VI AR FRAMTIDEN

GS GYMNASIUM

VM[R NYKOPIN

oping

X

>
p
)

opings

Nyk
gymnasium



s @ STEMA, o0
/Z.' e,
¥ NYROPING

Kanotgymnasiet
Sveriges basta forutsattningar for elitsatsning!

» 4st anstallda trAnare (300%)
 Frukost, mellis o middag pa boendet
« Tavlingsbanor (Sprint och Slalom)

« Tva veckor varlager pa ex Mallis

« 2st skidlager

« Sveriges storsta paddelmaskinsrum
(12st)

« Arliga fystester pa Boson

« Idrottspsykologisk radgivning

« Tillgang till Svensk Idrottshalsa — app
for snabb sjukvard

Simhall

Gymkort (gym,konditionsmaskiner,
gruppass

Inomhustraning i gymnastiksal
Léparbana inom- och utomhus
Nara till motionsspar
Startgrindar

Utbildning i kanotspecifik kunskap och
tranings & tavlingslara

Besattningstraning 2ggr/v.

#/Nykoping
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Presentation Ledarstaben

Kanotgymnasiet erbjuder Sveriges traningstataste Kanot center!

Alexander Ostrom (100%)
Danny Hallmén (85%)
Marie Timan (80%)
Fredrik Wahlén (15%)
Raimo Vahasaari (75%)

#/Nykoping
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Alexander ”Alle” Ostrom

- 24ar

- Jobbat 1,5 ar pa KG

«  Gammal KG-elev

- Som aktiv deltog jag i Maraton och Sprintlandslag
- Svensk mastare K2 1000 2021

Styrkor: Framatanda, gruppsammanhallning (arbete
med grupprocesser), Langsiktighet, Stresstalig

'#/Nykoping
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Danny Halllmén

36 ar, fran Orebro, bor i Berg utanfor Linkdping

*  Nybliven pappa ©

- Jobbat 6,5 ar pa KG (2012, 2016-)

* Fd elitsatsande kanotist + triathlon, chins, swimrun, tyngdlyftning,
multisport, langdskidor, simning och nu SUP

*  FK Maratonlandslaget (2015-), Team Bohus...(2017-),
Sprintlandslaget (2017), Féreningskonsulent (2013)

- ETU (2019-), Tranarprogrammet Orebro Universitet,
Tyngdlyftningsinstruktor 1 & 2, Triathlontranare

- Styrkor: Inspirerande, Traningsfysiologi, Kunskapstorstande,
Analyserande, Wattkung

Nykping
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Marie Timan

- 45ar fran Gavle

« Har last specialidrottstranar/larar utbildningen pa GIH
med inriktining mot artistisk gymnastik

« Arbetat som larare idrott och halsa i 20ar

* Fd elitgymnast

- Styrkor: Glad och positiv, bred idrottserfarenhet

'#/Nykoping
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Fredrik Wahlén

33 ar

Gatt pa KG och jobbat pad KG sedan
Fotoredigerare SVT

Aktiv i landslaget sedan 2007

Styrkor: Dialog med aktiva, utmana
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Mats Johansen

- 56 ar
- Jobbat 9 ar pa KG
- Utb. Specialidrottslarare, Steg 1-3-tranare

- Jobbat som ledare i seniorlandslaget vid EM, VM och
OS.

- Styrkor: Erfaren, lekfull och passionerad

'#/Nykoping
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Raimo Vahasaari

« Varldens Basta Husfar

- Jobbat pa KG 16ar

- AlltiAllo

*  Varma Kramar

* Lyssnar

- Alskar att "sauna”

* Ring nar som helst "inte mitt i natten kanske” ©

#/Nykoping
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Boende

- Enrumslagenheter med kokvra

«  Gemensam samlingslokal och storre kdk

Frukost, mellis (man-fre) och middag (man-tors) pa KG
 Lunch ats pa skolan

-+ Kostnad: Lagenhet: 2600kr/man, Mat: 1500kr/man

- Inackorderingsbidrag soks fran hemkommunen

#/Nykoping
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Utbildning pa Kanotgymnasiet

Pa kanotgymnasiet utbildas du bade i kanotspecifik kunskap, men aven allman

tranings- och tavlingslara!

