TALANGUTVEKLING

Ur ett tranarperspektiv....



” Det har jag aldrig provat tidigare
sa det klarar jag helt sakert.”



- Jag ar inte med... Jag ar inte med om det
ska va pa det har viset!

- Fast om man skulle fa en liten present kanske
jag skulle bh glad




Vem snackar och
varfor?

* Sofia Paldanius
e 508

* 12 Internationella
masterskapsmedaljer

-
exakta foto

e 2*total varldscupssegrare

* Tranat internationellt, manga lander,
varit nyfiken och lart mig

* Brinner for kanot och utveckling
* Sanda
* Landslaget

e ETU — Elittranarutbildningen
(Linneuniversitete, GIH, RF)




MIN VISION

Storre bredd
inom kanot
Hogre niva pa
klubbkanotister

Fler Fler kunniga

elitkanotister tranare

. Personlig
@ Halsa utveckling




TALANGUTVECKLING INOM KANOT

O O o

FORSKNING EGEN FALTSTUDIE MIN FILOSOFI HUR GOR VI
ERFARENHET RATT?

DISKUSSION




"Va, ska ni ga ut?”

NY VERKLIGHET



e GOra ratt fran borjan

 Svart att lara gamla hundar sitta

FOI(US pé dom e Skapa mojligheter
>« Trainability
yngsta

e Barnen har inte med sig det som forut var
sjalvklart

* Vems ansvar?



e Summan av kardemumman

e Foraldrar och féreningar maste bidra med
utebliven spontanaktivitet

Trani ngsm J ngd » * FOr mycket aktiviteter?
* Ja for mycket meck

* Vi ar gjorda for att rora pa oss



* 10 000 timmar

e Grunden: rorlighet, balans, coordination,
allmana idrottsfardigheter: springa, hoppa,
kasta, fanga, sparka och simma

 Specialisering — kanot ar en sen
specialiseringssport

Att ha |

* Relative age — ratt saker vid ratt alder

beaktande * Helhetstank — personlig utveckling, mentalt,
fysiskt, kanslomassigt




Trainability — Oppna Fonster

Kondition 10,5-13,5 12-15

Styrka 12,5-15,5 15,5-19,5
Snabbhet 6-8(1) 11-13(2) 7-9(1) 13-16(2)
Koordination 0-12 8-11

SmldlghEt 6-10 6-10 uppmarksam vid tillvaxtspurt!!



Long Term Athlete Development - LTAD

The recent and past success of Canadian paddlers on the international
scene suggests that we are doing a lot of things right.

For example, our younger athletes train more then they compete

Our club structure permits athletes to learn critical boat skills at a

young age by allowing them to mess around in boats before, during
and after structured practices.



E RACING SYSTEM IN HUN

ompetition under AGE OF 10
G distances RACES on 2000m and

::,, 00 m and “funny relays” at AGE OF
*"11 13

® 1000m 500m and 200 m over at AGE 18




TIDIG ELLER SEN SPECIALISERING

Studie om effekterna av tidig kontra “sen” specialisering och allsidig traning — tennis

Periodization Theodor Bompa

ecialisera sig vid 11 ars alder
allsidig traning i unga ar

ennis 13-15 ar

Tappade sjalvfortroende

Utvecklades snabbare an dom andra

Kande storre press for framgang under
tidiga ar fran foraldrar och tranare

Studiegrupp

Borjade specialisera sig vid 14 ars alder

Mer allsidig traning i unga ar

Mer tennis efter 15

Starkte sjalvfortroendet nar dom utvecklades i traningen
Utvecklades langsammare an dom andra i tidiga tonaren

Kdande mindrepress for framgang under tidiga ar fran
foraldrar och tranare
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Specialisering eller allsidig traning — maste vi
valja?

 Ager vi idrottaren sa kan vi annu mer se till att traningen blir allsidig

* Grundatletism

 Lang off season

 Lattare att lara en atlet att paddla an att fa en ensidig kanotist att bli
mangsidig

e Kul med variation

e Tar langre tid att bli bra

e Kan en 7-aring trana snabbhet i kanot?






Faltstudie — Framgangsfaktorer svensk kanot

* hur vara svenska mest framgangsrika kanotister under -90, -00- och
10-talet har tranat som unga (60,70,80,90-talister)

* Medaljorer VM, EM, U23 (ej sommaren 2019)
* Kanotdebut

 Specialisering

* Landslagsdebut

* Framgangsfaktorer

* traningsmangd



Sammanstallning faltstudie

e 26 kanotister

e Tranat som mest 25-30 ar

* Tranat mycket, motsvarande SKF:s utvecklingstrappa

* Aldre holl pd med farre idrotter

 Spelar ingen roll nar pa aret dom ar fodda

* 60-talisterna borjade paddla vidd 11 ar, 6vriga 9,5

* 90-talisterna paddlat mest i unga ar — tidigare genombrott
* Halften KG, traningsmangd gymnasietiden skiljer inte at



Avsaknad

* Tranare

* Traningskamrater

* Brist pa ekonomiskt stod

 Daligt stod fran landslagsledning (4st)



Framgangsfaktorer

 Sparring/Traningskompisar 70%
 Gemenskap

* Kompetent tranare

* Eget ansvar



Studier om talangutveckling RF

* Mellanstora stader

* Eftergymnasiala tiden den viktigaste att det finns bra stod
* Traningsgrupper med sparring

* Kompetent tranare



Variation
Struktur

Egen
erfarenhet

SKF
utvecklings-

trappa

NERENIE
forskningen

Specialresurser
Fysio

Ovriga
kontakter




Gemenska
Ha kull
Get Up!

Professionalitet



Diskussion

e Nar vill vi att vara kanotister ska vara pa topp?

* Vad ska kanneteckna bra kanottraning i olika stadier

* Hur tranar vi for relative age?

 Hur impleeterar vi LTAD i verksamheten?

* Vad har vi for férdelar inom kanot for att anvanda oss av detta?



e GOr traningen lustfylld

@ Variera mellan olika kvaliteter

Losning

'll-ll' Mycket traning i unga ar ar bra!




"Den matta dagen, den ar aldrig storst.
Den basta dagen ar en dag av torst.

Nog finns det mal och mening i var fard -
men det ar vagen, som ar modan vard.”



