—orspaddiing
- Bt satt att lara ut



Forord

| alla sammanhang, genom alla tider, har det varit viktigt att ha en ledare, mentor eller tranare. Nagon som kan hjédlpa en hitta
vagar till framgéng. Forspaddling ar inget undantag.

Mitt namn &r Benjamin Ahigren. Jag ar 194r och har forspaddlat stdrre delen av mitt liv. Jag larde mig paddla fors i en
slalomkanot men har pa senare tid mest paddlat freestyle. Jag har inga spektakulara titlar s& som landslagstranare eller s& men
jag har trédnat ungdomar i ndgra ar efter basta férmaga. Pa sa vis har jag hunnit lara ut en del och lart mig minst lika mycket.
Men framforallt har jag blivit fascinerad. Fascinerad av just tranarrollen. Tank sjalv s fantastiskt att fa dela med dig av den
kunskap som tagit dig dit du ar idag. Dela erfarenheter som varit avgérande fér dig och din utveckling som paddlare och pa sé
sétt se andra utvecklas.

N&r jag och mina ledare insdg att jag hade saker att I&ra nyborjare i var klubb slussades jag allt eftersom in i rollen som trénare.
Nér jag var 15 ar borjade jag séledes trana yngre aktiva i min klubb och ar idag en av trénarna i klubben. Férutom att lara ut
paddling forstker jag ockséa standigt Iéra de lite ldre ungdomarna om hur jag tycker det &r att vara tranare och hur jag tycker
en tranare bor vara. P sa vis ar jag langsiktig i mitt ledarskap och det tror jag ar nyckeln om man vill bygga en utvecklande,
stimulerande och fostrande klubbverksamhet och gemenskap.

Det har haftet ar ett satt for mig att dela med mig av mina erfarenheter s& har langt och férhoppningsvis &r det en hjalp for dig
som vill bli en battre ledare. Mycket gér forstas att anpassa for andra idrotter och sammanhang men utgangspunkten har ar
tranare inom forspaddlingen och da framst tranare for barn och ungdomar under 154r. Detta hafte gor alltsd inte ansprék pé att
vara nagon végledning for elittrnare utan &r skrivet med en forhoppning om att kunna hjalpa de som tranar unga talanger. Jag
gor heller inget ansprék pa att besitta ndgon ny eller revolutionerande kunskap utan &r av uppfattningen att kunskap gér i arv
och har ett behov av att d& och dd sammanfattas. Denna gang ar det jag som stér for sammanfattningen och under

"Referenser” har jag angivit var jag hdmtat den kunskap som lett mig till de slutsatser jag drar i haftet.

Min férhoppning &r att detta hafte kan, om inte vagleda, sa atminstone ge inspiration till sdval nya som erfarna trénare av barn
och ungdomar inom forspaddling.

Benjamin Ahlgren
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En tranares roll i olika grupper

Hur far man barn att intressera sig for att faktiskt éva forspaddling och inte bara busa och leka?
Ar det viktigt att de aktiva & medvetna om syftet med tréningen?

Inom idrotten ses man, enligt RF, som barn till dess man fyller 13 &r och som ungdom nér man &r 13-20 &r. Alder och
indelningar efter den kan vara ett hjalpmedel for tranaren men denne maste alltid satta sig in i den aktives situation och fundera
pé dennes behov, fardigheter och brister. Utifran det lagger man nivan pé tréaningen. Vad géller barn kan det ofta vara svért att
f& dem koncentrerade vid repetitiv Gvning &ven om det i andra fall kan ses som rétt vég att ga, dvning ger fardighet kan man
tycka. Barn har istallet en annan egenskap som man som tranare kan utnyttja, deras barnasinne. Min erfarenhet ar att
majoriteten av alla barn tycker det &r kul att leka och jag ar dvertygad om att man kan "lura” barn att 1ara sig enormt mycket
bara genom att leka med dem. Forutsatt att man har ett genomténkt syfte med leken finns alla forutsattningar att bade lara
barnen paddia riktigt bra och hélla det annars s flyktiga intresse hogt.

