- ORIENTERING
VARMLAND




Anmalan, utbildningar och

tidsschema med mera

Lordag 25/11: Sondag 26/11:

09:00— Utbildning 3 timmar (fm fika) Frukost

Lunch Utbildning 3 tim. (fm fika)
Utbildning 3 timmar (em fika) Lunch

Minst tre timmar fri tid for traning/bad Utbildning 3 tim (em fika)
Middag & O-Gala Avslutning

Utbildningarna
ar parallella och pagar hela helgen. Pa 16rdag finns gott om tid fér traning och eller Spa -
aktiviteter. Ett mer detaljerat PM skickas ut till alla anmalda innan helgen!

Anmalan

Anmalan sker via Eventor, du loggar in med din vanliga inloggning. Anmalan ar bindande
efter 2/10. Sista anmalan dr mandagen den 2/10. Aldersgrins 13 ar (fédd 2010)

Anmalan gor du hér: https://eventor.orientering.se/Activities?organisationld=21

Kostnad

Subventionering fran Varmlands OF och RF-SISU Varmland gor att deltagaravgiften ar 1 300 kr/
person. Av de 1 300 kr/person kan max 400 kr tackas av foreningens folkbildningsresurs. Kolla
med er RF-SISU konsulent om foreningen har folkbildningsresurs att nyttja!l

Minst 900 kr/deltagare faktureras féreningen.

Utan subventionen hade kostnaden varit 3 800 kr/person.
Inbjudan till O-Galan skickas senare separat!

Bidrag

Vissa kommuner ger bidrag till ledarutbildningar, darfor uppmanas foreningen/deltagaren att an-
soka om kommunalt bidrag hos fritids-/kulturkontoret. Detta gors efter avslutad utbildning och vi
kan hjalpa till att skriva intyg om sa 6nskas.

Boende

| dubbelrum. Du kan ange i anmalan vem du vill bo med. Om du 6nskar enkelrum tillkommer en
kostnad pa 600 kr/person, som inte subventioneras. Vill du boka anslutningsnatt,

maila: conference@selmaspa.se och ange ”Orientering”

Fragor? Patrik Norlin, patrik.norlin@rfsisu.se, tfn: 010-476 47 17 eller
Monika Wikstrom, monika.wikstrom@ihvarmland.se, tfn: 010-476 47 76



https://eventor.orientering.se/Activities?organisationId=21
mailto:conference@selmaspa.se
mailto:patrik.norlin@rfsisu.se
mailto:monika.wikstrom@ihvarmland.se

Under Utbildningshelgen erbjuds foljande kurser:
Foreningen i fokus—Utveckla dig sjalv och din forening
For vem?
Styrelseledamoter, ledare/trdanare eller vem som helst som ar intresserad av foreningens utveckl-
ing och kan ha tankar, idéer och komma med vardefulla inspel gdllande féreningens utveckling

framat.

Innehall:

Har far ni mojlighet att fokusera pa foreningens framtid och utveckling. Manga klubbar gjorde ett
arbete med att ta fram en “Framtidsplan” under 2014-2016 for att blicka framat mot O-Ringen i
Varmland 2017 och de ndrmaste aren efter.

Under denna helg kommer vi bland annat att titta vidare pa, och ges mojlighet, att uppdatera klub-
barnas framtidsplaner.

Vi kommer titta vidare pa SOFT:s strategiarbete "Kompassriktning 2030”, vad innebar det for
Varmland och vad innebar det for den enskilda klubben?

Under tva dagar kommer ni ledas av konsulenter fran RF-SISU Varmland som guidar er i framtagan-
det av framtidsplan, arshjul, verksamhetsplaner, handlingsplaner och later er deltagare dela med
er av era egna erfarenheter och prata éver klubbgranserna for att tillsammans komma fram till hur
vi kan gora det basta for varmlandsk orientering.

Kursledare: Kristin Adamsson och Patrik Norlin, RF-SISU Viédrmland

Orienteraren i fokus—Utveckla dig sjalv som tranare/aktiv

For vem?
Denna kurs ar for dig som ledare/trénare eller aktiv 6ver 16 ar

Innehall:

Denna utbildning innehaller fyra olika block/teman dar vara olika utbildare och foreldsare guidar
deltagarna genom dessa.

