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Agenda

1. Tillbaka blick 2025

— Svenska prestationer pa juniorniva sprint & maraton 2025
- NM statistik

- Reflektioner, Utvardering NM, utvardering i stort

2. Utvecklingsomraden

3. Rdda traden i SKF:s traningssystem

4. Syfte, mal & tanke med juniorsatsningen

5. Ge en bild av vilka aktiva och tranare som ar involverade
6. Upplagg aktiva

7. Landslagsuppdrag 2026

9. Traningsdagboken

10. Fragor / avslut

11. Ledarstund




Summering av sasongen 2025

WCi Szeged WC2 Poznan EM Racice J- & U23 VM Montemor

WC-medaljer

6st
Masterskaps

medaljer

2st '

World games Jun: 1 B-final
GULD U23: 7:a Mix relay + 3 B-finaler
, Bdsta U23 aktiva deltog ej — Sen VM
Guld K1 5ooom Brons K1 500omSijlver K1 1000m Silver K1 2000m Brons K1 so00om

NM J6nképing World games Chengdu VM Milano MaratonVM

Besattning herr K4 soom

FoWe WCa: 12:3
o> EM: 10:a
q?-[‘ ’ , k. VM: 17:€ (med magsjuk 2:a brunn)

Herr K2 soom

5 Sip 4 @
3':‘ 24

WCa: 16:e & 21:a
GE BT T NNt SR W = s — N e, e EM: 11:a
10 Guld 18 silver, 17 brons Guld Short track Guld K1 5000m Guld Longrace | VMK 24:€ yzabums

Guld Longrace Silver Short track




Syfte och mal
juniorlandslagsverksamheten sprint 2025

Syfte
- Att utveckla, utbilda och forbereda de aktiva for en framtida
seniorkarriar med fokus pa de olympiska distanserna

- Att introduceras till internationella masterskap

Langsiktigt mal

- Narma oss varldstoppen och ha en prestationsniva
motsvarande final och medaljkapacitet pa olympiska
distanser.

Processmal 2025

- Paborja processen att bygga ett starkt team

- Lara sig att skapa, genomfdra & utvdrdera sin tavlingsplan pa
JVM/INM

- Prioritera besattningstraning

Fardighetsmal 2025

- Kunna prestera och fa ut sin kapacitet i K2/K4

- Prestera pa topp under NM/JVM, gora sina basta lopp for
sasongen.

Resultatmal

JVM - Placera sig minst topp 15 varav minst tva finalplatser
NM —Ta medaljer i bade besattning och K1 i herr- saval som
damklassen

—
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Silver JVM 2024 Arvid Soderman & Moa Nilsson




Junior VM

Positiv stamning & god laganda!

Processmal 2025

- Paborja processen att bygga ett starkt team

- Lara sig att skapa, genomfora & utvardera sin tavlingsplan pa JVM/JNM
- Prioritera besattningstraning

Fardighetsmal 2025
- Kunna prestera och fa ut sin kapacitet i K2/K4
- Prestera pa topp under JVM, gora sina basta lopp for sdsongen.

Resultatmal
JVM - Placera sig minst topp 15 varav minst tva finalplatser

Jun : : :
9:a B-final K1 200m Rut Stening Distans Dam topp tid + topp 15  Herr topp tid + topp 15
14.e Mix relay Otto Lofdahl/Hilda Lindeberg K1 goom 1:52 A:1:56-2:08 B: 2:01-2:04 1:39, A: 1:44-1:48 B: 1:34-1:46

. ) K1 1000m  4:03 A: 4:10-4:32, B: 4:10-4:27 3:34, A:3:41-3:58, B: 3:49-3:57
Heat K4 H 1:33,09 + 8,41, 2,5sek fran semi

Semi K2 H 1:37,89 + 6,78, 3,11sek fran B-final K2 coom 1:46 A: 1:49-1:57, B: 1:52-1:54 1:29 A:1:34-1:39 B: 1:35-1:37
. . 1:37 A: 1:40-1:47, B: 1:37-1:42 1:22 A: 1:27-1:33, B: 1:22-1:25
Semi K4 D 1:45,14 +7,92, 1,78sek fran B-final 5 BRI
Heat K2 D 1:56,34 + 7,78, 0,38sek fran semi




Maratonlandslagets mal 2025

Landslagsledningens uppdrag

Skapa forutsattningar att vinna
masterskapsmedaljer pa kort och 1ang sikt samt
bibehalla den “goda maratonkulturen”.