Allt eftersom barnen véaxer och utvecklas forandras deras behov. De blir mer och mer médmedvetna och intresserade av att
faktiskt dva paddling. D4 finns alltsd andra fardigheter och brister att rakna med. Om barnen struntar i hur de utvecklas som
paddlare sa borjar den aktive nu bli allt mer medveten om vad denne l&r sig och inte I&r sig. Rollen som tranare gar nu fran att
vara "lekledare” till att bli mer inriktad pa att hitta effektiva Gvningar och peppa de aktiva att lagga allt mer tid pa att utvecklas
som paddlare, med allt vad det innebér. Nu behdver inte alla dvningar vara "roliga” i samma utstrackning. Tvartom bér de aktiva
i det har stadiet vanja sig vid att fardighet kommer med 6vning. Instéliningen hos de aktiva bdr vara att man kommer pa
traningen for att trdna och utvecklas och att man gor det bast genom att lyssna pé och folja tranarens rad. Nu har de aktiva
ocksa blivit mer intresserade (och blir mer motiverade) av att hora syftet med en évning. Det bidrar till mer medvetenhet hos de
aktiva vilket &r att foredra da det pa sikt gér dem mer sjélvstandiga.

Att vara tranare for barn och ungdomar innebar alltsé en balansgéng mellan traning och lek. For att tréna malmedvetet och med
tavlingsinriktning krévs ett fokus som man séllan kan forvanta sig av aktiva under 15ar. Koncentrationen bor alltsé ligga pa lek i
de yngre aldrarna och min erfarenhet ar att det da &r sloseri med tid att forklara det syfte man har med leken, det ar mer
effektivt att lata barnen tro att traningen gar ut pa att vinna leken eller vad det nu kan vara. Nar exakt det &r dags att flytta fokus
pa tréningen ar svart att avgora och ndgot som kan skilja sig enormt mycket fran individ till individ. Skulle jag forstka mig pa en
uppskattning skulle jag s&ga att Gvergangen generellt sett pabdrjas kring 10-13 &r. Det &r alltsd den alder da jag tycker de
aktiva borjar forstar utveckling och blir mer intresserade av att lara sig och darfor har jag forstéelse for den &ldersindelning som
RF véljer att gora. Det viktiga &r hursomhelst inte &ldern utan att man som trénare & medveten om och funderar Gver de aktivas
behov, fardigheter och brister. D& har man stor chans att lyckas genomféra val anpassade traningar.

Vad bor man lara ut?

| det hér kapitlet nédmns négra saker som jag tycker att man bor lara sina aktiva.

Sakerhet och trygghet. Det &r av stor vikt att de aktiva har forstaelse for och respekterar de krafter som finns i forsen. Med
kunskap om forsen och de sékerhetsrisker den innebér ar forspaddling i l&ngt mindre farlig &n bilresan till forsen. Senare i haftet
finns ett kapitel om vilka sakerhetspunkter man som tranare bor ha i atanke samt vilka de aktiva ska kunna och ha forstaelse
for. Dar ndmns bl a hur viktigt det &r att trénaren skapar en trygg idrottsmilj¢ for sina aktiva.

Materialkdnnedom. Det ar centralt att tidigt lara barnen det viktigaste om utrustningen de anvander. Tala t ex. om att
slalomkanoter &r mycket kansligare &n freestylekanoter. Att man maste vara forsiktigare nar man paddlar dem och att man
maste satta i kanoten direkt i vattnet och inte rutscha i fran land. Tala forstas ocks& om varfor, att de ar byggda av kolfioer/
glasfiber for minimal vikt till skillnad fran freestylekanoterna som ar byggda av plast for att tla mer.

Sitteknik. Vanj de aktiva vid att sitta s& bra som majligt frdn boérjan. De bor paddla en kanot som &r lagom stor och fotstdd och
annan inredning bor anpassas i htgsta majliga man. Lar dem sitta "stolt”, med strackt rygg, latt svank och I&tt framéatiutade. Att
vanja bort en dalig sitteknik ar bade svart och tidskravande. Det &r darfor viktigt att lara sig ratt fran borjan.
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Grundldggande paddelteknik. Forutom vanliga framat- och bakéatdrag finns det fyra paddeldrag du bor lara dina aktiva.
Svep, backsvep, kontring och stéttning. Jag tors pasta att man aldrig kan n& fulldndning med nagon av dessa drag.

