Verksamhetsplan 2026 - Sprint

Traning

Sprint kommer att ha 5-6 ledarledda gemensamma traningar per vecka.
Utover detta kompletterar de aktiva sin traning gemensamt eller sjélva pa egen
hand i samradd med trénare.

Var Sommar Hoést
Alla traningar kommer att vara eller utga fran Kanothuset i Skeback.

Mandag: 16.45-19.00 Skeback Gym Aldre Grupp (fédda innan 2014)

Tisdag: 17.00-19.00 Skebéack Paddling - Oppen traning for alla

Onsdag: 17.00-19.00 Skebdack, Fystraning - Oppen traning for alla

Torsdag: 17.00-19.00 Skeback Paddling, traningen anpassas mer efter de lite mer
erfarna kanotisterna, men de som vill komma &r sjélvklart vdlkomna.

Lérdag: 15.00 - 17.00 Skeback Paddling

Traning Host Vinter

Traningarna bedrivs pa Skeback, Aimbyskolan, Gustavsvik, Annaboda och
utomhus.

Mandagar: Styrketraning (dldre grupp, fédda innan 2014)
Tisdagar: Fystraning (alla)

Onsdagar: Gymnastik i gymnastiksal (alla)

Torsdagar: Paddelmaskin (dldre grupp, men éppen tréaning for alla)
Lordagar: Simning och bassangpaddling vid Gustavsvik. (alla)

Utdver ovanstaende traningar adderar de dldre egen tréaning utifran utskickat
trdningsprogram.

Tester mm.
For de dldre ungdomarna genomfors tester som konditionstester, paddeltester
paddelmaskin och styrketester av olika slag beroende tid pa aret. Under januari
kommer "Fysmasterskapen” att genomfoéras, denna tavling har férbundet
anordnat. Detta som ett medel fér att kunna utvérdera och félja upp sin trédning
och kapacitet.
Inom traningsverksamheten avser vi att bl.a. jobba med féljande:

- Besattningspaddling, minst en gang per vecka

- Filmning av paddling fér teknikutveckling i kanoten for alla aktiva.



- Traningstavling 1ang distans vid vissa tillfallen = tisdagsrejs!
- Specialtraning i strand och brygglyft for att utveckla maraton-tavlandet.

Lager
Under aret avser vi att genomfdra foljande:

- Langdskidslager i Annaboda som Mellansvenska kanotférbundet anordnar,
tillsammans med bland annat Karlstads Paddlarklubb och Vasteras
Kanotférening, dit bland annat Tord Wiksten kommer komma och ge oss
tekniktips.

Ett varlager eller en besattningshelg tillsammans med Mellansvenska
kanotférbundet kommer att genomféras i samband med att utesasongen
startas upp

Ett hostlager, Skeback, i samband med avslutning av utesasongen alt
hostlovslager

Eventuellt d&ventyrslager/summercamp i Orebro som tidigare genomforts i
Lidképing och Vaxjo

Daremellan spontana lager/traningsdagar vid behov och énskemal

Tavlingar

Sprint har som maél att representera Orebro Kanotférening pa de flesta tavlingar
inom sprint och Maraton. Tavling &r en del av verksamheten och ar ocksa en del
som skapar en god gemenskap da vi ska ha som ambition att dka som ett lag till
tavlingarna. Deltagande pa alla nationella tavlingar samt eventuellt Nordiska
masterskapen.

Vi kommer dven anordna ett klubbmasterskap, troligtvis i slutet pa sdsongen.

Under 2026 kommer klubben att arrangera Black River Games i Hasthagen for
femte aret i rad. Den 9/5 kommer tavlingen att genomforas.

Sociala Aktiviteter

For att bygga sammanhallning och en bra gruppgemenskap ar sociala aktiviteter
viktiga. Vi planerar att genomféra den arliga OKF-galan. Utéver det genomfor vi
sociala aktiviteter i samband med ldgerverksamhet.

Utbildning

Utbildning och fortbildning av ledare ar en viktig del for att klubben ska kunna
bedriva en god verksamhet. Utbildning skapar aven en inspirationskalla for ledare.
Under 2026 kommer en av vara ledare fortsatta utbildningen Ledande kanot
genom Svenska kanotférbundet. Vi har &ven som ambition att alla unga ledare



som planerat att vara pa plats som ledare pa arets kanotskola, ska ga
utbildningen Lekande kanot via kanotférbundet. | évrigt planerar vi att delta i
SISU:s olika utbildningar, som &r relevanta for sektionen och féreningen.

Rekrytering

For att rekrytera fler aktiva finns ambitionen att genomféra nagon form av
kanotskola + prova pa paddling under sommarlovet for att utéka sprintsektionens
medlemmar.

Ink6p av utrustning

Vi kommer att behéva kdpa in en nya kanoter utifran beviljade bidrag och
mot-fianiseing Vi behdver dven kdpa en ny batkarra till foljebaten, da den sett
sina sista dagar, dven déar har vi beviljade bidrag med en motfinansiering. Vi
dmnar gora en forsaljning insats av ndgot slag for att tdcka kostnaderna for

eventuella inkop.