Resultatmal
J & U23 EM/VM Ka/K2 Topp 10

Prestationsmal

Genomfora loppen med god kvalitet.
Minimera raceincidenter.

Visa god férmaga i tekniska moment.




JEM Ponte Lima

Shortrack
13:e Rut Stening

K1 Long Race
14:e Rut Stening

Maraton

Shortrack
15:e Hilda Lindeberg
16:e Rut Stening

K1 Long Race
13:e Rut Stening
20:e Hilda Lindeberg

K2 Long Race
16:e Hilda Lindeberg/Rut Stening




NM-trupp mal 2025 pa hemmaplan!

Truppstravan

- Stark truppkansla — aktiva & ledare stottar &
peppar varandra!

- Att besattningarna ska kanna sig forberedda
—samtranat
- Sakerstalla energi intaget!

Resultatmal
Stravansmal 25% av de totala medaljerna —
ta ett steg framat jamfort med 2024




NM Jonkoping 2025

10 Guld, 18 silver, 17 brons




NM statistik — U216, Junior och U21 niva

Antal svenska medaljer 2021-2025

SWE truppen 2021 SWE truppen 2022 SWE truppen 2023 SWE truppen 2024 SWE truppen 2025
Guld 3 Guld 11 Guld 4 Guld 10 Guld 10
Silver 8 Silver 13 Silver 22 Silver 14 Silver 18
Brons 14 Brons 13 Brons 13 Brons 15 Brons 17
Tot 25 14% Tot 37 20% Tot 39 21% Tot 39 21% Tot 45 | 24,2%

SWE-truppens andel av de totala medaljerna per distans 2021-2025

Distans 2021 | 2022 | 2023 | 2024 | 2025
200m 13,0% | 21,6% | 21,6% | 28% | 28,3%
500m 11,1% | 22,2% | 24,1% | 22% |21,7%
1000m 16,7% | 19,4% | 22,2% | 15% | 10%
2500/5000m 2,8% |13,8% 13,9% | 9% 15%

SWE-truppens andel av de totala medaljerna per kanottyp 2021-2025

Kanotyp 2021 | 2022 | 2023 | 2024 | 2025
K1 10,1% | 30% | 19% | 24% | 18%
K2 14,7% | 24% | 21% | 17% | 29%
K4 9,5% | 14% | 24% | 20% | 24%




NM-statistik junior

D18 1 2 3 4 5 6 "
K1 200m 1 1 D18 Plac [Namn Tid
K1 500m 1 1 K1 200m 4 Hilda Lindeberg 44,28
K1 1000m 1 1 K1500m 5 Hilda Lindeberg 02:04
K1 5000m 1 1 1 K1 1000m 2 Hilda Lindeberg 04:19:22
K2 200m 1 1 K1 5000m 5 llse Nyqvist 26:03:19
K2 500m 1 1 K2 200m 3 Hilda Lindberg/llse Nyqvist 41,96
K2 1000m 1 1 K2 500m 2 Hilda Lindberg/lise Nyqvist 01:54:46
K2 5000m 1 1 K2 1000m 5 Oda Varendh/Rut Stening 04:21:14
K4 200m 1 1 K2 5000m 5 Linnea Jonhansson/Alma Larsson 25:19:36
K4 500m 5 5 5 5 5'1, s 5'1, K4 200m 3 Nyqvist/Lindeberg/Bengtzing/Stening 0:38:20

0% | 20% | 20% | 20% | 0% | 50% | 50% K4 500m 5 Nyqvist/Sjostrém/Bengtzing/Sundstrom | 1:52:26
% av D18 medaljerna 13% H 18 Plac |[Namn Tid

