STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
IDROTTAREN CENTRUM LEDARSKAP,
ETIK OCH VERKSAMHETSMILJO

Helheten avgor




FSO-STEG 1
GRENSPECIFIK ORIENTERING

- Undervisningen baserar sig pa

- SOFT bocker
- Orientera for att ha kul 6-13 ar
- Orientera For att lara sig att trana - 16 ar
- ldrottsledare for barn och ungdom

- SSL utbildningsmaterial
- FSI utbildningsmaterial

- Kartor

- OK77, Borga stad, OK Orient, IF Minken, OK Raseborg,
NYLBR och nagra andra



FSO-STEG 1
GRENSPECIFIK ORIENTERING

FSI/FSO tranarutbildning program

- STEG 1: 8 timmar (FSI) + grenspecifik (FSO) 8+9 (ovning)
- STEG 2: 18 timmar (FSI) + grenspecifik (FSO) 8+9 (ovning)
- Yrkestranarutbildning

SSL; hemsida koulutus-ohjaaja

- Steg 1: tva studie veckor 80 timmar

- Steg 2: fyra studieveckor 160 timmar (70+90)

- Steg 3: SVT

- Yrkestranarutbildning

Hogskola

Universitet



FSO STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING 6 - 16 AR

0900-0950 Idrotaren i centrum, Ledarskap och etik i foreningen

1000-1055 Idrottarens motoriska och fysiska utveckling Kristian

1100-1200 Kosthall i idrott-aterhamtning Diana

1200 Lunch

1230-1400 Uthallighetstraning i orientering Josefine

1415-1500 Idrottarens psykiska utveckling och grundlaggande
mentala fardigheter Kristian

1515-1700 O-teknik Kristian

1700 Middag

1730-1900 O-teknik forsatter

och genomgang (analys) av traning Kristian

Kursarbetet 8 h Kristian (2-3 personer delar pa en
uppgift)



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
IDROTTAREN CENTRUM LEDARSKAP,
ETIK OCH VERKSAMHETSMILJO

Helheten avgor
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FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING W
LEDARSKAP OCH ETIK N\

- Ledarskap ar att: ”Nagon som leder nagot eller nagon”

- Vad ar viktigt i ledarskap och for vems skull ar du har?
- Skapa positiv anda
- DU paverkar hela tiden som forebild, exempel, valj ditt beteende
- Moter barnen/idrottarna dar de ar
- Moter idrottarnas alla sinneskanaler? se, noras, kansla, kinna
- Tillvaron ger en kansla av Sammanhang
- Jobbar med dina valda sanningar?
- Frigor handlingskraft?
- Uppmuntra och synliggor
- Gemensamt bestamda regler och mal for gruppen/i foreningen



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
LEDARSKAP OCH ETIK . 4

- Ledarskap ar en komplex helhet ”ram” med manga
bitar ”pussel”

- Mota - Uppmuntra och synliggora
- Paverkan - Balans

- Forebild - Tranarteam

- Valda Sanningar - VAKT; visuell, auditiv, kinestetisk, taktil

Frigora handlingskraft _ Skapa sjalvkinsla
KASAM; hanterbart, begripligt, - Varfor tranare

paverkbart



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING

LEDASKAP OCH ETIK

Det ar viktigt att alla barn i gruppen kanner sig
trygga och att du kanner dig trygg i din roll som

ledare

Hur kan vi gor det?
Satt upp mal 4.
tillsammans 5.
Kom overens om
gemensamma regler 6.
Undvik sma
grupperingar, mixa 7.

Skapa tydlig rollfordelning

Utveckla stolthet och egen
identitet inom gruppen

Genomfor regelbundna
personliga samtal
Skapa Motiovationsklimat

Hellre Via processen/uppgiften
an resultat



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING W
BARNET/IDROTTAREN | CENTRUM

- Varfor vill barnen komma med

Roligt, lara sig nagot nytt, kompisar, gemenskapen,
identitetsskapare

Grundlaggande behov

- som att bli omtyckta, sedda och bekraftade

Uppgifts- eller prestationsorienterat?

