Period nr 4: 1 maj — 15 september, aldersinriktning: 15-16 ar.

Teknik utv 1!
TrEanIOIla;sep Aerob uth kanot !
Inriktning Snabbhet 1 .
Allm. grundtréning
> 115-145 st
Kanot / Ergometer 5-75st/v
> 20 st
Generell aerob uth 1st/v
Generell styrka > 20 st
lst/v
Allmén traning
Antal paddelmil tot > 140-175 mil
Snitt / v 7-9mil /v
Anta pass totalt > 155-185 st
Snitt / vecka 7-95st/v
Antal h totalt >160- 210h
Snitt / vecka 8,5-11h/v

Dag Inriktning Aktivitet Passbeskrivning Antal
km
Mandag | Aerob uth (CK) L6pning 3*2km 85-95% av max i kuperad terrang 8
Aerob uth Paddling Slumpintervall — bara tranaren vet langden pa intervallen 12
Tisdag Skivstang Styrka 3*12 rep 1-2 6vn / muskelgrupp + 15 min balstyrka
Teknik i komplexa 6vningar
Lopptréning Paddling 2*500m, 2*200m, 2*100m max 8
K2/K4
Onsdag | Aterhamtning VILA
Snabbhet/styrka Paddling Olika korta stafetter med stilla & flygande starter 6
Torsdag | Aerob uth (T+) Paddling 8*4Amin (3+) vila 2min 12
Teknik Paddling Teknikdvningar & filmning 10
Fredag Aterhamtning VILA
VILA
Lordag Aerob uth (T) Paddling 10*70/20, 10*40/20, 10*30/30, 10*15/15 (3) 14
K2/K4
Valfritt
Sondag Aerob uth Crosspass MTB, simning, paddling , bollspel 2-2,5h 35