K1 200m 5 Alvin Dahlberg 38,8

H18 1 2 3 4 5 6 7 K1 500m 6 Dmitrij Tinin 01:50:34
K1 200m 1 1 K1 1000m 6  |Otto Léfdahl 03:58:06
Ei iggg‘m i 1 K15000m| 6 |Viktor Ek 23:43:00
K1 5000m 1 1 K2 200m 3 Dm!tr!j. T!n!n/L!nus Blomberg 00:35:26
K2 200m 1 1 K2 500m 2 Dmitrij Tinin/Linus Blomberg 01:38:22
K2 500m 1 1 K2 1000m 4 Otto Lofdahl/Viktor Ek 03:37:08
K2 1000m 1 1 K2 5000m 4 Otto Lofdahl/Viktor Ek 21:06:23
K2 5000m 1 1 1 K4 500m 3 Blomberg/Tinin/Dahlberg/L&fdahl 00:01:31
K4 500m 1 1 K4 1000m 4 Blomberg/Ek/Dahlberg/Léfdahl 3:18:00
K4 1000m 1 1

0 1 2 3 3 5 7 N

i [ [om [ [
% av H18 medlajerna 10% Il'II‘Iktl‘III‘Ig K1
H/D 18 1 5 3 2 : 6 7 Damer <45 <2:05 <4:20 <26:00
K2 200m mix = 1 Herrar <39 <1:50 <3:50 <23:00

0 1 0 0 1 0 0

% av H/D18 medaljerna 13%




Upplevelser, lardomar & erfarenheter NM 2026

Att njuta av stunden ,
hjdlpa varandra oavsett
trupp och ha kul!

Att en bra laganda
ger goda resultat!

Farre skadade att ta
hand om detta ar

Jag tar med mig att man ska
inte va besviken over sig

sjalv aven fast de inte har Det ar tuffa

langlopp

Att man maste ta
och bli snabbare!

~Det blir roligare om man
kampar tillsammans &
hjalps atinom Iaget

Det ar vart att packa ner

Ledarna samarbetade extra madrass & sova gott

bra mellan lagen

Att bara for man inte tar
medalj nu sa finns det
inget som sager att man

inte kan ta det i
framtiden

Ledarna var lugna,
positiva, peppande &
stottande, gav feedback,
Hade koll!

Hur val lyckades SWE
skapa det 6nskvarda

landslagsklimatet
4,6 (4,3)

Att man kan
prestera pa topp
fast man ar trott

| vilken grad bidrog du

till det onskvarda
klimatet
4,7 (4,8)

Vikten att vara i tid och
vara overens med alla i
besattningen hur ett
lopp ska laggas upp

uppvarmning ar
bra

Hur nojd ar du med
din egen
prestation/insats
4,1 (3,81)

Det gar bra &
det gar daligt




Olympic hopes

y SKF tog ut laget — 17 aringar
7 b‘\& Full egenavgift
—— Rl — Foraldrar & Kacper P arrangerade & ledde pa plats

Swedish Cange

Federation

Fin truppanda!

Resultat
K1 1000m B-final Ilse Nyvist 4:34
K2 1000m B-final Lofdahl/Ek 3:42




Traningsinsats under aret...

Period

Okt-dec
Jan-mar
Apr-jun
Jul-sep
Totalt

Utvecklings-
trappan

6,7
6,8

Ungdom

Kanot mil

24,2
18,6

225-300
mil

Junior | Junior Junior
Antal Pass/v | Kanot
pass mil
109 8,3 34,7
91,4 7 40
325-375
mil

LEDANDE TRANING
Kapacitetsutvecklingsstadiet
Trimma & optimera motorn...

17-18 ar

19-23 ar

Tréna for att orka trénal
Okad traningsvolym
Struktur & planering

Teknikutveckling
Aerob utveckling
Styrkeutveckling

6-12 pass/vecka
400-500 timmar/ar

47-48 veckor/ar
1 mars — 1 december

325-375 mil

Kapacitetsutveckling|
Stor traningsvolym
Specifik kanottraning
Samtliga kvalitéer
Balstabilitet
Mental & taktisk utveckling

8-18 pass/vecka
550-750 timmar/ar

~ 48 veckor/ar
15 februari — 1 december

400-525 mil

Aerob uthadllighet (C & L)

Aerob uthallighet (C & L)
Maxstyrka

Gfﬂ::f;fia Anaerob uthallighet
Mentala fardigheter
Beharska:

Tekniken i tavlingsfart
Tekniken oavsett vader.
Fartkontroll (1-5)
200m - maratondistans
Fa ut max pa samtliga
positioner K2 & K4 ev. C

Effektiv & avspand teknik.