Jag tanker inte ge mig pa att definiera hur man genomfdr dragen i det har haftet utan forlitar mig pa att du som tranare har en
tilracklig uppfattning om hur de genomfors. Har foljer istéllet tvé exempel p& hur man kan forbattra ett drag som redan tycks
fungera:

o Att paddla framéat kan alltid goras mer effektivt och det handlar mycket om balans och kénsla, inte minst nar man paddlar i
fors. Framatpaddlingsteknik &r ett omrade dér en Ki-paddlare har mycket att lara av att paddla C1. D& lar man sig hélla kurs
och balans med mer begrénsade mdjligheter att kompensera med fler paddeldrag.

o Ett annat exempel ar eskiméasvangen, som kan definieras som en typ av stottning som anvands for att ta sig upp nar man
tippat. En vanlig eskimésvang gér att genomféra utan nagon vidare hoftteknik medan en handeskil kraver hoftteknik i mycket
hogre utstrackning. Genom att dva och lara sig handeskil utvecklar man en battre hoftteknik som man senare kan dra nytta
av nar man gor vanlig eskimasvang.

Det kan ocksa vara vart att namna att vissa slalompaddlare anvander sig av en annan kontring &n vad som &r sékert att
anvénda i mindre kontrollerade sammanhang. Slalompaddlaren kontrar ibland med évre handen bakom huvudet da det i vissa
situationer ar mer effektivt. Av sakerhetsskal bér man lata bli att sttta "hogt” upp darfor bor man ocksé vara restriktiv med att
kontra bakom huvudet. Detta for att axlarna ar extra utsatta i lagen dar armbéagarna ar ovanfor axlarna. Nér det géller kontring
utgdr "slalomkontringen” alltsé en storre skaderisk men &r ibland mer effektiv. Jag foreslar darfor att man undviker den annat an

vid slalompaddling.

Teman. Har foljer forslag pa teman du kan bygga traningspass kring. Vissa bygger pa varandra och vissa ar mer
grundldggande an andra men alla bdr bidra till utveckling av bra forspaddlare.

Sékerhet och trygghet (Se nasta kapitel) Framport i bakvatten

Vattenvana Sicksack-banor

Trygghet under vattnet Uppstrémmare av olika slag (Vanlig, S, Merano

0sV.)

®  Simma fors

®  Spinnportar
¢ Grundlaggande paddelteknik (se ovan)

®  Korta banor
®  Lek

®  Fullangdsék
®* Balans

®  Freestyle*
®  Paddelfys

® Surfavag
® Ingéng och utgéng ur bakvatten

®  Surfavals
¢ Traversering

®  Sidsurf
¢ Turpaddling

®  Frontsurf
®  Polo i och utanfér kanoten. (Utan hjaimar = Utan

paddel) ®  Backsurf

®  Slalom pé slatvatten eller i fors. K1, C1 eller C2. ®  Flatspin

*Att tréna freestyle kréaver oftast att man borjat ndrma sig 158r da det i ett utgangslage kréver mer saval psykiskt som fysiskt av
paddlaren. | laga aldrar &r slalom darfor att foredra. Det utesluter dock inte att barnen far paddla i freestylekanot lite nu och da
for att vanja sig vid att alla kanoter inte ar lika snabba som slalomkanoterna. Slalompaddling &r dessutom nyttigt for
freestylepaddlaren i hdgre utstrackning an freestyle ar fér slalompaddlaren.
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Séakerhet och trygghet

En vanlig uppfattning bland de som inte &r insatta i forspaddling &r att det skulle vara farligt att paddla fors. Det ar det forstas

ocksd om man inte har kunskap om och respekterar forsens krafter. Som tranare & man ansvarig for de aktivas sakerhet under

traning och nedan foljer ett antal tips som alla syftar till att ka bade sékerheten och tryggheten for de aktiva.

Undervisning. Gor tidigt klart fér de aktiva vad som hander
om nagon gar runt. Lar dem hur man tar sig ur kanoten, hur
man pa ett sékert satt simmar i forsen och hur man bar sig
at nar man blir bogserad. Innan en nyborjare undervisats i
detta &r det inte aktuellt att ge sig ut i forsen.

Trygghet. Ett misstag som I&tt begds som trénare ar att
man pushar de aktiva for hart. Kom ihag att &ven om du
som tranare kan garantera sakerhet &r det inte sakert att
dina aktiva ar trygga. Genom att ta val hand om dina aktiva
och undvika att de blir skrdmda av oférutsedda h&ndelser &r
det storre chans att de aktiva blir kvar i sporten.

Fortroende. Bland det viktigaste for att du som trénare ska
kunna utveckla dina aktiva ar att de har fértroende for dig. |
en dromvarld litar de pa dig till 100 % och trotsar sina
radslor for att du sagt att det &r bra fér dem. For att inte
sénka de aktivas fortroende for en &r det viktigt att inte lova
mer an man kan hélla. Lovar man att hinna valta upp en
aktiv innan den fatt slut pa luft och maste simma sa ska man
kunna hélla det. Annars riskerar man att mista dennes
fortroende och nér aldrig drémvarlden ovan.

