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Agenda

1. Tillbaka blick 2023

— Svenska prestationer sprint & maraton 2023
- NM statistik

- Reflektioner, Utvardering NM

2. Utvecklingsomraden

3. Roda traden i SKF:s traningssystem

4. Syfte, mal & tanke med juniorsatsningen

5. Ge en bild av vilka aktiva och trdnare som &r involverade
6. Upplagg aktiva

7. Landslagsuppdrag 2024

9. Traningsdagboken

10. Fragor / avslut




Resultat 2023 - OS kval ar

Masterskapsmedaljer
VM
1 guld
1 silver
1 brons
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EM
1 silver

VM-GULD Short track,
EM-silver K1 200m \ VM-brons K1 5000m VM-Silver maraton

4:a NM Silkebo
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K1 1000m 8:a M Nathell
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Junior VM Tider JVM

Topp 15 (| Topp 15 - 5st
A4 Nara - 2st K1500mD  1:53 1:59 20:e +10
K1500mH  1:39 1:44 Heat 151 +12

K11000mD 4:00 4:13 13 (4:16) +16
K11000mH 3:37 348 14 (3:43) +6

K2 500m D 1:44 1:49 Semi  2:00 +16
K2 500m H 1:31 1:34  26:a 1:44 +13
K4 500m D 1:34 1:41 9:a 1:45 +10
K4 500m H 1:23 1:28 16:e 1:33 +10
K15000mD 26:38 28:28 7:a 27:53 +1:14 Med lyft

Framsta jun resultaten o K15000mH 23:49 25:36
7:a K1 5000 m Moa N

7:a K1 Relay Long Axel N/Tilde N

9:a K4 500 m Moa N/Emelie F/Olivia L/Tilde N Prestations-
13:e K1 1000 m OIi\{ia Larsson inriktning K1
14:e K1 1000 m Arvid S

Baserat
16:e K4 500 m Axel N/Arvid L/Isak RL/Gustav C Damer <45 < 2:05 <4:20 < 26:00 0 .
16: K2 500 m Mix Tilde N/Gustav C pa medalj
20:e K1 500m Moa N Herrar <39 <1:50 <3:50 <23:00 pa NM

26:a K2 500m Isak RL/Arvis S




EM maraton

TR, Lo 4

X e

Junior

4:a K2 Maraton Tilde Nilsson/Moa Nilsson
6:a K1 Maraton Moa Nilsson

8:a K1 Shorttrack Tilde Nilsson

13:e K2 Maraton Axel N/Axel O

14:e K1 Shorttrack Moa Nilsson

18:e K1 Shorttrack Axel Olofsson Nilvéus
19:e K1 Shorttrack Axel Nordenskiold
20:e K1 Maraton Axel Nordenskiold

VM maraton

.

Junior

7:a K2 Maraton Tilde Nilsson/Moa Nilsson

9:a K1 Maraton Arvid S6derman

10:e K2 Maraton Axel Nordenskiold/Arvid S6derman
12:a K1 Maraton Moa Nilsson

19:e K1 Maraton Axel N Olofsson







NM statistik

Antal medaljer i SWE-truppen 2021-2023

SWE truppen 2021 SWE truppen 2022 SWE truppen 2023 o
Guld 3 Guld 11 Guld 4 MAL 2023 4%
Silver 8 Silver 13 Silver 22 25% .
Brons 14 Brons 13 Brons 13 = 46 5 medaljer 7;5 meda |.|
Tot 25 14% Tot 37 20% Tot 39 21% ‘

Landskampen 2021-2023

2021 2022 2023
DAN | 109st 61% DAN |102st 55% DAN [101st 54%
NOR NOR | 47st 25% NOR | 44st 24%
SWE | 25st 14% SWE | 37st 20% SWE | 39st 21%
FIN FIN | 2st 1% FIN 2st 1%

SWE-truppens andel av de totala medaljerna per distans 2021-2023

Medaljeri % / distans 2021 2022 2023
200m 13,0% 21,6% 21,6%
500m 11,1% 22,2% 24,1%
1000m 16,7% 19,4% 22,2%
2500/5000m 2,8% 13,8% 13,9%

SWE-truppens andel av de totala medaljerna per distans 2021-2023

Kanotyp 2021 | 2022 2023
K1 10,1% | 30% 19% K4:a!
K2 14,7% | 24% 21%
K4 9,5% | 14% 24%