Hog besattningsfardighet

Utvecklade tavlingsrutiner
& lopplaner




Summering av utvardering junior

Vad har varit / fungerat bra

- Bra stamning i truppen!

- Brastamning mellan J och U23 pa J/U23VM
- Valorganiserat pa JVM och NM

- Bramedfleralager

- Att de varit tavlingslik tréaning pa lagren

Vad kan utvecklas / forandras

- Taut besattningar tidigare sa det finns mer tid for samtraning

- Testloppen —testa mer och aven testa i K4

- Lata de man tror kommer kora pa JVM att fa kora ihop tidigare och testa pa testloppen

- Upplagget mot JVM —blev for mycket fér manga med JVM-lager / SM [ JVM — avsaknad av formtopp

Ovriga utmaningar
Halla sig friska i samband / efter lager & tavling




Utvecklingsomraden - Kosten




vecklingsomraden - somnen




Utvecklingsomraden

- Fokusera pa din egen utveckling!

Besattning— kompetens &
samtraning!

- 4

"Robusthet”

Traningsinsatsen

LINDBERG . Remdn

S —————————

Hantera nervositet — hitta ratt

Startmomentet, snabbhet . ..
spanningslage

”Langlopp”




. - &
- L7 uoﬁ'o

| Tillsa.rﬁf'r,naris fbrverkiigar Vi padc_ilingsdrt')mmar



Roda traden i SKFs traningssystem

i syfte att utveckla ungdomar till framgangsrika seniorer

Elitutbildning aktiva

SKFs SKFs Elitsastning
Breddelitsastning Junior

Ungdom 168r-184r

SKFs Elitcenter

Senior
19ar-uppat

14-16ar
2st Breddelitlager RIG & NIU

Utbildningsdelar

Tréining.strupp Seniorlandslagets
Junior traningstrupper

Utbildning & natverk for aktivas tranare

28 20 2

Levande kanot Ledande kanot Vinnande kanot

Valmaende aktiva med adekvat kapacitet,
kunskap och erfarenhet for att ta medalj
pa masterskap

Aktiva som tar ansvar for sin egen
satsning och styr denna i samarbete med

tranare och lampliga resurspersoner.

Aktiva som ar ambassadorer for sin sport




SKFs elitsatsning junior

Syfte
Syftet med juniorsatsningen ar att stimulera till ett stérre och starkare juniorfalt samt till goda utvecklingsmiljoer pa
RIG-, NIU- och klubbniva.

Inriktning

Satsningen ar en tranings- och utbildningssatsning riktat till bade aktiva och tranare. Utbildningsmassigt ligger fokus
pa adekvat traning i junioraldern med teknik, besattning och teambygge. SKF:s roll ar att sta for vissa samlingar,
utbildningsinsatser och stimulera till tranarnatverk medan den aktives tranare ansvarar for en god utvecklingsmiljo,
traningsplanering samt coachning pa hemmaplan.

Satsningen ar landslagsforberedande bade fér sprint och for maraton. Fér de aktiva motsvarar satsningen andra
trappsteget i SKF:s "traningssystem” och for ledarna utbildningssteget Tranare 3, dar den kanotspecifika delen heter
"Ledande kanot”,

Mal

*Att de aktiva och 1&r kdnna varandra 6ver klubbgranserna, har kul tilsammans och starker gemenskapen.
*Fler juniorer som tranar pa elitniva och satsar for att na internationell seniorelit.

Okad kunskap och kompetens hos de aktiva inom traning, teknik och besattning.

*Topp 10 kapacitet pa JVM och 6kad medaljkapacitet pa JNM bade i besattning och K1.

*Fler utbildade tranare pa nivan "Ledande kanot” samt 6kad tranarsamverkan/natverkande mellan klubbarna.




