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Sprint & maratonteamet 07-08

STORT GRATTIS till en plats i Sprint & maratonteamet 07-08
Har kommer information om satsningen (s 1 & 2) samt det férsta lagret den 7-9 oktober (s 3 & 4).

Team MITT: Anton Braag, Egon Braag, Oscar Hellgren, Samir Alia, Rocky Mdanberg, Dmitrij Tinis, Otto Léfdahl,
Madns Ronder, Tamim Najimi, Linus Blomberg, Sigge Magnusson, Olle Gedda, Egil Augustsson,
Selma Adem, Elvira Henriksson, Amelia Lundborg, Linnea Sandnell, Meja Lindén, Hilda Lindeberg,
Ellen Kjellgren Nilsson, Tilda Sundstrém, llse Nyqvist, Hannah Marek

Syfte: 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. Pa
ungdomsniva ar syftet att stimulera till goda utvecklingsmiljoer ute i klubbarna dar de
aktiva trivs och har maéjlighet att utvecklas bade som manniskor och idrottare.

Inriktning: Breddelitsatsningen ar en tranings- och utbildningssatsning riktat till bade aktiva och
tranare. Utbildningsmassigt ligger fokus pa “ratt traning i ratt alder”, teknik- och
besattningskompetens. For de aktiva motsvarar satsningen forsta trappsteget i SKF:s
"traningssystem” och for ledarna utbildningssteget Tranare 2, dar den kanotspecifika
delen heter “Levande kanot”.

Mmal: - Att de aktiva och lar kdnna varandra inom regionen, har kul tillsammans och starker
gemenskapen.
- Fler ungdomar som tranar regelbundet i enlighet med utvecklingstrappan, utvecklar sin
kapacitet och kanotfardighet samt erhaller kunskap om traning, teknik och besattning.
- Fler utbildade tranare, tranarnatverk samt 6kat samarbete mellan klubbarna.

Upplagg: Satsningen involverar bade dig och din tranare. SKF:s roll ar att sta for lager,
utbildningsinsatser och stimulera till trénarnatverk medan din tranare och klubb
ansvarar for en god utvecklingsmiljo, traningsplanering samt coachning pa hemmaplan.

Dina huvudaktiviteter ar tva breddelitlager ett pa hosten och ett pa varen, klubb- och
fysmasterskapen i januari samt tre inspirationsforeldsningar/utbildningsinsatser digitalt
under host och var (se nedan).

Datum Tid Aktivitet Plats

7-9 okt fre 18.00-s6n 16.00 Breddelitlager 1 Norr (Luled), Mitt (Katrineholm), Syd (Vaxjo)
14 nov 20.00-21.00 Forelasning Petter Menning Digitalt, klicka har

19 okt 20.00-21.00 Sémnférelasning, Christine Digitalt, klicka hir

Ekdahl Clementson
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v. 03-05 Klubb- och fysmdsterskapen Hemmaplan
24 jan 20.00-21.00 Forelasning Melina Andersson Digitalt, klicka har
18-21 maj tor 12.00-s6n 14.00 Breddelitlager 2 Norr (Luled), Mitt (Katrineholm), Syd (ej klart)

Uppgift till alla aktiva — Skriva traningsdagbok!
Vi vill att alla aktiva som ingar i satsningen skriver traningsdagbok. Till oss 6nskar vi att ni minst
summerar féljande varje vecka:

Antal paddel/ergopass
Antal paddel/ergo km
Antal konditionspass
Antal styrkepass

Antal 6vriga traningspass
Antal sjuk/skadedagar
Antal vilodagar

Med start i fredags — den 1 okt 2022 till 30 sep 2023
Summering sker 4 ganger per ar via ett digitalt formular som skickas ut till via mail.

Varmt vialkomna in i
SKF:s tranings- och
utbildningssystem!

VM-GULD Hallifax 2022
K1 5000m
Joakim Lindberg
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Plats:

Samling:

Boende:

Mat:

Traning:

Utrustning:

Zips

Kanoter:

Sakerhet:

Lager 7-9 okt i Katrineholm

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

Att starta upp grupprocessen & ha kul tillsammans

Utvecklas inom teknik och besattning

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

Djul6 Katrineholm

18:00 pa fredagen pa Stora Djuld Herrgard for middag samt avslut 16:00 pa sondagen,
innan 18:00 kan ni checka in i era stugor och lamna packningen.

Vi kommer bo i stugor pa Djulé Camping, Adress: Lovbacksvagen 11, 641 92,
Katrineholm

Lunch & middag ats pa Stora Djulo Herrgard som ligger i nara anslutning till Campingen.
Frukost och mellanmal lagar ni sjélva i stugorna. Ledarna kommer att inhandla det som
behdvs. Vi kommer meddela kocken de allergier och matpreferenser som angivits i
anmilan till satsningen. Ar det ndgon som behdéver fortydliga nagot till kocken kontakta
Lovisa Sandstrom

Vi kommer kora 2 besattnings- samt 0-1 landpass per dag. Upplagg fas pa plats.

Paddel, dubbla uppsattningar varma paddelkldder, flytvast, mossa, vantar, kapell,
paddelhandskar, handsprit, [6parskor, badtofflor — till bryggan, klader for landtraning
ute och inne, vattenflaska, klocka & klockstall, snore for att mata instéllning —d v s du
ska ha koll pa ditt avstand mellan sists & fotstod, toalettartiklar, Ryggsack for att kunna
duscha och byta om i omkladningsrummet. lakan & handduk & 6vrig personlig utrustning
samt ett glatt humor!

Om du brukar dka om kring i besattningskanoterna -Ta med egna Zips for att kunna bygga upp
stod kring hofterna i besattningskanoterna. Om du ar osédker pd hur man bygger/monterar zips
fraga nagon av oss ledare pa besattningsregattan eller hostregattan

Klubbarna kommer fa ta med ett antal besattningskanoter enligt lista nedan

Flytvast ar obligatoriskt for alla deltagare samt att vi kommer ha 2-3 foljebatar pa
vattnet.
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Covid: Vi foljer Folkhdlsomyndighetens rekommendationer, vid minsta sjukdomstecken stannar
ni hemma. Kontakta Lovisa Sandstrom alt Conny Edholm omgaende om ni blir sjuka.

Kostnad: Kostnaden (1600kr) for hostens & varens aktiviteter kommer att faktureras din klubb i
oktober.
Ledare: Lovisa Sandstrém, lovisa.sandstrom@me.com , tel 070-777 46 49

Conny Edholm, connykanot@hotmail.com , tel 070-438 67 03
Kalle André, kalle.andree37@gmail.com , tel 070-644 81 89

Fragor: Tveka inte att kontakta Lovisa eller Conny

Varmt vilkomna!
Lovisa, Conny & Kalle

Boendefordelning

4 badds 4 badds 6 badds 6 badds

Samir Alia Elvira Henriksson Anton Braag Egon Braag

Selma Adem Amelia Lundborg Oscar Hellgren Rocky Manberg

Linnea sandnell Meja Lindén Otto Lofdahl Dmitrij Tinis

Ellen Kjellgren Nilsson Linus Blomberg Sigge Magnusson
Tamim Najimi Mans Ronder

4 badds Olle Gedda Egil Augustsson

Hilda Lindeberg
Tilda Sundstrom
llse Nyqvist
Hannah Marek

Kanotfordelning

Kalle Andre ansvarar for att ta med: KG:s 4:a K4:or & 6 K2:or

Ornsberg — Lovisa ansvarar for att ta med: 2st K2:or

Katrineholm - ansvarar for 3st K2 garna lagvolymare
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