Lek- och lustfylld traning—Hur kan man planera traningspasset sa att det blir lekfullt, men dnda
jattejobbigt! Med Malin Elfman och Johanna Ahlin, RF-SISU Védrmland

Kostforeldsning—Hur paverkas vi av det vi dter och vilken betydelse har maten for prestation och
halsa. Med Erik Hellmén. Erik jobbar som sakkunnig inom Nutrition pd RF-SISU Orebro.

Mental traning - Nar vi vill prestera pa topp, vilka situationer kan uppsta och vad behover vi lara
oss om dessa? Med Anneli Ostberg, Férbundskapten for Svenska Orienteringslandslaget. Anneli ér
utbildad Coach och KBT -terapeut samt dven inom ACT och Kommunikation

Postural traning i teori och praktik — Hur kompletterar du din vanliga traning med postural traning
och uppnar bra resultat? Kort beskrivning av postural traningen: For idrottare som vill trana i ett
skadeforebyggande och prestationshdjande syfte ar denna traning hogst relevant da den inre hall-
ningsmuskulaturen (ej core) behdver vara aktiverad i sin helhet. | teorigenomgangen tittar vi nar-
mare pa varfor belastningskedjan ofta ar delvis ur funktion och i det praktiska momentet goér vi 6v-
ningar for att aktivera och starka hallningsmusklerna. Med Maria Mikkonen.

Maria driver Wermlands osteopatklinik och arbetar med behandlingar av :>
kroppsliga besvir sGsom smdirta, stelhet och andra hdélsofréagor.



Forts. Under Utbildningshelgen erbjuds foljande kurser:

Tavlingssekretariat—Fran start till mal

For vem?
For dig som ar intresserad av hur tavlingsarrangemanget gar till.

Innehall:

Har erbjuder vi en praktisk utbildning om tavlingssekretariatsfunktionen. Utbildningen gar igenom
alla steg i administrationen kring hur en tavling ar uppbyggd "bakom kulisserna” och hur IT-
infrastrukturen kring arrangemanget funkar.

Kursledare: Tom Hollowell & Anders Hane, OK Tyr
Bli en sakrare Orienterare

Fér vem?

Denna utbildning vander sig till dig som vill bli en sdkrare orienterare. Ni som i vuxen alder hittat
sporten orientering ar valkomna. Kanske var det via Stolpjakten/Hittaut, motionsorientering eller
via barn som du borjat orientera? Kursen bygger pa materialet Full koll 2—OQOrange-Violett

Innehall:

Vi varvar praktiska évningar i terrangen med att jobba teoretiskt med hjalp av studiematerial fran
Svenska Orienteringsforbundet och SISU Idrottsbocker.

Malet med denna utbildning ar att deltagarna efter avslutad kurs ska kdnna sig trygga att ta steget
till att delta i organiserade tavlingar pa egen vald svarighetsniva.

Kursledare: Kristin Johansson, Viéstvirmlands OK & Lars Nordstrém, Kils OK

Ungdomssparet
Fér vem?
Har vander vi oss till dig som ar mellan 13-16 ar.

Innehall:

Kursen innehaller fyra olika block/teman pa @mnena:

- Kost — Bra mat fér unga idrottare—Med Erik Hellmén, RF-SISU Orebro

- Mental trining—Med Anneli Ostberg, Férbundskapten Svenska Orienteringslandslaget

- Vardegrunder/Teambuilding—Med Sandra Boman, Deje SF & Sandra Hane, OK Tyr

- Lek- och lustfylld traning, hur kan man planera traningspasset sa att det blir jobbigt och kra-
vande samtidigt som det ar lattsamt och lekfullt.

Med Malin Elfman & Johanna Ahlin, RF-SISU Vidrmland

Lis mer om Anneli O och Erik H under kursen ”Orienteraren i fokus”!

Varmt valkommen med din anmalan!