SKFs elitsatsning junior

Upplagg
Utifran erfarenheter baserade pa tidigare ar kommer upplagget att se ut enligt féljande:

-Samtliga som aspirerar pa en plats i satsningen ansoker sjalv enligt nedan.

-Aktiviteterna bestar av lager, samlingar och utbildningar digitalt med fokus pa utveckling av fardigheter, kapacitet
och besattningskompetens.

P4 vissa lager samlas alla i den uttagna gruppen och vid vissa lager kallas en mindre trupp baserat pa féregaende
samling, traningsinsats och utveckling.

Vi Onskar att de aktivas tranare ar delaktiga i satsningen.

Extra fokus kommer att laggas pa:

-Okat samarbete mellan RIG, NIU, juniorlandslagsteamet och individuella tranare for aktiva utanfér RIG/NIU-
systemet.
+Att de aktiva tar egna initiativ till besattningstraning och samtraning.




Ansvariga ledare

15 okt deadline ansdkan ny juniorlandslagsorganisation

Ansvariga
Juniorlandslagsorganisationen med stoéd av HPM

Mullsjo
Kacper Petersson, Conny Edholm, Lovisa Sandstrom i samarbete med Janko U21




Aktivas plan

22/1

Lager &

Hostsamling ‘
Prel 28-30/11

Uppfoljning
kapacitet

o Alla
Varlager 1, Prel 10-12/4

Mullsjé 24-28/10

4 N

Egna initiativ till samlingar &
samtraning!

\_ /

iy ¢

Varlager 3, Prel 14-17/5

Utvecklingsprocessen sker pa RIG/NIU alternativt i klubbmiljon




Axel Stjernqgvist
Hjalmar Johansson
Emil Gullwi

Elliot Axelsson
Ludvig Meijerhoffer
Oskar Bergkvist
Filip Henriksson
Erik Monk

Nils landstrom
Ludvig Berg

Olle Larsson
Akilles Gustafsson
Sigge Magnusson
Felix Lindmark
Viktor Ek

Egil Augustsson
Oliver Lovberg
Kobbe Fischer
Otto Lofdahl
Sixten Renman
Julian lpsonius
Noah Ekestahl
Idun Henriksson
Olle Nordberg

Aktiva

llse Nyqvist

Oda Varendh

Stina Wiksten

Julia Karlsson
Esther Falkenstrém
Lovisa Bengtzing
Josefin Ek

Emelie Edhag
Rebecka Blixt Ronnqvist
Linnea Sandnell
Nora S6derman
Astrid Sjostrom
Sara Mengelbier
Marta Almquist
Majken Branas
Maya Jonsson
Alice Hallgvist

Moa Nordberg




Landslagsuppdrag 2026

JEM Szeged 23-26 juli
NM Finland 8-9 augusti

(Olympic hopes — full egenavgift & forutsatt att det finns ideella krafter bakom)

Mer information om landslagsverksamheten i borjan av februari




Traningsdaghoken

/

-

Lara om mig sjalv: \
Ett bra satt att [ara om mig
sjalv & hur jag fungerar

Ha koll pa:
Hur mycket jag tranat
Vad jag har tranat

Vilo-8sjukdagar Vilken respons har jag fatt

av genomford traning /

/

.

o Hjalp i traningsplaneringen
Hjalp for: En hjalp for mig & min
Analys & reflektion tranare att utveckla min
Objektiv fakta Kul att folja sin utveckling! traning, fa ratt progression
Se mdnster... En trygghet! oSV

/

Ger medvetenhet!




Varfor onskar vi att ni rapporterar till SKF?

Detta ger maijlighet till analys &
forslag pa forbattringsinsatser
for att SWE ska bli battre pa
tavlingsbanan

SKF 6nskar fa en bild av hur
traningsinsatsen ser ut idag i
respektive alder

Ar stod for RIG/NIU-tranarna/
landslagstranarna nar ni kommer in
i SKF:s traningssystem — for att
anpassa traningen efter er
traningsbakgrund




-~

Styrketraning
Ovrig traning

\

Antal pass per vecka
Paddling/ergo K1, K2, K4
Konditionstraning

/

Antal

- Sjuk/skadedagar
- Vilodagar

per vecka

.

