Utvecklingstrappa
Svenska

Kanotférbundet
2005

Fokus

Lekande traning

Lek stadiet

Skapa intresse...

10-12 ar

- Lek & rorelsegladie!
- Kanot & vattenvana
- Balans

- Koordination

- Allman motorik

- Allmén grundtraning

Levande traning

Grund- & uppbyggnadsstadiet

Bygga motorn & rorelseschemat...

13-14 ar

- Lek & traningsgladje!

- ’Paddelskolning™

- Teknik & balans

- Kanotfardighet

- Besattningsintroduktion
- Allmén grundtraning

15-16 ar

- Utmaning & variation!
- Teknikutveckling

- Aerob utveckling

- Besattningsutveckling
- Alla distanser

- Allman styrka

Ledande traning

Kapacitetsutvecklingsstadiet

Trimma & optimera motorn...

17-18 ar

- Tréna for att orka tréna!
- Okad tréningsvolym

- Struktur & planering

- Teknikutveckling

- Aerob utveckling

- Styrkeutveckling

19-23 ar

- Kapacitetsutveckling!

- Stor traningsvolym

- Specifik kanottraning

- Samtliga kvalitéer

- Balstabilitet

- Mental & taktisk utveckling

Optimerings traning
Hog prestationsstadiet

F& ut effekten!
Bast nar det galler!

- Prestation!

- Okad intensitet

- Mer tid i tavlingsfart
- Soka nya vagar

- Individuellt upplagg
- Specialisering

Traningsinsatts
Antal pass/v & h/ar

1-3 pass / vecka
+ Spontan aktivitet

3-6 pass / vecka

200-300 h + spontanidrott

6-8 pass / vecka

300-400 h + spontanidrott

6-12 pass / vecka
400-500 h

8-18 pass / vecka
550-750 h

8-18 pass / vecka
750-900 h

Antal
traningsveckor

>46 v/ ar

46-48 v / &r

47-48 v / &r

~ 48 v/ ar

~ 48 v/ ar

Paddelsasong

1:a maj — 1:a september

1:a april — 1:a november

15:e mars — 15:e nov

1:a mars — 1:a december

15:e februari — 1:a december

15:e februari — 1:a december

Antal mil i kanoten > 20 mil > 100 mil 225-300 mil 325-375 mil 400-525 mil > 525 mil
Gynnsamt att Balans & rytm Tekniska fardigheter. Aerob uthallighet centralt | Aerob uthallighet C & L Aerob uthallighet C & L Aerob uthallighet lokalt
utveckla Koordination Snabbhet Snabbhet Snabbhet Max styrka Anaerob uthallighet
Reaktionsformaga Allméin styrka Allméin styrka Grund styrka Anaerob uthéllighet Snabbhet
Frekvenssnabbhet Allmén aerob uthallighet Mentala fardigheter Explosiv styrka
Kanotfardighet Manoévrera kanoten Balans i téavlingskanoten Behérska: Beharska: Effektiv & avspand teknik. Optimerad teknik
Viilta & vinda kanoten | Balans i K2 & K4 Grundteknik i K1 Tekniken i tdvlingsfart Hog besattningsfardighet Optimerad beséttnings-
Provat K2 el K4 Sidtag & stottning. Grundteknik i K2/K4 Tekniken oavsett véder. Utvecklade tavlingsrutiner & | fardighet
Forsta grundtekniken Startmoment K2/K4 Fartkontroll (1-5) lopplan. Optimerade tavlingsrutiner &
Behirska teknikévningar | Olika véderforhallanden 200m — maraton distans lopplan.
Behirska startmoment K1 | Alla positioner i K2/K4 Fé ut max pa samtliga
Véghangning positioner K2 & K4




RAMAR &
STODAPPARAT

Bostad
Studier / Jobb

Ekonomiskt &
organisatoriskt stéd

Traningsmiljo

Léager

Tavling

Tranarkompetens

Klubbutrustning

Individuell
utrustning

Medicinsk
stodapparat

10-12 ar

13-14 ar

15-16 ar

17-18 ar

19-23 ar

24 ar --

Hos foraldrarna

Hos foraldrarna

Hos fordldrarna

Hos foréldrar /
Kanotgymnasiet

Dar ldmplig triningsmiljo
finns.