Infér och efter traning

Nedan foljer en liten checklista dver saker jag tycker att man
bor tanka pa infor en traning:

1. Syfte. Fundera 6ver vad de aktiva ska fa ut av
tréaningen, vilken teknik de ska utveckla etc.

2. Tema. Hitta ett tema som knyter ihop traningen, gar
ofta hand i hand med syfte. Aven har finns férslag
under rubriken "Vad bdér man lara ut?”.

3. Anteckna. For att konkretisera, strukturera och minnas
ar det klokt att anteckna saval fore som efter traningen.
D.v.s. bade vid planering och utvérdering.

4. Klockan &r ett utmarkt hjalpmedel for att skapa
struktur och kunna maéta utveckling hos de aktiva. Nér
det géller tréaning av ungdomar &r klockan framférallt en
trygghet for trAnaren att kunna séga "vi kér i tio minuter”
istallet for att saga "vi kor tills jag sager till” osv.
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Uppsikt. Hall uppsikt 6ver de aktiva och var férutseende.
Vad goér jag om Kalle simmar? Vad gér jag om Kalle och Lisa
simmar samtidigt? Vem bogserar jag férst? Kan jag férvanta
mig nagon hjalp fran dvriga aktiva?

Kapell. Till dess eskimasvangen sitter bér man inte Iata sina
aktiva paddla med kapell annat &n vid évning av
eskimasvang. Inte ens den baste av tranare kan garantera
att den hinner hjalpa en aktiv som tippat och inte far 10s sitt
kapell. Aven om det séllan hinner bli farligt blir de aktiva ofta
véaldigt radda, en radsla som ar onddig och som kan ta
véldigt lang tid att bli av med.

Antal. Som trénare bér man aldrig ta med fler aktiva ut i
forsen &n man kan garantera sékerheten for. Har man med
sig aktiva som varit med ett tag kan man tillsammans
garantera sdkerheten for fler, men det & du som trénare
som bér det yttersta ansvaret.

Aldrig ensam. En tumregel ndr man tranar forspaddling &r
att aldrig gora det ensam. Undantaget ar majligtvis de
erfarna slalompaddlare vars tréningsarena inte ar i nagon
storre fors. | dvrigt bor regeln foljas.

Efter avslutat trAningspass tycker jag dessa punkter &r
viktiga:

1.  Varme. Det ar inte ovanligt att man blir kall efter
avslutat paddelpass. Det &r viktigt att snabbt aterfa
varmen efter tréning.

2. Stadning. Lar de aktiva att halla ordning efter sig.
Kanoterna ska vara tomma pé vatten och utrustningen
skall aterstéllas déar den hamtades.

3. Utvardering av tréanarinsats och av aktiva. Man bor
aven fa de aktiva att ta utvardering som vana. Ett satt
att mata utveckling, och péa sé vis underlatta
utvarderingen, ar att sétta upp méal med tréningen,
béde pa lang- och kort sikt. Da kan man i utvarderingen
bocka for vilka mal man natt och fundera Gver vad man
kan gora for att n& langre.



Om att lara ut forspaddling

Eftersom arenan for en forspaddlare i stort séatt alltid forandras krévs en stor dos erfarenhet for att bli bra pé att paddla fors. Om
man tar eskimasvangen som exempel kravs det manga eskimasvangar pé slatvatten och i fors innan den sitter i en stokig vals.
Detta beror pé alla faktorer som varierar fran gang till gang, valsen ser t.ex. inte likadan ut hela tiden och man tippar inte pa
samma vis varje gang. Man kan s&ga att det &r skillnaden mellan att kunna nagot och att vara fortrogen med det som till stor
del gor en bra forspaddlare. | forsen maste man vara fortrogen med en teknik och traffsékert kunna lasa av variationer i vattnet
for att anpassa utforandet av tekniken pa bésta mojliga satt. Om man &r fortrogen med en teknik sé kan man utféra den med
total sdkerhet och trygghet trots vattnets féranderlighet. Vad jag vet finns ingen genvag till att bli fortrogen utan det &r dvning
och ater 6vning som géller.