Ak 1-2 200p
TT1 - Tranings & Tavlingslara 1
IS1 - Idrottspecialisering 1

Ak 3-4 200p
TT2 - Tranings & Tavlingslara 2
IS2 - Idrottspecialisering 2

Innehall TT1-2

Anatomi
Fysiologi
Traningslara
Naringslara
Idrottspsykologi
Idrottsskador
Holistiskt tank
Livsstil, miljo
Normer & regler
Jamstéalldhet

Innehall 1S1-2
Regler

Taktik

Teknik
Idrottskunskap

Kanotutveckling
Traningsmetoder

Krav- &
kapacitetsanalys

|drottskador
Idrottsspykologi
Attityder

Kommunikation @vaoplng
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Spetskompetens & Utbildning

Vi tréanare har hog kompetens, men ar ocksa professionella nog att ta experthjalp
nar det behovs! Vi vidareutbildar oss dessutom kontinuerligt.

Anneli Ostberg (Idr. Psykologisk radgivare)
Erica Hellberg (Idr. Psykologisk radgivare)
* Emma "KostEmma” Lindblom (Dietist)
- Anna Aberg (Fysioterapeut)
- Asa Eklund (High Performance Manager - SKF)
* RF- Antidoping
- Boson — Testledare
- ETU - Danny (Pagaende vidareutbildning)
- Osteopathdgskolan — Hanna (Pagaende vidareutbildning)
- FTU - Alexander (Pagaende vidareutbildning)

«  Walk feeling — Ludde Nyképing
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Grovplan

Var traning ar periodiserad utifran vetenskap och lang erfarenhet. Mellan de olika
arskullarna finns det en tydlig progression i tréaning och utbildning.

Supertung Tavlingsperiod  |Ah Tavlin:

Tung

Medel

Latt/Aterhamtning

Vecka

Ménad Augusti > Oktober December ; Februar / April

Tavlingar

%gte;r [« [ec] 5k | o4 ] b' | 4] clsk]|ca c| [ M [2]c|sk GafirM 4 | c [k |G | [c]

Temaveckor

Kvalitétsfokus Fart/Snabb/Tol TrbskellTelmi(| I | Lokait Styrka/VO2 VO Lokalt/Troskel | Troskel/Lok
Styrkeplan Ak 1 Tillv.(~12) - 1 Til. -2 Latth (12) -2

Styrkeplan Ak 2 Tillv.(~12) - 1 Latth (12)-2

Styrkeplan Ak 3/4 Latth (12)-1 Latth (12) -2

Studieplan Ak 1 Anatomi Fysiologi P Traningslara P

Studieplan Ak 2

Studieplan Ak 3

Studieplan Ak 4

'#/Nykoping
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Veckoschema

En normal vecka erbjuder vi 9st ledarledda tradningspass och 3-4st ledarl6sa.
Eleverna ar genom sitt anpassade schema garanterade fri tid for traning tva
formiddagar och alla eftermiddagar.

Man (08.00 H Spni i i

w Lopning 8-15km distanstempo i Ekensberg
16.15 M Paddling Ovriga: 8x1100m med vandning - Beséttning
Tis {08.00 A, H, D Gym Pass med Anna Aberg, dérefter enligt grovplan
16.15 M Paddling 2x6-7,5km (2+) med 75m (5) vid varje km. Blockvila: 3'. Filmning Ak 1
19.00 M Mate
|Ons (08.00 D Paddling 10x4' (2-2+) R, Teknikfokus
1 16.15 H Paddling 10+9+8+7+6+5+4+3+2+1" (3), vila:1-2' - Beséttning
'To |08.00 H Paddling 6-8x10' (2), vila: 1'
[ M Lopning e |
|Fre |08.00 H Paddling Skansen Runt (2)
Paddling 10-12x4' (3), vila: 1'
Lo Vila
Sén Paddling Mérdarpasset: 4-6x30' (2), vila: 2'
Gym Enligt grovplan

2/ Nykoping
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Traning generellt

Kanotgymnasiets syfte ar att utbilda kanotister och underlatta en kombinerad
satsning pa skola och kanot, for att forbereda dem for internationell elit. Darfor
planeras var traning utifran féljande principer:

Var traning foljer en tydlig progression, utifran SKF’s utvecklingstrappa.
Ett exempel ar traningsmangd ca; Ak1: >9,5h, Ak2: >10,5h,
Ak3 & 4: >12h

* Vi bedriver forberedande och varierad traning; Paddling, styrketraning,
16pning, simning, fystraning, langdskidakning m.m.