D & H18 statistik

S

istik

D18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
K1200m 1 1
K1 500m 1 1
K1 1000m 1 1
K1 5000m 1 1 1 1 1
K2 200m 1 1
K2 500m 1 1
K2 1000m 1 1
K2 5000m 1 1 1 1
K4 200m 1 1
K4 500m 1 1
2 10 5 4 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0
20% 100% 50% 40% 10% 0% 10% 10% 10% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
% av D18 medaljerna 57%
H18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
K1200m 1 1
K1 500m 1 1
K1 1000m 1
K1 5000m 1 1 1
K2 200m 1
K2 500m 1 1
K2 1000m 1 1
K2 5000m 1 1 1
K4 500m 1 1
K4 1000m
1 0 1 3 4 4 2 1 0 1 1 0 1 1 0 0
10% 0% 10% 30% 40% 40% 20% 10% 0% 10% 10% 0% 10% 10% 0% 0%
% av H18 medlajerna 7%
H/D 18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
K2 200m mix 1 1
0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
% av H/D18 medaljerna 30%

Mal
Junior
Syfte

- Att utveckla aktiva i juniordldern pa ett vis som ger bra forutsédttningar for en framgangsrik framtida seniorkarriar.
- Introduceras till internationella masterskap med fokus pa besattning samt att prestera pd NM (sprint).

Processmal

- Paborja processen att bygga ett starkt team

- Skapa, genomfora & utvardera sin tavlingsplan pa JVM / JINM
- Prioritera besattning

Fardighetsmal
- Kunna prestera och fa ut sin kapacitet pa samtliga positioner i K2/K4
- Prestera pé topp under NM/JVM, géra det bista loppet for sdsongen.

Resultatmal
JVM - Placera sig topp 15 NM
NM — Ta medaljer i bade besattning och K1

% av tot antalet
medaljer

Damer 15% 57% 20%
Herrar 4% 7% 27%
Tot 10% 30% 22%



Prestationsinriktning & medalj pa NM = stamde val 2023

Prestations-
inriktning K1
Damer <45 < 2:05 <4:20 < 26:00
Herrar <39 <1:50 < 3:50 < 23:00




Lardomar & erfarenheter NM

Motstadndet ar Laget & DANSKARNA Viktigt att utvardera
tufft i Norden sammanhallningen SKA AV PALLEN efter lopp som inte

ar viktig NASTA AR kdnts 100:a om man

il == W ¥ Ll:ﬂlnl 1‘ "' ska kora i samma

Ha battre
avpaddling

B

Ova mer pa
1000m

besattning igen

Samtrana mer i
besattning

Startmomentet
Annorlunda an
hemma

Behover mer
erfarenhet av
tuffa langlopp

Andra regler pa
langloppet an i
SWE

Bli battre pa att
hantera nervositet

Vikten att ga ut i tid
innan loppet & ha
Ett Iopp ar bara bestamt uppvarmnings-
ett lopp. Att & lopplan

B ? .

Ha koll pa sina
grejor

AIdrlg ge

Ata mer, fylla pa . Battre koll pa mitt oy 2 inte vara for
under hela dagen for energiintag Somn! ‘ PP P hard mot sig
att orka alla lopp ett lopp SELY




Anna Abergs reflektioner

Vélplanerat &
organiserat

Mycket
axelproblematik

Saknar adekvat
uppvarmning,
aktivering av ratt

muskelgrupper -

Extradagen var
vardefull!

Harlig
truppkansla!
Peppar
varandra!

Vara aktiva ar
inte robusta
nog for att
klara
belastningen

Over 25 aktiva
behovde hjalp
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Okt-dec
Jan-mar
Apr-jun
Jul-sep
Totalt

Utvecklingstrappan

24,9
25,4
49,4

48

147,7 mil

225-300 mil

35,6
40,9
52,3
80
208,8 mil

325-375 mil

Sjuk/skade dagar & vilodagar

Sjukdagar (medel)

Traningsinsats

Vilodagar (medel)

Period  Ungdom Junior U21 Para Period  Ungdom Junior U21 Para
okt.-dec. 12 9 12 20 okt.-dec. 15 18 14 45
jan.-mars 11 10 8 14 jan.-mars 11 12 11 35
april-juni 8 8 13 12 april-juni 14 15 12 25
juli-sept. 8 1 12 0 juli-sept. 17 23 12 20

TOT: 39 28 45 46 TOT: 57 58 49 125




Utvecklingsomraden

Forflytta uttagningsfokus till
utvecklingsfokus
pa alla nivaer

Besattning — kompetens &
samtraning!