Dir lamplig triningsmiljo
finns.

Grundskola Grundskola Grundskola Gymnasiet, gérna Studier / jobb péa deltid Studier / jobb pa deltid

- KG/ Idrotts linje alt heltidsproffs alt heltidsproffs
Forildrar & klubb Forildrar & klubb Fordldrar & klubb Klubb, fordldrar, SKF, Elitklubb, SKF, sponsorer & | Elitklubb, SKF, sponsorer &

sponsorer SOK- Utmanar & Topp & Talang | SOK- Utmanar & Topp & Talang
Positiv traningsgrupp Positiv traningsgrupp Positiv traningsgrupp En positiv & stark En stark tréningsgrupp alt en | En stark triningsgrupp alt en
mixat tjejer & killar. mixat tjejer & killar. mixat tjejer & killar. traningsgrupp. bra sparring partner i bra sparring partner i
Engagerade ledare. Engagerade ledare. Engagerade ledare. Engagerade ledare. vardagen. vardagen.

Paddelbara vatten feb-dec. | Paddelbara vatten feb-dec
Ev. klubbléger Klubbliger Klubb & distriktsldger | Klubb & distriktslédger Host — Varmortsldger 3-6v | Host — Varmortsléger 3-6v
Distrikts el. regionsldger | Breddldger Oskarshamn | Host — Oskarshamn Vinter — Skidldger 2-6v Vinter — Skidlager 2-6v

Breddlager sommar

Vinter — Oskarshamn
Vér — Varmortsliger 2v

Vér — Varmortslager 3-6v
Sommar — Samtréning 1-3v

Var — Varmortsldger 3-6v
Sommar — Samtréning 1-3v

Klubb Klubb & distrikt Klubb, distrikt, SUC, Nationella tavlingar U23 EM, U21 NM, WC, 0S, VM, EM, WC
SM, NM NM, JEM, JVM EM, VM, OS + nationella + nationella
Steg 1 & HLR Hog teknik kompetens Hog teknik kompetens | Steg 1-2 & HLR Steg 1-3 & HLR Hogre tranar utbildning
Pedagogisk & trygg Steg 1 & HLR Steg 1-2 & HLR Hog teknik kompetens | Prestationspsykologi 1-5 Steg 1-3 & HLR
Prestationspsykologi 1 | Prestationspsykologi 1 Pedagogisk, pahittig Prestationspsykologi 1-3 | Coaching samtalet Prestationspsykologi 1-6
Pedagogisk Prestationspsykologi 1- Utvecklingsbendgen Coaching samtalet
2 Utvecklingsbeniigen
Anpassade K1, paddlar | Anpassade K1 & paddlar. | Besittningskanoter Besittningskanoter R+M | Besdttningskanoter R+M Besittningskanoter R+M
Godkénda flytvéstar Tavlingskanoter Paddelergometer Paddelergometer Paddelergometer Paddelergometer
Foljebat Beséttningskanoter Foljebat Foljebat Foljebat Foljebat
Godkénda flytvastar Videokamera Videokamera Videokamera Videokamera
Foljebat 1000m bana, boj / 100m | 1000m bana, boj / 100m 1000m bana, boj / 100m
Videokamera
Tréningsklader Tréaningsklader Tavlingskanot Sprint & ev Sprint 1-2st & ev Sprint 1-2st & ev maratonkanot
Lopskor Lopskor Paddel maratonkanot maratonkanot Paddel & reserv paddel
Flytvist & kapell Paddel & reserv paddel | Paddel & reserv paddel Langdskidor, ev. MTB
Léangdskidor Flytvist & kapell Léangdskidor, metronom Pulsklocka, metronom, GPS
Léngdskidor Pulsklocka, Balansboll Balansboll
Skolhélsovard Skolhélsovard Skolhilsovard Snabb ingang ldkare Snabb ingang ldkare Snabb ingéng ldkare
Sjukgymnast 1-2g/ér Halsokontroll/blodprov Hailsokontroll/blodprov 1g/ar
Massor/naprapat 1- 1g/ar Sjukgymnast 1-2g/ar

