforande & stegringsforslag

1. Tank att armarna ar raka & stela som ditt paddelskaft — prova paddla.

2. Tank som ovan & se bada handerna framfor dig hela tiden.

3. Tank som ovan & visa flytvasten at hoger & at vanster.

4. Tank som ovan & forsok komma lite l&ngre fram ndr du sétter i paddeln.

5. Ténk som ovan & kéann efter vart du har fotstodet.

6. Tank som ovan & pressa foten mot fotstodet nar paddeln fatt faste i vattnet.

7. Hall i det har samtidigt som du far slappna av (b6ja lite) pa luftarmen.
Varianter

Genomfor dvningen & variera med att halla olika brett pa paddeln — vart blir du starkast?
Genomfor dvningen & variera med att halla lufthanden i olika hojdlagen — i vilket lage far du
bast driv?

Nr 3: Smalt grepp

Syfte
» Trdna & medvetandegora rotationsarbetet.
= Hitta ”driv”’ kénslan i1 ben, hoft & bal.
= Oka kénslan for nar paddeln ska tas upp.
= Balanstraning & kroppsmedvetenhet.

Utforande & stegringsforslag
1. Fatta paddeln smalt (ca tva-tre handers bredd) & prova paddla.
2. Strack fram handerna sa langt framfor dig du kan.
3. Hall hinderna i pannh6jd & slappna av i armarna & axlarna (hdng med armbégarna”.



4. Tank att du kniper fast en linjal mellan armbagarna som é&r lika bred som dina axlar
("hing med armbagarna & upp med hinderna”).

5. Se dina armbagar framfor dig hela tiden.

6. Kann foten mot fotstodet

7. Strack fram isattsarmen vid isattet.

Teknik- & balansovningar - fokus helhet, driv & glid

Nr 4: Tummen over skaftet

Syfte:
. Hitta en fin rorelsebana for luftarmen
. Synkronisera paddelrérelsen
. Balanstréning

Nr 5: Paddling pa en sida

Syfte:
= Hitta faste i vattnet
* Trénadrivfasen
= Synkronisera hela kroppen - hitta timingen!
= Balanstraning

Hall lufthanden i pannhdjd &
isdttsarmen rak och driv runt
kroppen med benet — kann drivet i
magen

Forlang glidfasen & tima ben, hoft,
bal & arm nar paddeln fatt faste i
vattnet — strdva efter en synkad
drivfas!

Nr 6: Rysspaddling
Syfte:

= Tréna glidfasen

» Tima kraftinsatsen

= Balanstraning




Gruppovningar pa brygga

Teknikhjalpmedel

Elroret

Syfte:
= Stimulera ben- & rotationsarbete i drivfasen
= Motverka bojning av isattsarmen
= Medvetandegora eget rorelsemonster

Buntbandet - sugréoret

Syfte:
» Optimera isatts- & drivfasen genom att komma i langt fram.
= Medvetandegora var paddeln satts i.

Videofilmning



Teknik- & fardighetsovningar pa land

Ovningar 1-5 fokuserar pa att koppla ihop ben, hoft & bal i drivfasen.

Nr 1. Rotation i sits med armarna korsade pa brostet
Syfte
» Hitta den inre muskulaturen som kopplar samman ben, h6ft & bal.
» Medvetandegora att det ar ben & hoft som genererar ett utslag i balen.

Tank pa
- Att det &r ben & hoft driver runt dverkroppen.
- Att hoften ska fram pa motsatt sida jf med iséttssidan.

My I

Nr 2. Enarmstag med motstand med hjalp av kompis
Syfte

» Trana att koppla ihop ben, hoft & bal.

» Tréna pa att halla isattsarmen rak under drivfasen.

= Hitta en funktionell sittstallning.

Nr 3. Enarmstag med kapp & motstand med hjalp av kompis
Syfte

= Se Ovning nr 2.

» Trana pa att halla luftarmen i gynnsamt lage under drivfasen.




Nr 4. Enarmstag i staende stallning
Syfte
= Se dvning nr 2.
= Jobba med att komma fram med motsatt hoft.

Nr 5. Enarmstag i staende stallning med paddel eller vikt
Syfte

= Sedvning nr 2.

= Jobba med att komma fram med motsatt hoft.

Nr 6. Héftgang med skaft pa axlarna
Syfte
* Faigang hoftarbetet.
» Tréna pa att fa fram knd, hoft & axel samtidigt.

Tack till landslagskanotisterna Karin Johansson, Anna Roger & Sofia Paldanius!