"Robusthet”

Traningsinsatsen

LINDBERG 1. Remdn

: Hantera nervositet — hitta ratt
Startmomentet, spanningslage
”Langlopp”




Roda traden i SKF:s ”Traningssystem” for att utveckla ungdomar till framgangsrika seniorer f
Mal N

Kanot®

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

KG
16-204r

Elitlion. 2 Nykoping S \ S Aktiva som tar ansvar for sin egen
lt’ager Q. Mallorca

VRS s satsning och styr denna i samarbete med
Norr, mitt, syd | ./ 1 tranare och lampliga resurspersoner.

Host & sommar

Aktiva som ar ambassadorer for sin sport




SKFs juniorelitsatsning

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

Navet

RIG och NIU ar navet i satsningen - dar vi har anstallda tranare pa hel- och deltid. SKF:s roll ar att sta for vissa
samlingar, utbildningsinsatser och stimulera till tranarnatverk medan RIG/NIU och den aktives tranare
ansvarar for en god utvecklingsmiljo, traningsplanering samt coachning pa hemmaplan.

Mal

*Att de aktiva och lar kanna varandra over klubbgranserna, har kul tillsammans 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.

Levande Kanot



Nytt 2023-2024

Storre fokus pa att forbereda infor landslagsuppdrag

Tva nivaer
Juniortruppen - landslagsforberedande niva

Basniva - alla RIG och NIU elever samt ¢vriga aktiva som ansokt som annu ej uppnatt juniortruppsniva
Extra fokus pa

*Okat samarbete mellan RIG, NIU, juniorlandslagsteamet & individuella tranare.

*Att de aktiva tar egna initiativ till besattningstraning och samtraning.

*Att stodja landslagsaktuella aktiva som inte ingar i RIG- eller NIU-verksamheten alternativt saknar tranarstod
pa hemmaplan.

Levande Kanot



Juniortruppen
Elsa Jentzen
Hilda Lindeberg
Linnéa Johansson
Moa Nilsson
Nelly Tyrebrant
Olivia Larsson
Rut Stening

Tyra Sivtoft
Vendela Lovberg

Reserv juniornivd
Linus Blomberg
Mandus Gersbo
Malte Gersbo

Alvin Dahlberg

Arvid S6derman

Axel Nilvéus Olofsson
Dmitrij Tinin

Gustav Claesson
Hannes Varendh
Kasper Nyqvist

Oscar Hellgren
William Falkenstrom

Astrid Myrberg

SKFs juniorelitsatsning 2023-2024

Basnivan

Linus Blomberg
Mandus Gersbo
Malte Gersbo

Svante Swenson

Albin Kjellgren Nilsson
Mans Rander

Leo Callin Wikman

Astrid Myrberg

Alma Larsson

Esther Uppenberg
Tilda Sundstrom
Salima Roslund
Matilda Nillbrand Palm
Karin Bostrom

TOT 32 ST

BLA = RIG/NIU-elev 23st
ROD= Lokal idrottsanpassning 3st
Svart=Normal gymnasiegang 6st

Levande Kanot



Ansvariga ledare

Ebba Thor
Conny Edholm

Stod Asa Eklund

Levande Kanot



Tranare till aktiva i satsningen - tranarnatverket

5st RIG/NIU tranare
9st Klubb/personliga tranare

Tot: 14 st

Mattias Bostrom, Karlstad
Maria Varendh, Orebro

Magnus Siverbrant, Kungalv

Per-Olof Palsson, Lodde

WvEmdalen

WEinna
W arnamo

W Gallivare

Onskar en god dialog mellan
varandra!

Maria & Linda har redan tagit
ett fint initiativ!

God dialog med Conny & Ebba
—RIG & NIU!

Danne Blomberg, Vaxholm

Linda Harefeldt
NIU Stockholm

Joakim Lindberg

Susanne Gunnarsson . o
Mats Johansen KG Kalle André, Nykoping

Thomas Edhag

Sofia Paldanius NIU Sanda

Magnus Ljungberg NIU Malmo

David Larsen

Levande Kanot



Datum Tid

24 sep kl
29 sep-1 okt K

Okt-nov

24 okt kL.
27-31 okt

14 now k.
259 nov kL.
v. 03-05

24 jan kl.
2-4feb kI
15 feb ki
Mar-apr

12-14 apr

16 apr k.
9-12 maj k.

