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Hdar ar senaste informationen frédn FSO. Vanligen formedla denna information inom féreningen till
medlemmar och utévare av sporten. Ifall du inte hor till e-postlistan som fér dessa meddelanden
och vill i fortsattningen ha, vanligen meddela fso@idrott.fi. Du kan dven meddela ifall du inte i
fortsattningen vill ha av dessa meddelanden.

Folj ocksd gdrna Finlands Svenska Orienteringsforbundet pd& sociala medier, Instagram
fsorientering och Facebook Finlands Svenska Orienteringsféorbund FSO.

Grenchefens inledningsord

Forbundets verksamhet infor ndsta sésong har har kickat igdng pd allvar. Senaste helg samlades
samtliga tréningsgrupper pé Norrvalla och inledde sin ldgerverksamhet for 2023. | samband med
Iagret holls ocksd s@songens forsta tréningsdag som arrangerades av IF Femman, stort tack!

Foljande traningsdagar dr pd kommande och vi hoppas ni alla deltar aktivt!

Forbundet vill ocksd tacka fdreningarna och medlemmarna for aktivt deltagande i
foreningstraffarna. Manga nyttiga diskussioner fordes och vi fick flera tips pd hur vi kan forbattra
forbundets verksamhet vilket vi nu ska borja ta itu med.

Efter darsskiftet kommer Saara Norrgrann att jobba heltid som trdnare béde fér forbundet och i
Vord idrottsgymnasium. Forbundet vill rikta ett stort tack till Maritta Nurmi for hennes fina jobb
under alla dessa ar!

Om ni i fortsattningen har intressanta nyheter eller drenden ni vill att ska publiceras i FSO:s
mdénadsbrev sd@ tag gdrna kontakt med grenchefen. Grenchefen ndr ni pd numret
+358405649440, eller per e-post otto.simosas@idrott.fi, alternativt fso@idrott.fi.

Forbundet och personalen énskar alla en Fridfull och Stilla Jul samt Gott Nytt Ar!
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FSO traningsdag 10.12 i Narpes och Sibbo

Foljande FSO traningsdag ordnas lordagen 10.12 i Narpes och Sibbo med Ndrpes OK respektive
OK Trian som arrangorsforeningar.

Mer info hittar ni pd hemsidan hdr. Férbundstranare Saara Norrgrann kommer att delta pé
traningsdagen i Narpes.

Anmadlningsformuldr Ndrpes (anmdlningsdeadline 7.12).

Anmadlningsformuldr Sibbo (anmdlningsdeadline 4.12).

Om ni har frdgor angdende trdningsdagarna kan ni vdnda er till grenchef Otto Simosas
(otto.simosas@idrott.fi, +358405649440) eller  forbundstrdnaren,  Saara  Norrgrann

(saara.norrgrann@idrott.fi, +358406643424).

Varmt valkomna med!

FSO:s traningsgruppers ldgerverksamhet 2022-2023 kickade igdng
pd Norrvalla

FSO:s samtliga trdningsgrupper inledde sin ldgerverksamhet sista helgen i november pd
Norrvalla. Totalt samlades ca 50 stycken idrottare for att trdna och umgds med varandra.
Trdningsgrupperna gick ocksd igenom kommande sdsongs verksamhet och mentaltrdning
projektet pdborjades dd vi hade Amy Skogberg pd besok.

Tillsammans gjorde idrottarna upp spelregler for traningsgrupperna och vi vill dela med oss av
dem till er! Det dar ndgot vi rekommenderar att varje foérening och grupp gor upp varje ar. De hittas
ocksd pd var hemsida under traningsgrupper.

Spelregler elit- och utmanargruppen 2023,
Spelregler ungdomsgruppen 2023.

Exempel pa farttrdningar fér féreningar och idrottare

Forbundstrdnare Saara Norrgrann har tagit fram ett exempelprogram pd farttrdningar for
foreningar och idrottare. Vi som foérbund vill uppmuntra féreningarna och idrottarna att ta in
farttréningar i sitt veckoprogram. Detta for att utveckla den fysiska formdagan och pd sd satt
hdnga med i den nationella och framfor allt den internationella utvecklingen som skett i
orienteringssporten.

Exempelprogram.

Har ni frégor angdende ber vi er vanligen kontakta forbundstranare Saara.
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FSO:s héstméte holls 22.11.2022 pa distans

FSO:s stadgeenliga hostméte holls som distansmote tisdagen 22.11 kl.17.30 via Google Meet. P&
hostmote valdes Niklas Enlund (IF Femman) till ordférande och Mikaela Fiskars (OK Raseborg) till
viceordférande. Till nya styrelsemedlemmar for perioden 2023-2024 valdes Tommy Bjorklund (IF
Brahe), Jenny Finnds (Malax IF), Stefan Nynds (OK Botnia) och Sofia Penger (Pargas IF). | styrelsen
fortsatter Anders af Hdllstrom (OK77) och Emma Simosas (OK Trian). FSO tackar de avgdende
styrelsemedlemmarna.