- For unga ar det mer motiverande om du som tranare gor
klart att malet ar att trana en viss fardighet och att bli
battre pa den, an om malet ar att vinna en serie eller en
sarskild tavling

Ledaren kan gora mycket for att alla skall trivas och

idrotta lange

- Ska ha ratt att idrotta i olika foreningar



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING YW
BARNET/IDROTTAREN | CENTRUM W

- Varfor vill unga forsatta med hobby eller satsa till
elit?

- Ganget, bra verksamhet, grupp att trana med, ledare,
tranare, utmaningar, lara sig nagot nytt, kompisar,
gemenskapen, identitetsskapare, tavlingar, resor

- Fortfarande ett grundlaggande behov som att bli
omtyckta, sedda och bekraftade

- Uppgifts- eller prestationsorienterat?

- Pa sikt battre att .... och mer motiverande
- att trana en viss fardighet och att bli battre pa den
- an om malet ar att vinna en serie eller en sarskild tavling

- Varfor annu?

- tranaren kan gora mycket for att alla skall trivas
och idrotta lange
- Vad?



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
BARNET/IDROTTAREN | CENTRUM

- Koppla traningen till barnens verklighet

- Hur kan man t.ex. ta in Angry Birds eller nagot annat
aktuellt och roligt i traningen?

- Facebook eller annan social media, bilda grupp for
din idrott?
- Tavlingsverksamhet ar ett naturligt inslag i idrott
for barn och unga
- Resultat / prestation /person
- Barn och unga mar bra av att utova flera
idrotter, ska ha mojlighet till det
- Berikar rorelseférradet
- Behover dock utova en idrott for att bli duktig i den
- Ska ha ratt att idrotta i olika foreningar



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
LEDARSKAP OCH ETIK

- Andra styrande faktorer

Gemensamma regler i gruppen

Gemensamma regler i Orienteringen
- Grenregler, tavling, kartan, natur

Naturhansyn; gaster i naturen
Doping
FN:s konvention om barns rattigheter

%

%@

og



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
LEDARSKAP, CENTRUM OCH ETIK

- Sammandrag

- | ledarskap ar det fragan om att hur
- Du bemoter gruppen och individen/barnet
- Har du dina egna malsattningar klara
- Vet du vad du haller pa med
- Ar du forbered
- Ditt exempel

- Du ar tjanare, du blir en forebild genom din
verksamhet

- Trana hellre en fardighet an ett resultat

- fragor
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VERKSAMHETSMILJON

- Forbund SSL

- Region FSO och ”Alue”

- Distrikt OID, NAID, AID

- ldrottsinriktade skolor

- Myndigheter

- Markagare

- Kommun/stad

- Nat av olika tavlingar

- Foreningen; samarbete foreningar emellan
- Andra foreningar

- ldrottarens andra intressen



FSO-STEG 1
GRENSPECIFIK ORIENTERING

- Forbundens strategier - slogan
- SSL - Suunnistus - oivalluksia ja onnistumisia
- SOFT - Offensiv orientering

- FSO- Sjalvsakra orienterare med fysik, skicklighet och
sjalvfortroende i balans. Samtidigt ges medlemmarna
en mojlighet att idka sporten genom hela livet

- Riktlinjer till foreningarna, finns inte ett ratt sett
- Men exempel

- Min slogan: VILL-KAN-VAGAR-se mojligheten

- Skapa balans emellan fysik-teknik-mentalt


ssl_strategia_2011-2015.pdf
SWE offensiv.PDF
FSO vision 2013-18 version 2012_12_110.pdf

£SO
FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING gy
VERKSAMHETSMILJON 4

- Foreningen;
- Personer

- Styreslen, banlaggare, kartritare, tavlingsarrangorer,
tavlingsanmalningar, foraldrar, markagare idrottare i olika
aldrar, materialforvaltare, ledare, tranare, aktivister,
sammanstaller stafett lag, chaufforer, informator,
penningsamlare, web person

- Resurser

- Skrivare, kartbank, tavlingsmaterial, kartor, traningsmaterial,
bilar, pengar, klubbstuga, materialférrad, markomraden,
hemsida, traningar, traningsprogram, traningsutrymmen,
tavlingsarrangemang, sponsorer, samarbete med andra
foreningar/grenar