2g/man

Sjukgymnast 1-2g/ér
Massdr/naprapat 1-4g/mén

Massor/naprapat 1-4g/man




UPPFOLJNING 10-12 &r 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
FARDIGHET

UTBILDNING

Traningsuppfoljning | Intro. trdningsdagbok Intro. SKF:s system SKF:s sytem SKF:s sytem SKF:s sytem

Testuppfoljning

Paddelpasset

Sékerhetsfardighet

Mental profil &
fardighet

Utbildning

—————— Féilttest klubbregi Féilttest klubbregi Filttest & ev labbtest Filttest & labbtest Filttest & labbtest
- SKF / klubb - SKF / klubb / SOK - SKF / klubb / SOK
Vit, gul, gron niva Gron, bla, rod niva Bl4, rod & svart niva R6d & svart niva
Simning > 200m Simning > 1000m Simning > 2500m HLR HLR HLR
Kladsim > 50m Livraddning 25m Livraddning 100m
Uppstigning i kanoten | Uppstigning i kanoten. HLR
med hjélp av kamrat. Hantera livboj & kastlina
Tréningsgladje Tréaningsvilja Tréningsvilja Stor trdningsvilja Utvecklingsvilja Extrem triningsvilja
Positiv sjélvbild & Koncentrationsforméaga Utvecklingsvilja Stor tdvlingsmotivation | Extrem trdningsvilja Extrem tdvlingsmotivation
sjalvtillit. Avslappningsforméga Gilla att tavla Formaga att planera & Extrem tavlingsmotivation | Mésterskapskompetens
Spéanningsreglering prioritera sin tid. Ta fullt ansvar for sin Formaga att hantera press
Hantera med- & Utveckla sjélvinsikt & satsning. Formaga att sitta nya mal
motgang. sjdlvstindighet. Forméaga att organisera & efter framgang.
Formaga att sitta upp planera sitt liv for bésta Utvecklingsbenédgenhet
mal & ta mojliga output i kanoten. Hiangivenhet
konsekvenserna av Formaga att hantera stress
dessa.
Kost Teknik Teknik Tréningsldra specifikt Prestationspsykologi 1-3 Nya ron
Utrustningsvard Kost Tréningsldra allmént Aterhimtning Kost & néring Prestationspsykologi 1-3
Upp- & nervarmning Antidoping

Bra litteratur Basic, Mejdevi
Fysisk tréning for barn,
Johansson

Steg 1 kanot

Fysisk tréning for
ungdom, Johansson
Framgangsrikt ledarskap,
Pettersson

Steg 1 kanot

Crosstraining, Carlsson
Steg 1-2 kanot

Aerob & anaerob
traning, Michalsik,
Bangsbo

Styrketréning, Carlstedt
Trana din kondition,

Forsberg, Holmberg mfl.

Steg 2-3 kanot

Balstabilitet, EIphingston,
Pook

Upptick din féormaga, Orlick
Formtoppning,

Steg 2-3 kanot




RESULTAT MAL 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
Genomfora Q 50-60sek Q <50 sek Q <44 sek Q <42 sek Q <41 sek
& 45-55sek & <43 sek & <39 sek & <37 sek & <36 sek
soom 0 2:10-2:55 Q 2:05-2:20 Q 1:55-2:05 Q 1:51-1:56 Q 1:46-1:52
3 1:58-2:40 d 1:50-2:00 d 1:42-1:50 d 1:39-1:43 3 1:36-1:40
Q 4:00-4:20 Q 3:55-4:08 Q 3:52-3:55
1000m | T 4 3:35-3:50 4 3:30-3:38 & 3:25-3:30
1000m/2500m 5000m Genomfora Q 12:00-15:00 Q 11:00-14:00 Q 24-26 min Q@ 23:00-24:00 min Q <23 min
4 11:00-14:00 34 09:30-12:00 4 22 -24 min 34 21:00-22:00 min & <21 min
Maraton 03435m/spa2lkm |9 3,4-3,5 m/s pi 30km 0'3,5-3,6 m/s pa 30km
Snitthastighet (m/s)  [— Genomfora Genomfora 4 3,8-3,9m/s pd 21km | & 3,8-3,9 m/s pa 36km &' 3,9-4,0 m/s pa 36km