Under hostmotet godkdndes férbundets verksamhets- och budgetplan for 2023, samt dven
allman diskussion fordes.

Dokument frdn héstmote finns pd hemsidan.

Kartlaggning av intresse for FSOM i cykelorientering

Forbundet har fétt till uppgift att kartldgga intresset bland férbundets féreningar och medlemmar
for FSOM i cykelorientering.

Vi ber vdnligen att alla intresserade svarar pd denna enkdt och sprid gérna budskapet inom era
foreningar! Med hjdlp av ert intresse utreder vi sedan forutsattningarna for hur vi kan gaé tillvaga
gdllande arrangemang av FSOM i cykelorientering i framtiden.

Enkdaten finns hdr.

Svarstid till 31.1.2023!

SSL:s skolningsturné  for  barn- och ungdomsledare,
foreningstranare

SSL kommer att ordna en kostnadsfri skolningsturné i hela landet under ndsta dar. Tidsschemat
har publicerats och ett antal tillfallen kommer vara pé endast svenska eller pé& bdgge spraken ndr
det gdller barn- och ungdomsledare. Vi har tvd utbildare med fran FSO, Ida-Marie Eklund och
Lucas Nylund, som skoter de svenska utbildningarna. Féreningstranarutbildningarna kommer
hdllas endast pa finska.

Vi hoppas verkligen s& mdnga av er som mojligt tar del i de har tillfallena, de ar 6ppna for
foreningsmedlemmar i alla aldrar. De svenskasprdakiga ndrtillfallena kommer hdllas i Kuortane,
Vanda och Karis.

Mer info har.
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Vora samgymnasium-idrottsgymansium Open House infotillfdlle
7.12.2022 och 24.1.2023 kl.19.

Gar du pa nionde klassen och tranar orientering? Du &r intresserad av att borja studera pa Vora
idrottsgymnasium, men du vet inte riktigt hur det gar till.

Nu har du mdjligheten att bekanta dig med skolan genom online-presentationer som ordnas
onsdagen 7.12.2022 och 24.1.2023. Presentationslankarna kommer finnas tillgangliga pa Vora
idrottsgymnasiums hemsida under fliken Aktuellt senast pa de givna dagarna : V6ra samgymnasium —
Vora idrottsgymnasium (vorasamgymnasium.fi)

Mdnadens FSO:are november & december

Mdanadens FSO:are i november var Solf IK:s Ines Tuohimaa. Lds mer om henne hér.

Den hdr mdanaden dr det OK Botnias cykelorienterare Antonia Haga som dr manadens FSO:are.
Lds mer om henne hdr.

SSL-nyheter

13.12: Grunderna i OCAD.

FINLANDS SVENSKA IDROTT INFORMERAR

Bemo6t mig som vem som helst - En diskussion med tre
erfarenhetsexperter

Hur har dévidrottaren Lina Karlsson, éventyrsrullaren Stina Osterbo och triathleten Robson blivit
bemoatta? Hur skulle de vilja bli beméotta?

Och vilka enkla tips har de till t.ex. féreningar om hur verksamheten kan anpassas

s@ att fler kdnner sig valkomna att delta?

Vdlkomna med pd en diskussion mellan tre erfarenhetsexperter som alla har olika
funktionsférmagor, behover olika anpassning och har olika erfarenheter kring hur
de blivit bemotta. Folj med pd diskussionen och f& svar pé dina frédgor och
funderingar, samt f& praktiska tips till den egna verksamheten!

Diskussionen riktar sig till féreningsaktiva, studeranden och andra intresserade.

Nar: 14.12.2022
Var: P& distans, Zoom
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Anmdlan: https:/www.lyvti.fi/reg/bemot_mig_diskussion

For mer information kontakta
Projektledare Lotta Nylund, lotta.nylund@idrott.fi tfn. 040 660 6847

Webbkurs om férebyggande av vald och trakasserier inom
idrottsféreningar finns nu pd svenska

Nu finns Du dr inte ensam tjdnstens webbkurs Férebyggande av vdld och trakasserier inom
idrottsféreningar pd svenskal Kursen vander sig till trénare, anstdllda och frivilliga inom
idrottsforeningar. Under kursen fér du ldra dig om att férebygga och ta itu med vdald mot barn
inom idrottsféreningsvdrlden.

Som trdnare spelar du en viktig roll i att stodja barns valmdende. Syftet med kursen dr att ge dig
fler verktyg i din viktiga roll. Kursen tar drygt en timme att utféra och sprékalternativ ér svenska,
finska och engelska. | slutet av kursen hittar du en Idnk som gor det mojligt att ladda ned allt
material och de instruktioner som refereras till under kursens gang. Du far dven ett intyg for
godkand kurs. Webbkursen ar skapad av Befolkningsférbundet.

