TRANINGSPOLICY

Darfor tranar vi

Vi paddlar for att det &r kul, fér gemenskapen, for att motionera och for att lara och utvecklas
inom kanotsporten.

Regler

o FoOr att fa paddla med oss kréavs det en simkunnighet, garna 200 meter.

« Sakerhet ar viktig! Kanotister och batforare maste folja vara sakerhetsregler:
o Sékerhetsregler for kanotister.

o Sakerhetsregler for batforare.

o Ledaren/ Ledarna ar de som bestammer pa traningen och deras ord ska respekteras.

e Viaccepterar och respekterar varandra och bygger tillsammans en trygg och bra milj6. Vi
vardar vart sprak och anvénder inte svordomar. Vi har nolltolerans nar det géller
mobbning. Vi stottar och hjalper varandra pa traningarna. Vi glads at varandras
framgangar och hjalper varandra i motgangar. Folj denna lank och las klubbens
vardegrund och forhallningsregler.

Traningar

Under sommarsasongen tranar vi pa Djul6sjon flera ganger i veckan. Traningen startar
vanligtvis 18.00 och avslutas 19.30. Kom i god tid innan passet och plocka fram din
utrustning sa du ar fardig for uppvarmning 18:00. Kanoten och paddeln ska béras fram och
flytvasten ska justeras. Vi varmer upp pa land innan vi hoppar i kanoterna. Meddela i forvig
om du blir sen!

Vi har gemensamma uppvarmningar. Grupperna delas upp efter ambitionsniva, formaga och
ur sékerhetssynpunkt. Ibland kor vi alla grupper tillsammans for att utvecklas och hjalpa
varandra samt for att bygga en bra sammanhallning i klubben.

Under traningspasset har vi oftast foljebat som ser till att paddlingen blir mer séker. Om man
trillar i vattnet ar det viktigt att man vander kanoten rétt sa att den inte fylls med for mycket
vatten, haller i paddeln och invanta hjalp. P& bryggan finns oftast nagon som tar emot dig och
hjalper dig iland.

Efter paddelpasset ska kanoten torkas av med handduk och béras in i sitt kanotfack.
Flytvasten och paddeln ska hangas upp pa sina platser i kanothuset.

Forutom de ordinarie traningarna ar ambitionen att ordna aktivitetsdagar och lager for att fa
en bra sammanhallning och ha kul tillsammans. Spontana paddelturer kan ocksa ske och ska
annonseras av ledare minst tre timmar innan. Detta gors i de traningsgrupper som ar lampliga
for turen.

Tavlingssatsande ungdomar far traningsprogram upp till 6 dagar i veckan. Ledare finns inte
alltid pa plats. Batforare kan ibland beh6vas for sakerheten pa traningspasset. Om minst tre
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paddlande ungdomar deltar pa passet kan klubbens bat lanas ut till utbildad batforare efter
overenskommelse med tranaren.

Vid varje traning efterstravar vi:

o Eninstruerande ledare per traningsgrupp.

o En batforare (tva vid behov).

« En person pa bryggan.

o Férdiga traningsprogram for grupp 1 och grupp 2 som huvudledaren ansvarar for.
Ledare som tar hand om nybdrjare ska informera dem om klubben och dess policy. Se mer
information i kanothuset. Engagerade foraldrar &r en av klubbens viktigaste resurser. Det &r
darfor viktigt for oss att alla ska kéanna sig delaktiga, ett ansvar som framst vilar pa ledare pa
land.

Utrustning

Klubbens utrustning anvands bara pa schemalagda och av klubben ordnade tréaningar och
aktiviteter och kan annars inte lanas av medlemmar.

Var radd om utrustningen! Kanoterna bars tillsammans med en kompis for att minimera
risken att de gar sonder.

Kanot, paddel och flytvéast finns att 1ana men kan ibland ta slut vid stort intresse.

Ledaren utser en passande kanot till den som &r nybdrjare. For att fa byta till en svarare kanot
ska man forst kunna hantera sin kanot till fullo, det vill sdga alla moment som ledaren vill att
kanotisten ska kunna. Det viktigaste &r att lara sig paddeltekniken och i en ostadig kanot har
man fullt upp med att halla balansen och da kan man inte koncentrera sig pa paddlingen.

Aktiva tavlingssatsande ungdomar 6ver 13 ar som inte har egen utrustning kan lana detta till
schemalagda traningar. Detta efter 6verenskommelse med ledare och i samrad med den
aktives forélder.

Klader

Pa varen och hosten ar det av storsta vikt att du har understall samt tréja och shorts nar du
paddlar, samt flera ombyten. Ombyten ska alltid tas med oavsett sdsong. Kladerna bor vara
latta, sa att de inte tynger for mycket om man trillar i vattnet. Kanotisterna har linnen, t-shirts
och shorts pa sommaren nar de paddlar. Manga har foppa- eller badtofflor som de latt kan ta
av sig innan de sétter sig i kanoten for att paddla ut pa sjon. Vi anvéander inte skor i kanoten.
Gymnastikskor tas alltid med for uppvarmningen.

Tréaning host och vinter

Nar paddlingssdsongen &r éver ordnar vi grupptraning for vara ungdomar. Mandagar tranar vi
simning i Duveholmshallen och pa onsdagar tranar vi kondition och styrka inomhus i
gymnastikhall.

| kanothuset finns ocksa ett gym som kan anvandas av aktiva ungdomar fran 13 ar och av
medlemmar som hyr kanotfack. Barn under 13 ar far inte trdna utan ansvarig vuxen pa
gymmet.



Ledare

Pa traningen sa ar det ledarens anvisningar som géller da dessa har utbildning och erfarenhet
av paddling.

Under traningens gang ar det viktigt att det ar ledarens ord som géller for att undvika
dubbla budskap till de aktiva kanotisterna.

Kanotsporten har bade individuella inslag som gruppinslag och det ar darfor viktigt att
grupperna haller ihop. Det &r ytterst ledarens uppgift att se till att grupperna fungerar bra
tillsammans.

Ar du intresserad att borja som ledare, bétforare, hjalpa till pa bryggorna, etc s& kom till
traningen eller kontakta nagon fran styrelsen. Allas insatser ar viktiga for var verksamhet!
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