KAPACITETS MAL
Aerob kap kanot

2000m med vandning
VO2 max (I/min)

Central kapacitet
3000m 16pning

V02 max 16p (I/min)
Snabbhet / Start
100 stilla

Anaerob kapacitet

250m stilla

Styrka (Max)
Bénkpress max (1RM)
Bénkdrag max (1RM)
Chins med vikt (1RM)

Dips med vikt (1IRM)

Komplex styrka
Frivindning (4 rep)

Marklyft (4 rep)

Knéboj (4 rep)

Uthallig allman styrka
Chins

Dips

Brutalbank

Raka benlyft

Golden 4 (Totalt)

10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
Genomfora Q@ <13:00 min Q 10:15-11:45 min Q <09:50 min, 3,6 /min | 9 <09:20 min, 3,8-4,1 I/min | ¢ < 09:00 min, 4,0-4,2 I/min
& < 12:00 min & 08:50-10:00 min & <08:30 min, 5,0 Vmin | & <08:10 min, 5,2-5,51/min | & < 08:00 min, 5,4-5,7 /min
Genomfora Q@ <15:00 min Q <13:30 min Q < 13:00 min, 3,8 /min | ¢ < 12:00 min, 4,0-4,2 I/min | ¢ < 12:00 min, 4,2-4,41/min
& < 14:00 min d < 12:00 min & <11:30 min, 5,4 /min | & <11:00 min, 5,6-6,0 I/min | & < 11:00 min, 5,8-6,21/min
———————— Q <30 sek Q 24:00-26:00 sek Q <22 sek Q <20:50 sek Q 18:50-20:00 sek
& <25 sek & 21:50-22:00 sek 4 <18 sek & < 17:50 sek & 15:50-17:00 sek
———————— Q 70-85 sek Q 62-70 sek Q 56-62 sek Q 53-56sek Q 50-52 sek
& 60-75 sek & 53-60 sek & 50-54 sek & 47-49 sek & 45-46 sek
0>0,6-0,8 *KV 0>09-1,0 *KV ©>1,0-1,1 *KV O>1,1-12¥KV
———————— Teknik 3>0,8-1,0 *KV 4>11-12*KV d>1,2-13 *KV d>14*KV
0> 0,5:0,7 *KV 0> 0,809 *KV 0> 0,9-1,0 *KV 0>1,0*KV
-------- Teknik 3> 0,6-0,8 * KV 2> 0,9-1,0 KV d> 1L1-12*KV 3>12-13*KV
Q Egen KV Q>5-10kg Q>15-20 kg Q>25kg
———————— Egen kroppsvikt & Egen KV 4 >15-20kg 4 >30-40 kg 4 >50kg
Q Egen KV Q>10-15kg Q >20-30 kg Q >35kg
-------- Egen kroppsvikt & Egen KV 3 >15-25kg 3 >35-45kg 3 >50kg
Teknik Teknik 0>0,6*KV ©>0,9-1,0 *KV 0> 1,1 *KV
-------- 34>0,7*KV 4 >1,0-1,1 *KV d>12*KV
Teknik Teknik Q>1,0*KV Q>1,.2-13*KV Q>14*KV
________ 3>12*KV 4>13-1,4*KV 3>1,5*KV
Teknik Teknik 0>08*KV ©>0,9-1,1 *KV O>12%KV
-------- 4>10*KV d>1,2-13 *KV d>14*KV
Genomfora 2>5 4&>10 2>10 &>15 2>15 4>20 2>20 &>30 Q>25 4>35
Genomfora 2>5 4&>10 2>15 4>20 2>20 &>30 Q>25 &>40 Q>35 4>45
Genomfora 2>10 &>10 2>20 &>20 Q>25 4>25 2>30 J&>30 Q>35 4>35
Genomfora 2>10 &>10 2>15 4>15 2>20 &>20 Q>25 J4>25 Q>25 4>25
Genomfora Q2>30 &>40 2>60 &>170 Q>80 J4>95 Q>100 &>125 Q2>115 &>140




