Elitcentrum for kanotslalom Falun

Varen 2011
- Februari 2011 till september 2011

Elitcentret i Falun har som uppgift att stddja elitaktiva slalomkanotister med deras vardagstrining pa
hemmaplan. Verksamheten borjade hosten 2010 och arbetet ar langsiktigt. Ambitionen att standigt
forbattra verksamheten.

Om fystester

Testkrav anger mininivaer, och dr ndgot som centrets aktiva alltid forvéntas klara for att ha en
acceptabel allménfysik. De flesta i centret har hittills presterat langt bittre 4n miniminivéderna. Medan
toppfardighet i slalom fordrar mycket annat &n som det méts med fystester, dr det nddvéndigt att klara
mininivaerna for att kunna tréna elitmassigt.

Styrelse
Elitcentret har en styrelse bestdende av Kent-Ake Lundberg, Géran Hedstrém och Bo-Marcus
Lidstrom. Ansvarig for den 16pande verksamheten dr Bo-Marcus Lidstrom.

Under elitcentret forsta halvér har flera saker hént:

¢ Kontinuerlig coachning i en elitgrupp pd hemmaplan

* Ett utomlandsldger forsta veckan i november av hog kvalitet

*  Flera olika tester har genomforts. For forsta gdngen har slalompaddlare testats pa LIVI

* En paddelmaskin for tester har installerats pa LIVI

*  Gymmet i Falu KK:s klubbhus har upprustats. Bland annat med paddelmaskin. Hantlar har kopts
in och ytterligare hantlar och haller nu Falu KK pa att kopa in.



Verksamhetsplan vér och sommar 2011

Foljande verksamhet kommer att genomforas i centrets regi
*  Coachning slalom i Hosjoholmen
¢ Coachning pask i Lissfors 22 — 25 april
* Test pa paddelmaskin under varen 2011 (VO2-max)
* Internationell tivling i Markkleeberg 1-3 april

¢ Sommarléger fran 21 juni till 3 juli
Légret innehaller ndgra dagars traning i Bratislava samt slalomtévling i Bratislava, Danubia
cup. Dérefter traningsléger i Bratislava ytterligare tva dagar och sedan ldger i Prag. Strax efter
lagret kommer aktuella aktiva &ka fran Prag (upphdmtade) direkt till U23-EM.

* Sjoaldger 3-7 juli.
Exakta former ér ej klart och skall samordnas med seniorlandslaget

Elitcentrumavgift
5000 kr per aktiv. I detta ingar alla kostnader for samtliga aktiviteter.

Aktiva och kvalificeringsregler
Samtliga aktiva som tillhorde elitcentret under hdsten 2010 vélkomnas for var och sommar 2011, som
klarar nedanstdende kvalificeringskrav.

(1) Paddelmaskintest 1500 meter. Testtillfille 4r 22 mars for dem som inte klarat det tidigare.
Mininiva snittwatt for damer: 1,3 W/per kilo kroppsvikt
Mininiva snittwatt for herrar: 1,8 W/per kilo kroppsvikt

(2) Prestation fulliingdsak
P& traningstivlingar i Hojs6holmen 26 och 27 mars, vara under 18 % i slutgiltig ranking pa minst en
tavling, enligt samma rankingsystem som for landslagsuttagningar, d.v.s. B-landslagskriterier +3%.

Aktiva som pa uttagningstivlingarna klarar uppstillda kvalificeringskrav for B-landslag &r
kvalificerade oavsett (1) och (2). Har man inte klarat (1) och (2) missar man dock
Markkleebergtivlingen.

Ovrigt

Coachning kommer att ges i Lissfors 22 - 25 april. Aktiva ordnar mat, resa och boende sjilva.
Aktiva som inte klarar kriterier eller av andra skél avstar dr vialkommen éater till hosten 2011. Aktiva
utanfOr elitcentret, men som satsar pa att komma med och ar boende i Falun, dr vilkommen att delta
pa trdningen pa hemmaplan.

Banbygge i Lissfors den 9:e april och 16 - 17 april &r obligatoriskt for elitcentrets aktiva.



Preliminar information infor hosten 2011

Ett definitivt PM om elitcentrets antagning kommer efter uttagningstévlingarna varen 2011.
Forutsittningen for att tillhora elitcentret &r att man till vardags bor och trénar i Falun.

Aktiviteter under hosten 2011

Ett utomlandslédger i en vecka under hostlovet
Kontinuerlig coachning pd hemmaplan
Utdkat testprogram

Tréaningslédger i fjdllen fyra dagar i december

Antagningskriterier - fystester
Kriterierna for elitcentret kommer att skruvas upp lite grann da aktiva klarar tidigare med mycket stor
marginal. Definitiva kriterier kommer att meddelas i mitten av maj 2011.

Deltagande
Aktiva forvéntas delta pa samtliga svenska slalom- och stortloppstévlingar 2011 som inte kolliderar
med eventuella landslagsuppdrag.

Kravnivier: Loptestet i Hosjoholmen
Damer: 6.55. Herrar: 6.00.

Chins
Damer: 13. Herrar: 18. Genomforandet kommer att skérpas mot tidigare. Huvudet skall vara horisontellt. Man
skall hianga fritt med helt raka armar mellan varje chins. Man far ej hjélpa till med benen.

Dips
Nivaer kommer att meddelas.

Paddelmaskintest: sju minuter

Mininiva snittwatt for damer: X W/per kilo kroppsvikt
Mininiva snittwatt for herrar: Y W/per kilo kroppsvikt
Nivderna kommer att meddelas senare under varen 2011.

Prestation fulléingdsiak

Pé antingen SM hosten 2011 eller tdvling i Hosjoholmen hdsten 2011, skall man vara under X % i
enligt samma rankingsystem som for landslagsuttagningar, d.v.s. B-landslagskriterier — X %.
Nivderna kommer att meddelas senare under vdaren 201 1.

Alternativt visa en minst forbéttring med minst 5 procentenheter i forhallande till vinnartid, i
jamforelse med SM eller Hosjoholmen hosten 2010.

Elitcentrets langsiktiga mal
Mialet ar att samtliga aktiva i elitcentret har niva att n& semifinal pa varldscup sdsongen 2013.

Langsiktiga prestationsmal
Malet ar att centrets aktiva var 2013 klarar foljande pé tester:

Test Dam Herr
Loptest 6.10 5.20
Chins 25 35
Dips 30 40
Paddelmaskin (watt/kilo) 1,9 2,4

Fulldngdsék i fors Enligt rankingsystem for uttagningar: snitt pa tvd av tre tivlingar: <5 %