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
VERKSAMHETSMILJON

- Organisera tillsammas

- Foreningen kunde ha en verksamhetside med sju steg
1. Darfor finns vi till
2. Vad star vi for
3. Dit siktar vi
4. Vad vi sak fokusera pa..
5. Vad ska vi uppna
6. Hur ska vi uppna
7. Fran sagt till gjort

- Verksamhet aret om for alla grupper-365



FSO-STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
VERKSAMHETSMILJON

Tranaren - ledaren bli inte ensam 1

Planera din verksamhet
- Du behover kartor - kontakta kartbanken

- Du skall lagga olika banor traningar
- Eller sa behover du hjalp

- Du behover material
- Finns det material till traningarna
- Ar allt fast i Onsdags orienteringen eller Xbommen

Nar har foreningen sina traningstider
Var brukar man trana

Hur far jag infon pa hemsidan

Hur har man gjort tidigare

- Vem skoter lov av markagaren
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VERKSAMHETSMILJON N

Tranaren bli inte ensam 2
- Samla gruppen involvera foraldrar

Som tranare vill du arrangera ett mote med
- Andra ledare och tranare

- Foreningen

- 7 stegen

Kartgruppen och OCAD

- Vilken typ av traningar vil du halla

- Olika niva grupperna
- Vem kan gora kartorna

- Ett ar i gangen, samma plats, samma traning med olika nivaer
- Aven pa veckotraningarna

- Foraldrarna
|drottarna

- Gemensamma regler
- Kalender

FORSOK INTE GORA ALLT SJALVA



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
TIPS TILL TRANAREN/LEDAREN

- Skapa en trygg miljo
- Var positiv, hall kontakt med idrotarna, ta hansyn och
lyssna, trygga rutiner

- Tips hur du kan gora
Lar dig namnen och tilltala med namn

Anvand traningar, lekar som gor att idrottarna lar
kanna varandra

Tydlig inledning till alla pass som rutin

Beratta om dagens aktiviteter, vad ar syftet med
traningen

En tydlig avslutning pa passen,

- hall kontakt med idrottarna

- Kann for dig stamningen i gruppen

- Kort tillbackablick vad ni jobbat med

- Nar ar nasta traff



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
TIPS TILL TRANAREN/LEDAREN

- Lat de som vill ga igenom banan
- med en vuxen
- Kompis
- Alla skall ha en EGEN karta
- De forsta traffarna pa ett begransat omrade

- | fortsattningen kan man ha en samling pa en
bekant plats och sen kora vidare

- Undvik tavlingsmoment vid inlarning av
baskunskaper

- Vaga repetera ovningarna



O O

TRANARUTBILDNING BLU
TIPS TILL TRANAREN/LEDAREN

- Leken ar en bra inlarningsmiljo
- Ger en positiv pragel pa det ni gor
- ”Lekar” pa olika nivaer
- Skattjakt, SSL och SOFT har bra material

- Aktivera hela gruppen sa att alla far vara med
och blir bemotta personligen

- Stjarnorientering och treklover ”slingor” ar bra,
da nytt och svart skall inlaras och tranas

Man kan gora tusen variationer av dessa ovningarna

| olika terrangtyper

Omrade halls kompakt man kan valja det basta

loparna kan komma till starten och forsoka pa nytt

Mojlighet till kontakt med loparna, diskussion emellan
dragen

Lattare att bygga banorna



STEG 1 GRENSPECIFIK ORIENTERING
TIPS TILL TRANAREN/LEDAREN

Det ar bra att planera traningen i forvag

- Vad ar det som skall tranas

- Vilka olika moment ar i passet

Vilket material behover jag under passet

Nar och hur forbereder jag passet

Hur instruerar jag och forklarar sa att alla forstar
Hur ror jag mig under passet

Vilken utrustning behovs

- Vilka hjalpledare finns tillhands

- Hur kan traningen individanpassas

- Du kan gora en plan som anvands pa nytt senare



® FRAGOR