TRANINGSPLAN 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar
PERIOD 1 Koordination Teknik utv 1 Teknik utv 11 Teknik utv Aerob uth kanot 1! Aerob uth kanot 1!
1 okt- 30 nov Reaktion Aerob uth kanot 1 Aerob uth kanot ! Aerob uth kanot 1 Teknik utv 1 Teknik utv 1
) ) Allmén grundtréning Generell aerob uth Generell aerob uth 1 Generell aerob uth Generell aerob uth Generell aerob uth
Inriktning Generell styrka Generell styrka Generell styrka Generell styrka Generell styrka
Kanot (antal pass) 8st t.o.m. 1/11 > 12-18st t.o.m. 15/11 > 30-40st > 50st > 50 st
Spitt/v | 7 2st /v 2-3st/v 4-5st/v 6,55t/ v 6,5st/v
. 8-16st > 20st > 24st > 24st > 24 st
Generell aerob uth Inslag i varje pass 125t/ v 255t/ v 16t/ v 16t/ v Tst/v
. L > 16st > 24st > 24 st
Generell styrka Inslag i varje pass Bst+ 1nsla;i,r 1821;136 landpass 8st + inslag i varje landpass 2st/v 3st/v 3st/v
Ist/v
. . 8st > 0-8st > 8 st > 8 st > 8 st
Allman traning Inslag i varje pass 1 st/v 0-1 st/v Ist/v Ist/v Ist/v
Antal paddelmil tot >10-12 mil > 20-25 mil > 45-55 mil > 60-70 mil > 70 mil

Snitt / v

2-3 mil / vecka

3-4 mil / vecka

6-7 mil / vecka

8-9 mil / vecka

9 mil / vecka

é}?it? /pvisjktaomlt 8-16 st 30-40 st > 40-54 st > 78-88 st > 106 st > 106 st
1-3 pass /v 4-5 pass /v 57st/v 10-11st/ v 13st/v 13st/v
Antal h totalt 8-20h 30-50 h >50-65 h >80-90 h >100 h >110h
Snitt / vecka 1-25h/v 4-6h/v 6-8h/v 10-11h/v 125h/v 14h/v
PERIOD 2 Koordination ‘ " Generell uth 7 Generell uth I Generell uth
1 dec-14 feb Reaktion Allmén grundtréning Genereﬁ uth N Generell styrka 1! Ge}“‘@” S'tY?Tka i Gene?rell s'tyrka i
Inriktning Allméin grundtrining Generell styrka Traningstid Traningstid 71
. > 10 st > 20 st > 30 st > 30 st
Kanot/Ergometer | - Teknik 1st/v 2st/v 3st/v 3st/v
Generell aerob uth Inslag i varje pass 30 st > 40 st >40 st > 50-60 st > 60 st
3st/v 4st/v 4st/v 5-6st/v 6st/v
Generell styrka 15 st inslag i 6vriga pass > 20 st + inslag i ovriga pass > 30 st > 30-40 st > 40 st
Inslag i varje pass 15st/v 2st/v 3st/v 3-4st/v 4st/v
Allmén tréning o 10 st > 10 st > 10 st > 10 st > 10 st
Inslag i varje pass lst/v 1st/v 1st/v 1st/v 1st/v
Antal paddelmil tot > 15mil alt 10h > 25mil alt 20h > 35mil alt 30h > 35mil alt 30h
Spitt/v T 0 7 1,5mil alt 1h/v 2,5mil alt 2h/v 3,5mil alt 3h/v 3,5mil alt 3h/v
Anta pass totalt 10-20 st > 55 st > 80 st > 100 st > 120-140 st > 140 st
Snitt / vecka 1-3st/v 55st/v 8st/v 10st/v 12-14 st/ v 14st/v
Antal h totalt 10-20h > 60h > 90h >120h >140-165h >165h
Snitt / vecka 1-2h/v 6h/v 9h/v 12h/v 14-165h/v 16,5h/v




