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Breddelitsatsning U16 fodda 2011-2012

Har kommer information om satsningen (s 1 & 2) samt det forsta lagret (s 3 & 4).

Den 1:a okt 2021 startade Svenska Kanotforbundet upp en langsiktig satsning i syfte att lyfta
svensk kanot inom sprint och maraton med sikte mot framtiden. Den involverar ungdomar i
aldern 14-16 ar, juniorer, seniorer samt para. Ramen for satsningen ar SKF:s traningssystem som
beskriver vilka insatser och utvecklingsmiljoer det finns for varje alderskategori. Tanken ar att
jobba strategiskt och att lara for varje ar for att i nasta steg kunna stimulera till utvecklande
insatser.

Syfte

| dldern 14-16 ar ar syftet att trana med andra aktiva fran sin region, fa praktisk och teoretisk
kunskap inom traning, teknik och besattning samt att lara kdnna nya aktiva och ha kul
tillsammans.

Inriktning

Utbildningsmassigt ligger fokus pa "ratt traning i ratt alder”, teknik- och besattningskompetens.
Utifran de erfarenheter vi tagit med oss i satsningen under tidigare ar kommer vi lagga extra fokus
pa teknikens grunder samt hdllbarhet och robusthet, det vill sdga att utbilda och stimulera de aktiva
till att bygga en atletisk kropp med god balans och halining i syfte att klara av framtida
belastningar samt halla sig skadefri.

Mal
e Att de aktiva och lar kanna varandra inom regionen, har kul tillsammans och starker
gemenskapen.
e Fler ungdomar som tranar regelbundet i enlighet med utvecklingstrappan, utvecklar sin
kapacitet och kanotfardighet samt erhaller kunskap om traning, teknik och besattning.
o Att de aktiva blir mer "robusta” och far insikt i vikten av en god hallning under arets gang.

Upplagg
Satsningen involverar bade den aktive och dess tranare. SKF:s roll ar att sta for lager,

utbildningsinsatser samt stimulera till tranardiskussioner och natverk. Den aktives tranare och
klubb ansvarar for en god utvecklingsmiljo, traningsplanering samt coachning pa hemmaplan.
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Datum Tid Aktivtet Plats
27 sep kl. 20.00-20.45 Uppstartsméte Ungdom Digitalt — klicka har
2-4 okt kl. 18.00 fre-16.30 s6n | Breddelitldger 1 Syd (Jonkdping), Mitt (Vaxholm), Norr (Luled)
3 okt kl. 20.00-21.00 Tranartraff, foraldrar ar ocksa valkomna Digitalt — klicka har
21 okt kl. 20.00-21.00 Team: Kost Digitalt — klicka har
15 nov Sista ansokningsdag RIG/NIU L&s mer har
11 nov kl. 20.00-21.00 Tema: Intro idrottspsykologi & psykisk hilsa Digitalt - klicka har
4jan-14feb Fysmasterskapen 2027 Hemmaplan
27 jan kl. 20.00-21.00 Inspirationsfarelasning Susanne Gunnarsson Digitalt - klicka har
6-7 fab Korl\{ent f"tirtrénare, ledare och féraldrar: Tema: Ledarskap och
psykisk halsa
mars kl. 20.00-21.00 Antidoping Digitalt - klicka har
21 mar kl. 20.00-21.00 Tema: ldrottspsykologi - hantera nervositet Digitalt — klicka har
maj Breddelitlsger 2 Syd (Jénkdping), Mitt (Vaxholm), Norr (Luled)

Uppgift till alla aktiva - Skriva traningsdagbok!

Vi vill att alla aktiva som ingar i satsningen skriver traningsdagbok. Till oss énskar vi att ni minst
summerar féljande varje vecka:

Antal paddel/ergopass fordelat pa K1, K2 & K4

Antal paddel/ergo km

Antal konditionspass

Antal styrkepass

Antal dvriga traningspass

Antal sjuk/skadedagar

Antal vilodagar

Med start - den 1 okt 2026 till 30 sep 2027
Uppfoljning av er traningsdagbok tillsammans med er tranare forslagsvis varje manad.