Trevliga larostunder!

https:/www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/

Delta i Finlands Svenska Idrotts jamstdlldhets- och
likabehandlingsarbete

Har du onskemdl om datgdrder som kunde tas upp for ett aktivt jamstalldhets- och
likabehandlingsarbete inom Finlands Svenska Idrott? Du kan fylla i denna Idnk dina idéer, vi hor
garnal

Finlands Svenska Idrott har en arbetsgrupp som arbetar med jamstdlldhets- och
likabehandlingsfrégor och aktivt ger input till verksamheten. Vill du vara med i arbetsgruppen?
Anmdl dig med via samma Iéank.

Aktiv aret om

Under ér 2022 vil Finlands Svenska Idrott och Folkhdlsan uppmuntra till rérelse dret om. Darfér
samarbetar vi i ar kring motionskampanjen “Aktiv dret om”. Under kampanjmd&naderna mars, juni
och november raknar vi motionspodng. Ett motionspodng motsvarar 30 minuter motion. All fysisk
aktivitet rdknas, ocksd vardagsmotionen (t.ex. trddgdrdsarbete, sndskottning, vedhuggning). Det
behdver inte vara 30 minuter i strdck, man kan plussa ihop motionsminuter under dagen.
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Vdlkommen med!

Lds mer om kampanjen: https://idrott.fi/motion/motionskampanj-aktiv-aret-om/

Infobank om anpassad motion och paraidrott

Pa vara natsidor hittar ni nu en infobank fullmatad med information om anpassad motion och
paraidrott. Dar far ni som férening tips och idéer om hur ni kan utveckla er verksamhet sé att fler
kan delta och kdnna sig inkluderade.

Kolla in de nya natsidrona har: https://idrott.fi/idrott/anpassad-motion/

Visa att du att du forbinder dig till ansvarsfull traning genom att
genomfora ansvarsfull trinare -webbutbildningen

P& Olympiska kommitténs webbkurs for ansvarsfulla tranare fér du bekanta dig med ansvarsfull
och bra tréning och lara dig hur du fradmjar en fysiskt, mentalt och socialt saker verksamhetsmiljo.
Genom att genomfora kursen visar du att du forbinder dig till ansvarsfull trdning. Denna kurs dr
avsedd for alla ledare och tranare som ar verksamma inom idrott och motion. Utbildningen tar ca
1-1,5 h att gé igenom. Webbutbildningen @r gratis och finns pa finska, svenska och engelska.

Webbutbildningen hittas hdr.

Projektet Smabarnspedagogiken i rérelse

Barn inom smdbarnspedagogiken har ratt till tre timmar fysisk aktivitet varje dag! Finlands
Svenska ldrott koordinerar projektet Aktiva barn, som vander sig till alla svensksprékiga daghem
ddr malet dr att varje barn skall f& rora pd sig tvd timmar under den tid det ar i dagvard. Vi
utbildar, sporrar och tar fram inspirationsmaterial. Du hittar tips och idéer samt
inspirationsmaterial for barn pd hemsidan har.

Vid frdgor kan du ocksd kontakta Eva-Lotta Backman tfn 050 5249624, e-post eva-lotta@idrott.fi

Foérebyggande av atstorningar inom idrotten

Finlands Svenska Idrotts satsning pd att férebygga dtstorningar inom idrotten har fétt fortsatt
finansiering frdn Brita Maria Renlunds stiftelse. Projektets madlsattningen &r att skapa en
valmdende och I@ngsiktig idrottsverksamhet ddr en sund instdlining till kropp och kost understdds.

Under &r 2022 kommer projektet att satsa pd att anordna diskussionstillfdllen med idrottare i
aldern 15-19 dr, samt utbildningstillfdllen riktat till trénare och ledare.
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En handlingsplan for Gtstérningar inom idrotten, samt snabbguiden Do’s and Don’ts har skapats
i projektet namn. Materialet hittas pd projektets hemsida under fliken “materialbank™
https://idrott.fi/idrott/forebyggande-av-atstorningar-inom-idrotten/materialbank/

Ar du intresserad av material eller férelésningar?
Kontakta Saara Norrgrann
saara.norrgrann@idrott fi

Uppdatera din kunskap om antidoping med webbutbildningen
“Rent spel, dr bdst”

Utbildningen dr avsedd for idrottare, idrottares stddpersoner och évriga idrottsaktorer for att
kontrollera sina kunskaper om antidopingfrégor och for att Idra sig mer om dessa frégor.
Utbildningens innehdll baseras pd Varldsantidopingkoden som trddde i kraft 1.1.2021. Att gé
igenom utbildningen tar cirka 35 minuter. Efter godkdant resultat f&r man ett diplom som bevisar
att man genomfoért utbildningen. Utbildningen kan dven goras pé& mobila enheter.

Webbutbildningen hittas hdr.
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