Verksamhetsberattelse 2025 - Sprint

Tranargrupp 2025

Maja Oskarsson
Linus Gustavsson
Sten Sundqvist
Maria Varendh
Henrik Varendh
Tove Oskarsson
Thomas Hasche
Anders Karlsson

Resursgrupp 2025

Foljebat: Thomas Hasche, Marianne Ekl6f och Marcus Ericsson
Tranare vid behov: Ida Skillmark, Annica Ferguson och Jeanette Groth
Tavlingsanmalningar: Maja Oskarsson

Sprintgruppen 2025

Héar &r ett utdrag av den verksamhet som bedrivits i Orebro Kanotférening, Sprint
och Maraton under 2025.

Traning

Aven under detta &r har fokus legat pa att 6ka deltagandet pa de gemensamma
trdningarna och dér rekrytering av nya kanotister varit en viktig del i arbetet. Vi
har forsékt anpassa traningarna efter individer, grupper och familjer.

Vinter/var

Gemensamma traningar har genomforts 6 ganger i veckan.
Mandagar: Styrketraning

Tisdagar: Lépning/skid&kning i Annaboda

Onsdagar: Almbyskolan

Torsdagar: Paddelmaskin

Lérdagar: Simning och bassdngpaddling vid Gustavsvik.

+ eventuella spontana trdningar tillsammans.



Sommarhalvaret

Gemensamma tréningar har genomforts tre ganger i veckan fér samtliga samt
ytterligare ett par traningar for de som vill tréna mer/ar mer erfarna. Tréningen har
i huvudsak bestatt av paddling pa Svartan vid klubbhuset Skebdck men &ven
l6ptraning och styrketréning. Utdver de gemensamma traningarna har varje
individ adderat tréaning utifrdn sina malsattningar.

Mandagar: Styrketraning (13 ar och aldre)

Tisdagar: Paddling (6ppen traning for alla),

Onsdagar: Lépning (6ppen tréaning for alla grupper)

Torsdagar (yngre, med lite erfarenhet och kan klara sig lite sjalva + den lite mer
erfarna gruppen),

Lordagar (yngre, med lite erfarenhet och kan klara sig lite sjélva och lite erfarnare

gruppen)

Host/Vinterhalvaret

Gemensamma tréningar har genomférts 5 ganger i veckan.

Mandagar: Styrketraning (+13 ar)

Tisdagar: Lopning (6ppen for alla)

Onsdagar: Gymnastik Almbyskolan (6ppen for alla)

Torsdagar: Paddelmaskin (12 &r och aldre)

Lordagar: Simning och bassangpaddling vid Gustavsvik (6ppen for alla)

Periodvisa traningsprogram har gjorts av Maja Oskarsson, Maria Varendh och
Anders Karlsson, dar vi borjat med att skapa trdningsbanker och endast skrivit
program med de olika intensiteterna.

Lager

Vi har under 2025 genomfort ett klubblager/traningsdag. Detta genomférdes i
Annaboda. Vi har i stéllet genomfért flera olika traningsdagar/gemensamma
traningstillfallen. T.ex. sa sprang en stor del av klubben Run for your lives under
hdstlovet, samt olika lopp under Vasaloppsveckan vinter 2025.



Tavlingar

Féljande tavlingar deltog OKF i under 2025

Resultatlistor finns att tillga pa natet.

Orebro Black River Games, Orebro, 10/5

Gota kanalloppet, Vassbacken 18/5

Varregatta, Jonkdping, 24-25/5

SUC, Hofors, 14-15/6

Sprit-SM Nyképing, 6-11/7

Sprint Junior/U23-VM, Portugal 24-27/7
SUC-tavling, Lidkdping, 2-3/8 + efterféljande dventyrslager Vaxjé Summercamp med
aktiva fran klubben.

Sprint-NM Jonkoping, Sverige, 9-10/8

Back Water Ultra, Linkdping 16/8

Maraton-SM, Vaxholm, 23-24/8

Hostregatta, Katrineholm, 6-7/9
Besattningsregatta, Orkelljunga, 20-21/9

Oppet klubbmasterskap med Borléange, Orebro, 4/10

Tavlande under 2025

Maja Oskarsson
Tove Oskarsson
Doris Hjelm
Sigge Eklof

Leo Hasche
Folke Hjelm
Molly Ferguson
Alfred Groth
Julius Groth
Philip Edholm
Jeanette Groth
Gertrud Hjelm
Ulf Gustavsson
Linus Gustavsson
Annica Ferguson
Maria Varendh
Linnea Granberg
Gustav Carlsson



Andris Linins

Hannes Varendh (tavlandes for Lodde)

Oda Varendh (tavlandes for Lodde)

Kacper Pettersson (tavlandes fér Nykoping)

Landslagsuppdrag

En av Sveriges representanter pd U23-VM i Portugal var OKF:s Oda Varendh som
var uttagen till K11000m fér damer i klassen U18. Dar blev det som béast en plats i
semifinalen.

P4 Nordiska masterskapen 9-10 augusti i Jonkdping i Sverige var 3 kanotister fran
OKF uttagna att representera Sverige; Sigge EkI6f i U16, 0Oda Varendh U18 och
Hannes Varendh U21.

Rekrytering

Under vecka 25+32 genomfoérde klubben kanotskola pa férmiddagarna 9-12, och
prova-pa-paddling pa eftermiddagarna 13-16. Detta har gett foreningen fem nya
aktiva med familjer. Vi har dven fatt med oss tva vuxna aktiva kanotister som nu
trdnar med sprintsektionens barn och ungdomsgang. Kul och inspirerande for alla
aktiva!

Ovriga aktiviteter

Den &rliga OKF-galan genomférdes under november manad. P4 kanelbullens dag
den 4/10 genomfoérde foreningen ett 6ppet klubbmasterskap dér vi bjéd in alla
klubbar i Mellansvenska kanotférbundet, samt nagra évriga. Borlange kom och
deltog. En rolig tavling med en sprintcup i heat, ett langlopp i K1 och ett Ianglopp i
K2 dar besattningarna sattes ihop med hjalp av resultaten i Ki-loppen. En rolig
och mycket blasig oktoberdag i Orebro.

Under 2025 har vi dven startat upp ett nytt ungdomsrad i klubben, med bidrag
frdn forbundet. Radet bestar av Doris Hjelm (orddrande), Sigge EkI6f (vice
ordférande), Tove Oskarsson (kassor), Leo Hasche (vice kassoér) och Linnea
Granberg (sekreterare). Ungdomsradet har under 2025 bjudit in till en gemensam
aktivitet - pepparkaksbak och filmmys den 6 december.



Utbildning

Utbildning ar en viktig del for att vi ska kunna bedriva den verksamhet klubben
vill och samtidigt fér ledarnas egen utveckling. Utbildning &r en investering for
utveckling av klubben. Under 2025 har en av klubbens ledare pabérjat
utbildningen Ledande kanot.
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