« Vi strukturerar var traning for en langsiktig satsning mot prestation som
seniorelit

« Var traning ar utbildande inom bl.a. teknik, fysiologi, taktik, traningslara
och idrottspsykoloqgi.
PEYIOIRY #/Nykoping
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Gruppen & Mentalitet

Vi erbjuder aven Sveriges storsta elitsatsande
traningsgrupp!

Gruppen ar nr 1. for oss!

Alla lar av varandra! Vi pushar, sparrar och sporrar
varandra, men vi stottar, peppar och hjalper ocksa
Varandral!

Vi elitsatsar!

Det innebér att vi ar professionella, kommer i tid,
skriver traningsdagbok, hjdlper varandra och tranar
Mycket etc!

En vanlig progression i traningsvolym ar:
Ak 1: 10 h/v Ak 3: 13-15 h/v
Ak 2:11-13 hiv Ak 4: >15 h/v.

#/Nykoping
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Tester

Pa kanotgymnasiet anvander vi tester for att fa tydlig feedback pa ditt svar pa traningen.
Vi testar flera delkapaciteter, for att f& en helhetsbild.
Aven i testerna har vi en progression, har ser ni skillnad mellan &k 1 och 2.

Ak 1 Ak 2

Testvecka Testvecka
Aeroba Styrka Rorlighet Aeroba Styrka Rorlighet
Brutal- Brutal- Bink- Bink-

Coo.per. Tid/ Testvarlde/PuIs *Tiejer: >0,8%kg 4RM
4 min: Watt/VO2/Puls Killar: >1,0*kg 4RM
5000m: Watt/”Troskel”/Puls

Cooper: Tid/*Testvarde/Puls
4 min: Watt/VO2/Puls
5000m: Watt/”Tréskel”/Puls

'#/Nykoping
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Matplatstraning

Forutom aterkommande tester, utfor vi &ven matplatstraning. Tillfallen da vi méater och testar
Inom den ordinarie traningen for att 6ka kvalitén.

Matplatstraning
Aeroba/Anaeroba Styrka Rorlighet
50’ all out
10X10.00 4ggr I..opp Uthallig Max ?
\E]] vinter April - Sept
analyser ' Knaboj

'#/Nykoping
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Lager
For att forhoja traningen vissa perioder aker vi pa traningslager. Pa kanotgymnasiet
aker vi pa tva skidlager och ett varlager. Givetvis kostnadsfritt.

Slatvatten Slalom
« Skidlager v.50 och v.5 « Skidlager v.50 och v.5
« Mallisv.13-14 « Varlager v.13-14

om 7
ondon 2012

sitwg b —
London 2012 ™

%/ Nykoéping
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Regler & Sakerhet

Vi jobbar stenhart for att kanotgymnasiet ska vara en trygg och séker plats

* Flytvast ar obligatoriskt 1okt - 31maj

«  Gruppklimat — vi jobbar arligen med gruppklimatet tilsammans med konsulter
 Alkohol — Vi har nolltolerans till alkohol pa vart elevhem

* Antidoping — Eleverna utbildas inom antidoping

- Kosttillskott — Vi foresprakar fokus pa god kost och sémn och utbildar i riskerna
med kosttillskott. Pa traning och tavling ar enbart energitillskott tillatna vid valdigt
hdg belastning (maratonlopp, traningslager)

#/Nykoping
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Sok till KG

Om du ar intresserad av att soka till KG, sok!
Om det finns intresse, men du ar osaker om det ar ratt, sok anda, du kan alltid tacka
nej senare!

Tillvagagangsatt
1. Skicka in ansokningsblanketten som finns pa kanot.com under fliken utbildning
och darefter fliken Kanotgymnasiet. Blanketten skickas in digitalt eller via post
senast 15/12.

2. Delta vid var antagningshelg 14-16/1 2022 dar vi gor intervjuer, gruppovningar
och tester i G4, Cooper och 4min all out pa paddelmaskin.

3. Fa svar om du far en antagningsplats till KG, inom tva veckor.

4. SOk till Nykopings gymnasium som forsta val i det ordinarie gymnasievalet

#/Nykoping
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Kontaktuppgifter

Alexander Ostrém
076-777 7521
alexander.ostrom@larare.nykoping.se

Danny Hallmén
073-625 41 98
danny.hallmen@nykoping.se

Marie Timan
070-898 97 19
marie.timan@larare.nykoping.se

Raimo Vahasaari
073-773 78 28
raimo.vahasaari@nykopingsgymnasium.com
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