L 20,00-21.30
. 18.00 fre-16.30 s8n

20.00-21.30

20.00-21.30
20.00-21.00

20.00-21.00
18.00 fre-16.30 sdn
20.00-21.30

20.00-21.30
14.00 tor-14.00 sdn

Uppligg 2023-2024

Aktivitet

Uppstart Juniorelitsatsning

Juniortrupplager (IT)

Samtraning

Kost, del 1 - Kostens grunder for idrottare m. Emma Lindblom
Mullsjalager

Kost, del 2 - Timing och maltidsplanering m. Emma Lindblom
Inspirationsfareldsning Joakim Lindberg

Fy=masterskapen 2024

Inspirationsforeldsning Julia Lagerstam

Fyslager

Avstadmning tranare/trénarndtverk

Samtraning

Besattningsliger

Kost, del 3 - Kost under tavling

Besattningsliger

Plats

Digitalt, klicka har
Jénkdping

Egna initiativ

Digitalt - klicka har

Mullsjd
Digitalt - klicka har

Digitalt - klicka har

Hemmaplan

Digitalt - klicka har

Jénkdping/Mykdping
Digitalt, klicks har
Egna initiativ
Jénkdping/Mykdping
Digitalt - klicka har

Jénkdping/Mykdping

OBS! Ni ska anmala er sjdlva till Mullsjolagret & betala avgiften till arrangoren
— Lds mer pa http://jonkopingenergiarena.se/

Galler

Alla + tranare, fordldrar

JT +garna tranare JT fre kvall

Alla
Alla
Alla
Alla
alla
Alla
Alla
Alla

Tranare, farildrar

Alla
1T
alla

JT + aktiva som presterat 1:a tavl.

Levande Kanot


http://jonkopingenergiarena.se/

Landslagsuppdrag 2024

Juni

27-30/6 Maraton EM Poznan
Juli

17-21/7 JVM sprint Plovdiv
Augusti

? NM sprint Norge
September

12-15/9 Maraton VM Metovic
? Olympic hopes?

NM maraton — antagligen apr/maj

Levande Kanot



Traningsdagboken

Ha koll pa:

Vad jag har tranat, hur
mycket jag tranat, vilat &
varit sjuk & vilket respons

kroppen gett pa denna

traning

Lara om mig sjalv:
Ett bra satt att lara om mig
sjalv & hur jag fungerar

Vilken traning svarar jag
bra pa, formtoppning mm

Hjalp for: : B W Hjalp i traningsplaneringen
Analys & reflektion = '_. 2 En hjalp for mig & min
Objektiv fakta - 7 = Vit ne tranare att utveckla min
Se monster... . = - g traning, fa ratt progression
oSV

Kul att folja sin utveckling!
En trygghet!
Ger medvetenhet!

Forslag pa enkel traningsdagbok
https://kanot.com/grenar/sprint/skfs-
breddelitsatsning/junior/aktuell-information-2023-24

Levande Kanot


https://kanot.com/grenar/sprint/skfs-breddelitsatsning/junior/aktuell-information-2023-24
https://kanot.com/grenar/sprint/skfs-breddelitsatsning/junior/aktuell-information-2023-24

Varfor énskar vi att ni rapportera till SKF?

SKF behover fa en bild av hur
traningsinsatsen ser ut idag i
respektive dlder

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

Ar stod for landslagstrinarna
nar ni kommer in i SKF:s
traningssystem — for att anpassa
traningen efter er
traningsbakgrund

Levande Kanot



Vad ska du rapportera till SKF?

Antal km
Antal pass per vecka fuy o
Paddling/ergo i K1, K2, K4 8/€rg
o 0 : per vecka
Konditionstraning '
Styrketraning

Ovrig traning

Valfritt
Total tid per vecka
Paddling/ergo
Antal Konditio"ns.tréning
Sjuk/skadedagar Styrketraning

: Ovrig tranin
Vilodagar Start den 1 okt 2023 till 30 sep 2024 k & & /
per vecka

Summering sker 4:a ganger per ar via ett digitalt

formular som ligger pa hemsidan + mailas ut

Levande Kanot



Fragor

Levande Kanot



Medskick

Gladje
Kontinuitet i Gemenskap
traningen Lustfylldhet & utmanig

Hall i
paddlingen
ute sa lange
det gar

Asa Eklund (asa lia.com) ar inloggad

Atletism

Styrkeuppbyggnad for
hela kroppen

Paddla 1-3 pass
besattning per
vecka

Kér mycket
konditionstraning i
olika former

Var noga med tekniken!
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