Ett satt att géra de aktiva vana vid de forandringar som forsen erbjuder &r att dva tekniker de redan bemastrar och lagga till
olika moment som férsvarar utférandet och pa sé vis far de aktiva att bli mer fértrogna med teknikerna. Om vi tar
eskimasvangen som exempel igen sé kan du be den aktive tippa med bara en hand pé paddeln och sedan forstka gora
eskimasvang. Genast har du gjort den aktive lite mer forberedd pa den stokiga valsen dar de kanske tappar paddeln med en
hand, vem vet. S& lange den aktive bara tippar med paddeln pé ett visst satt blir denne aldrig fortrogen med eskimasvangen.

Ett annat satt att 6ka bredden hos de aktiva &r att l&ta dem préva olika kanottyper och olika grenar. Pa sé vis kan man léara sig
valdigt mycket. Som sagt, 1ar man sig paddla bra i en C1:a med begrénsade mdjligheter att korrigera sin bristande forsteknik
med paddeln paddlar man garanterat béattre K1 ocksa. Eller som Cathy Hearn lar ha sagt:

"There's a lot to be learned from C1 technique and boat control that is helpful to all classes. Because
the C1 has a blade on only one side, he must use it more efficiently. But if you can learn to use both of
your blades more efficiently, you'll be a lot better off.”

Cathy Hearn, Vérldsméstarinna K1W

N&r Cathy Hearn blickar tillbaka pa sin karriér ndmner hon bl.a. varierad tréaning och férmégan att anpassa sig till nya situationer
som centrala punkter for att bli bra i kanotslalom. Dessa tva tror jag i synnerhet ar viktiga i borjan av en karriér och jag ar darfor
Overtygad om att barn och ungdomar bér trénas i alla forsgrenarna, i sdval Ki som C1 och C2, i den man det ar mojligt.

Nar det galler hur man bor 1ara ut brukar jag se till mig sjalv. Vad fick mig intresserad av tekniken? Hur larde jag mig? Vilka
detaljer var viktigast for att jag skulle klara tekniken? Vilka drag var svarast? Om man i sin egen traning, forutsatt att man sjalv ar
trénar eller har trAnat aktivt, &r medveten om och analyserar sin teknik har man i regel en bra grund for att lara andra aktiva. Jag
kan f& dem intresserade genom att beré&tta vad som fick mig intresserad. Jag kan anvanda de 6vningar min tranare anvande for
att lara mig tekniken. Jag kan anvénda de misstag jag gjorde genom att se om mina aktiva gér samma misstag eller férvarna
dem om de detaljer jag sjalv hade svart med.

Som med mycket annat &r det Iattare att lara ut olika forspaddlingstekniker om man férst bemastrat dem sjélv. | ménga fall,
speciellt pa hogre niva, kan det racka att vara insatt, att veta hur en teknik ska utféras men inte sjélv kunna utféra den (titta bara
pé alla fotbollscoacher). Men nar man tranar barn ar det annorlunda. Innan de aktiva & medvetna om hur tréanaren vill att de ska
utfora olika tekniker och har formaga att analysera sina brister har tranaren otroliga fordelar av att kunna visa och sedan lata
barnen harma. Eftersom en sddan medvetenhet sallan finns i de yngre aldrarna ar det som tranare for barn och ungdomar
beddmt déligt att inte kunna visa vad man menar. Ett alternativ till att sjdlv demonstrera &r att I&ta erfarna aktiva goéra det. Det
senare rekommenderas varmt (&ven om du sjalv kan utféra tekniken) for det starker de aktivas sjélvfériroende enormt mycket.
En annan anledning att man som tranare for barn och ungdomar i forspaddling sjélv maste vara duktig paddlare &r att det till
stor del kravs for att kunna garantera de aktivas sdkerhet och skapa en trygg idrottsmiljé. Om inte de aktiva kdnner sig trygga
blir deras karriar kort och sportens utveckling stagnerar.

Ett méal man bdr ha som tranare ar att gora sina aktiva medvetna om sin egen traning och utveckling. Enklaste sattet att f& sina
aktiva medvetna tycker jag ar att regeloundet frdga dem hur de tycker det gar. Istallet for att direkt ge den feedback du som
tranare sitter inne pa sé& ber man de aktiva att sjalv analysera vad som gick bra och mindre bra. Min erfarenhet ar att nar de
aktiva blivit medvetna nog att boérja analysera sin traning blir deras utvecklingskurva markant brantare. Mitt tips till tranaren ar
allts& att smyga in analysmoment i traningen och detta sé fort de aktiva & mogna nog. Till en bérjan kommer de svara "vet inte”
pé de flesta frAgorna men om man envisas sé blir det snabbt till en naturlig del av traningen att de aktiva funderar éver hur det
gick och vad de kan forbattra till nasta gang.
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