Tid

Kanot

Kvalité

Aktivitet

Pass

Lor Beséttning_S min (2) + 3 balans + 2 x 1/1 min dansk 3 + setup + 3 min + kraftfullt tryck pa fotstodet pa den sida som paddeln &r i vattnet och tryck pa paddeln hela vagen

Fm 2 x 4 min 30/30 s (2/3) vaxla mellan hog/lag frekvens och forsok sanka frekvens varje gang & behalla farten
2set(4,3,2,1,30,30, 1, 2,3, 4min) (3), (3+) pa 1:orna, (4) pa 30sek, vila Imin samt 4min mellan set, Nedv 3 x 2min Set-Up (2+)
Fokus rotation och kraft direkt i draget

Fm _Uppvérmning 10 min + 5 x ((50 (4+) + 130 (3+) + 2 min (2) spring hela tiden sa att pulsen halls uppe) Avvarmning 10 min (2)

Em Aerob Uth (L) K1 3+ 3 x 10 min (2 min (2+) 2 min (3) + 2 min (2) 2 min (2+) 2 min (3)/Vila 2 min 2 fly 15/1.45 s (4+/1) efter 3 o 6 intervaller
Véxeldra 4 o 4, byta position
Fokus att ha kraft i hela draget och Vrid runt latsen nar luftarmen gar fram

Son Fm Beséttning_S min (2) + 3 balans + 1 min dansk 3 + 2 x 1 setup + 2 x 1 min markering pa upptaget

2 x 4 min 30/30 s (2/3) vaxla mellan h6g/lag frekvens och forsok sanka frekvens varje gang & behalla farten
3 x 20/40s (3+/1) komma igang
2x20/1.40 (4/2) + 2 x 15/1.45 (4+/2) + 2 x 10/2.50 (5/2) Set- & BV 3 min och sen baklanges
Fokus forsta draget timing fot hoft nar ni gar upp i farten

Em K1 Aerob Uth (T) K1 3 x 8 min (2) V60s + 4 x 4 min (3-) V60s + 4 x 2min (3) V30 s + 4 x 1min (3)V 15 s + 4 x 30sek (3+)V60s, BV pd2,1030sar60s
Fokus pa att satta i paddeln sa langt fram som mojligt

Man Fm Beséttning_S min (2) + 3 balans + 2 x 1/1 min dansk 3 + setup + 3 min + kraftfullt tryck pa fotstodet pa den sida som paddeln &r i vattnet och tryck pa paddeln hela vagen

2 x 4 min 30/30 s (2/3) vaxla mellan hog/lag frekvens och forsék sanka frekvens varje gang & behalla farten
Flygande starter: 2 x (2 x 40/20 s 1000+/1:1-2), BV 4 min
2 x (2 x 30/30 s 500+/1:1-2
2 x(2x20"/20" 200+/1:1-2
Fokus komma lika langt pa varje drag och kraft direkt i draget

Fm _ 3set 4 x90/30 s (HI) vila 4 min mellan

Em Aerob Uth (L) K1 12+6+10+5+8+4+6+3+4+2min (2) Vila 2 min pa intervaller 7-12 och 1 min 1-6
Fokus pa att ha en bra rytm som kédnns bade kraftfull och avslappnad

Tis Fm Beséttning_S min (2) + 3 balans + 1 min dansk 3 + 2 x 1 setup + 2 x 1 min markering pa upptaget

2 x 4 min 30/30 s (2/3) vaxla mellan hog/lag frekvens och forsék sanka frekvens varje gang & behalla farten
3 x 20/40s (3+/1) komma igang
3 x 2/3 min (4/1-) BV 3 min
3 x 1/3 min (4+/1)
3 x 20 (5) start var 3 min
2 x3/1 min (3-/1) for att spola bort och trana frisdttning av laktat=borttransport av sura amnen
Fokus att ha en forspannd kropp nar paddeln satts i vattnet

Em K1 Aerob Uth (L) K1 15+ 13+ 11+ 9+ 7+ 6 min (2+) Vila 2 min

Bestam tva fokuspunkter sjalv