Traningsrapportering
Rapportering sker varje kvartal - anvand lanken eller QR-koden.

okt-dec 2026

e jan-mar 2027
o april-juni 2027
o juli-sep 2027

Lank: https://forms.cloud.microsoft/e/45wgRFCCWe

Forslag pa traningsdagbok finns har:
https://kanot.com/download/18.702d472b183932c95147a5e5/1695042812833/Tra%CC%88ningsdagh
0k%20enkel%202023.xlsx



https://forms.cloud.microsoft/e/45wqRFCCWe
https://kanot.com/download/18.702d472b18a932c95147a5e5/1695042812833/Tra%CC%88ningsdagbok%20enkel%202023.xlsx
https://kanot.com/download/18.702d472b18a932c95147a5e5/1695042812833/Tra%CC%88ningsdagbok%20enkel%202023.xlsx
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Plats:

Samling:

Boende:

Mat:

Traning:

Utrustning:

Kanoter:
Sakerhet:

Sjukdom:

Kostnad:

Lager 2-4/10 i Nyk6ping

Helgens syftar till att starta upp satsningen, lara kanna varandra, satta upp ramarna for
gruppen samt trana teknik, besattning och allman traning

Att starta upp grupprocessen & ha kul tillsammans

Fa forstaelse for teknikensgrunder och besattningskompetens

Fa forstaelse om uppvarmningens betydelse ut ett prestations och skadeférebyggande
perspektiv samt vikten av att skriva traningsdagbok

Introducera "5x15x50”

Nykoping, boende Kanotgymnasiet, paddling Nykopings KK,

18:00 pa fredagen pa Kanotgymnasiet med middag samt avslut 16:30 pa sondagen.
Adress: Ringvagen 19, 611 35 Nykoping

Boende bo pa hart underlag pa Kanotgymnasiet.

Lunch, middag ats i Bowlinghallen och frukost ats pa Kanotgymnasiet. Vi kommer
meddela kocken de allergier och matpreferenser som angivits i anmalan till satsningen.
Ar det ndgon som behéver fortydliga nagot till kocken kontakta Asa Eklund.

Vi kommer kdra minst ca 3 besattningspass samt 1-2 landpass under helgen beroende
pa vaderforhallandena. Upplagg fas pa plats.

Paddel, dubbla uppsattningar varma paddelkldader, handduk, flytvast, mossa, vantar,
kapell, paddelhandskar, handsprit, |I6parskor, badtofflor — till bryggan, klader for
landtraning ute och inne, vattenflaska, klocka & klockstall, snére for att mata installning
—d v s du ska ha koll pa ditt avstand mellan sists & fotstdd, toalettartiklar, Ryggsack for
att kunna jogga till fran Kanotgymnasiet till paddeltraningen, Sovsack, kudde och luftmadrass &
ovrig personlig utrustning samt ett glatt humor!

SKF tillhandahaller besattningskanoter Ni behover inte ta med nagra K1:or.
Flytvast ar obligatoriskt for alla deltagare samt att vi kommer ha 1 féljebatar pa vattnet.

Vid minsta sjukdomstecken dnskar vi att ni stannar hemma. Kontakta Elsa Jentzen om ni
blir sjuka innan lagret.

Kostnaden, 900kr, for hostens aktiviteter ska vara inbetalde i och med anmélan den 1
okt. Har ni missat det betalar ni via Swish till 1231532092, ange for- och efternamn som
meddelande. Alternativt att klubben satter in deltagaravgiften pa BG 5836-7640, ange
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for- och efternamn pa de personer som anmalan avser.

Ledare: Elsa Jentzen och Hilda Lindeberg eventuellt kommer dven Conny Edholm,
Forbundstranare besattning, att gastspela pa nagot pass.

Elsa Jentzen Elsa.jentzen@gmail.com 070-775 7195
Hilda Lindeberg Lindeberghilda@gmail.com 070-234 68 21
Fragor: Tveka inte att kontakta Asa, asa.eklund@kanot.com, 070-373 48 43

Varmt valkomnal!

Elsa, Hilda & Asa
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Deltagare

Edvard Bernardson Wetzel
Hugo Blomqvist

Olle Nilsson

Benjamin Billaudel

Leo Hasche

Konstantinos Mavratzotis

Brunnsviken KK
Nykdpings KK
Vaxholm KS
Vaxholm KS
Orebro
Katrineholm