Koordination Teknik utv 1 Teknik utv 1 Teknik utv 1 Troskelfart 11 Troskelfart 1
i Reaktion Aerob uth kanot ! Aerob uth kanot 1! Aerob uth kanot ! Specifik styrkafl Specifik styrkafl
U itelp- S0 g Allmin grundtrénin K b uth Kk b uth 11 aerob uth sninestid sninestid
Inriktning g g G. styrka & aerob ut G. styrka & aerob ut Generell aerob ut Tréningstid Tréaningstid
Generell styrka G. styrka & aerob uth G. styrka & aerob uth
> 12 st (1/4-30/4) > 35-40 st (15/3-30/4) > 50-60 st (1/3-30/4) >70-100 st > 100 st
Kanot/Ergometer | - 3st/v 55-6,5st/v 6-8st/v 7-10st/v 10st/v
Generell aerob uth Inslag i varje pass >20 st > 20 st >20 st >30 st > 30 st
2st/v 2st/v 2st/v 3st/v 3st/v
Generell styrka > 10 st + inslag i 6vrigapass | > 10 st+ inslag i 6vriga pass >20 st >20-30 st >30 st
Inslag i varje pass 1st/v 1st/v 2st/v 2-3st/v 3st/v
Allmén traning o > 10st >10st | —meeeee- > 10st > 10st
Inslag i varje pass Ist/v 0-1st/v Ist/v Ist/v
Antal paddelmil tot > 12-16 mil > 38-48 mil > 75 mil > 120-150 mil > 150 mil
Spitt/v | T 3-4mil /v 6-8 mil /v 9,5 mil /v 12-15mil /v 15 mil/v
Antal pass totalt 10-20 st > 52 st > 70-80 st >90-110 st > 130-170 st > 170 st
Snitt / vecka 1-3st/v 5st/v 7-8st/v 9-11st/v 13-17 st/ v 17st/v
Antal h totalt 10-20h >50-60h > 70-85h >100-120h >130-180h >180h
Snitt / vecka 1-2h/v 5-6h/v 7-85h/v 10-12h/v 13-18 h/v 18h/v
PERIOD 4 Lek Teknik utv 1 Teknik utv 1 Troskelfart 1 Troskelfart 11 Troskelfart I
1 maj — 15 sep Kanot & vattenvana Aerob uth kanot ! Aerob uth kanot 1! Snabbhet & Anaerob kap | Snabbhet & Anaerob kap 1 | Snabbhet & Anaerob kap 1
Inriktning Balans o Snabbhet T Snabbhet 1! ) Toppform till arets mal. Toppform till arets mal.
Allm. grundrtdning Allm. grundtrining Allm. grundtréning Toppform till &rets mal.
20-40 st > 60-95 st > 115-145 st > 135-155 st > 155-175 st > 175 st
Kanot / Ergometer 12 st/ v 3-5st/v 5-7,5st/v 7-8st/v 8-9st/v 9st/v
Generell aerob uth Inslag i varje pass > 20 st > 20 st > 40 st > 40 st >40 st
lst/v 1st/v 2st/v 2st/v 2st/v
Generell styrka > 20 st >20-30 st >30-50 st > 50 st
Inslag i varje pass Inslag i landpassen Ist/v 1-1,5st/v 1,5-2,5st/v 2,5st/v
Allman tréning Inslag i . - - - - -
nslag 1 varje pass
Antal paddelmil tot 0-20 mil > 60-100 mil > 140-175 mil > 190-220 mil > 220-245 mil > 245 mil
Snitt / v 0-1 mil 3-5mil /v 7-9mil /v 10-11,5mil /v 11,5-13 mil /v 13 mil/v
Anta pass totalt 20-40 st >80-115 > 155-185 st > 195-225 >225-270 >270
Snitt / vecka 1-2st/v 4-6st/v 7-9,5st/v 10-12st/v 12-14 st/ v 14st/v
Antal h totalt 20-40 h >80- 120h >160-210h >225-260h >260- 310h >310h
Snitt / vecka 1-2h/v 4-6h/v 8,5-11h/v 12-135h/v 13,5-16 h/v 16h/v