)

Vad ska du rapportera till SKF?

ety

4 Start den 1 okt 2025 t|II 30 sep 2026 N

Summering sker 4:a ganger per ar & slutgiltigt 1 okt
2026 via ett digitalt formular:

Antal km/vecka
- Paddling alt ergo

Valfritt att rapportera
Total tid per vecka
Paddling/ergo
Konditionstraning
Styrketraning

Ovrig traning
N

https://forms.office.com/e/45wqRFCCWe

\_som ligger pa hemsidan + mailas ut %



https://forms.office.com/e/45wqRFCCWe

Kommunikation

Kommunikation sker via
1. Hemsidan kanot.com “Aktuell information”

GRENAR GODKAND KANOTCENTRAL FORENING DISTRIKT UTBILDNING SAKERHET & MILJO FORBUNDET FOL) OSS KALENDER KONTAKT 2 Mail
.

Svenska Kanotforbundet

Svenska Kanotforbundet / Grenar / Sprint / Junior / Aktuell information 2025/26

R AKTUELL INFORMATION 2025/26 S_] ukdom

AKTUELL INFORMATION Valkommen till SKF:s Juniorelitsatsning for dig som ar 17-18 ar. Syftet med satsningen pa juniorsidan ar att stimulera till ett storre och V H kt H t tt t h d h
2025/26 starkare juniorfalt samt till goda utvecklingsmiljéer pa klubb-, RIG- och NIU niva. Malet ar fler 0S- och VM-medaljer i besattning och I I g a S a n n a e l I I I I Ia O l I l U a r
individuellt fran 2025 och framat.

P& den har sidan ser ni upplagget for sasongen 2025/26. Har kommer aven allman och specifik information till er som blivit uttagna till SJ U kd O l I I S ka n n I n g

Juniorelitsatsningen 08-09 att laggas upp. Det kan vara kallelser till Iger, PM eller annat av intresse.

Datum Tid Aktivitet Plats Géller

12 okt kl. 20.00-21.00 Uppstart Juni it g Digitalt - klicka har Alla + tranare, ledare, foraldrar

16 okt K. 20.00-21.00 Farelasning Alkehal ach idrott Digitalt - klicka har Alla + tranare, ledare, foraldrar T - H rt H H k rt I -
24-28 okt Mullsjolager Mullsjo Alla: obligatoriskt fre-son, valfritt man-tis ra n I n g s ra p po e rl n g Va rJ e Va a n
12 nov kl. 20.00-21.00 Tema Styrketraning Digitalt - klicka har Alla + tranare, ledare, foraldrar . .

prel. 28-30 nov Hostsamling Nykoping/onkaping Kallade La n k . htt ps -//fo r m S Offl ce CO m/e/45 Wq R FCCWe
jan-feb Fysmasterskapen 2026 Hemmplan Alla - hd hd hd

22jan K. 20.00-21.00 Farelasning Julia Lagerstam Digitalt - klicka har Alla +trénare, ledare, foraldrar

4mars K. 20.00-21.00 Tema Antidoping Digitalt - klicka har Alla +tranare, ledare, foraldrar Q R ko d -

mar-apr kl. 20.00-21.00 Tema Hantera nervositet Digitalt - klicka har Alla +tranare, ledare, foraldrar "

prel. 10-12 apr Varlsger 1 Jénképing Alla

prel. 1-3 maj Varlager 2 Jonkaping/Nykaping Kallade

prel. 14-17 maj Varlager 3 Nykdping Kallade

TRANINGSRAPPORTERING
Mer information och material 2025-2026



https://forms.office.com/e/45wqRFCCWe
https://forms.office.com/e/45wqRFCCWe

Fragor




Medskick

Gladje
Kontinuitet i Gemenskap
traningen Lustfylildhet & utmanig

Paddla 1-3 pass
besattning per
vecka

Hall i
paddlingen
ute sa lange
det gar

Kér mycket
konditionstraning i
olika former

Atletism

Styrkeuppbyggnad for Var noga med tekniken!
hela kroppen
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