TRANINGSFORMER 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-23 ar 24 ar --
) Stavgang i backe
Effektiva SkogslGpning obanat Hinderbanor Stavgéng i backe Stavgéng i backe Stavgéng i backe Myrlopning med stavar
Konditionsformer H1nd§rbanor Skogslpning obanat Myrlépning med stavar Myrlopning med stavar Myrlépning med stavar Lingdskidakning, rullskidor
ilrﬁnllg fett Léngdskidakning Lingdskidakning Lingdskidakning Langdskidakning, rullskidor | Lopning i obanad terring
D?uli;el f(s) t%oell o Simning Lopning i obanad terrdng | Lopning i obanad terrdng | Lopning i obanad terrdng Simning
Langdskidakning Lekar & stafetter Simning Simning Simning Roddmaskin
Bollspel Intensiva bollspel Roddmaskin Roddmaskin Roddmaskin Cykel — landsvig & MTB
Cykel Cykel Cykel — landsvidg & MTB
Hinder & styrkebanor Skivstdng med fria vikter o o
Hinder & styrkebanor Kamp- & mitstrining Balansbollstrining Skivsténg med fria vikter Skivsting med fria vikter
Bra L. Hinder & styrkebanor K'ample.l.(aAr Cirkeltraning Kamp- & mitstrdning Balansbollstraning Be}lansbollstranmg
Styrketraningsformer Kamplekar Clrke.:lt.ramng . Medicinbollstrdaning Cirkeltraning Cirkel- & medicinbollstraning Clrk.el'— & .
Medicinbollstréning Skivstang med fria vikter | Medicinbollstrédning MAQ-traning medicinbollstraning

MAQ-tréning

MAQ-tréning

MAQ-trining

MAQ-tréning

B Gymnastik banor Brottningstrining Brottningstrining Brottningstraning Brottningstraning imttg}nz‘j’;t; a_nll(I}g
A —— Rérelser till musik Aerobic & Fiskis Aerobic & Fiskis Acrobic & Fiskis Acrobic & Fiskis Poroble & Fiskas
allroundtraningsformer [HN. Eans | Dans Boxercice Boxercice Bozercmeb
Kanotpolo anotpolo Kanotpolo Bodycombat Bodycombat odycombat
Bra balanserings — Avslappning . e
. . . . . . . o -Gong, YOGA, meditat
kropp & sjal —traning [ENEEYYNT Avslappning Spéanningsreglering Qi-Gong, YOGA, Qi-Gong, YOGA, meditation, Qi-Gong meditation
; Bodybalance mm
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Gymnastik Gymnastik & kampsport L.éingc.iskidéikning Léngdskidakning
_ Brottning, judo Simning Simning Kampsport
Bra kompletterings- Simning Orientering Rodd
idrotter Orientering Bollsport Orientering
Bollsport Friidrott & terrdinglopning Kampsport
Friidrott & terrdnglopning | Langdskidékning Bollsport
Langdskidakning Rodd Friidrott & terrdnglopning
Langfarder Langfarder Langfarder Langturer / 1anglopp Surfski Surfski
Bra paddelformer Vagsurfning Vagsurfning Vagsurfning Langturer / langlopp
Vaghéning pa bat Vaghéningning pa bét Vaghéningning pa bét




