FSO:s traningsgrupper 2025

Vid frégor eller kommentarer kontakta férbundstrdnare Saara Norrgrann, telefon 040 6643424, e-post

saara.norrgrann@idrott.fi, eller grenchef Otto Simosas, telefon 040 8273426, e-post otto.simosas@idrott.fi.

Malséttning

Finlands Svenska Orienteringsférbund r.f. vill genom tréningsgrupperna hjalpa orienterare forverkliga sina
idrottsliga drémmar. Vi vill vara en trovardig instans for att stddja idrottare i alla skeden av karridren och det
gor vi pa svenska.

Vart mal ar att konstant ha FSO-representation i seniorlandslaget i vardetavlingar varje ar. Vi vill ge vara
idrottare verktyg for att vaxa och na framgang i herr- och damklassen pa nationell och internationell niva. Som
forbund vill vi hdnga med i orienteringens utveckling och hjalpa idrottare att na sina mal. Som ett genomgaende
tema for 2025 kommer vi att fasta stor vikt vid den fysiska biten och satsa pa att bli snabbare orienterare, utan
att glomma tekniken och grenstyrkan. Denna betoning kommer att styra var traningsverksamhet och synas
under speciellt under vara lager.

Konkreta malsattningar for FSO traningsverksamhet 2025:
- Férbundets orienterare uppnar representation i internationella vardetavlingar 2025
o Senior-niva (VM, EM, WC, WUQOC) - totalt 3 uttagningar till representationsuppdrag
o Junior-niva (JWOC, EYOC, JEC) - totalt 3 uttagningar till representationsuppdrag
- FM-framgang under 2025
o 15 FM-medaljer i orientering (skid-, cykel- eller precisionsorientering inte medraknade).

o Antal forstagangsmedaljorer i FM under 2025 (individuella eller nya féreningar): 2 st.
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Vidrderingar

Vi betonar langsiktig, hallbar utveckling bade som idrottare och manniska. Vi satter stort fokus pa juniorer, men
aven pa seniorer med hoga malsattningar och positiv utvecklingskurva. Ett positivt forhallningssatt, en god
gruppanda och en verksamhet som stravar till att utveckla de grenspecifika egenskaperna ska tydligt framga i
allt vi gor. Vi tror aven att en accepterande och jamlik miljé bidrar till gynnsamma férhallanden att uppna
framgang.

For jamlikhetens skull stravar vi till att halla kostnaderna for deltagarna pa en rimlig niva, men framhaver kvalitet
framom kvantitet. Det innebar att vi forsOker vélja kostnadseffektiva alternativ for var lagerverksamhet. Vi

bedriver lagerverksamheten pa ekologiskt och ekonomiskt hallbara grunder.

Typer av grupper

FSO:s traningsutskott erbjuder tva typer av tréaningsgrupper 2025. Dels en mindre Elitgrupp vars malgrupp ar
idrottare med malsattning och realistiska mojligheter att na landslagsuppdrag och internationell framgang pa
seniorniva inom 2-5 ar. Dartill ytterligare en Utmanargrupp for 6vriga motiverade, framst ungaidrottare, som har

langsiktiga malsattningar att na nationell och internationell framgang.

Stodformer

Grenspecifika traningslager som stédjer den langsiktiga utvecklingen ska vara en central och bestaende del av
FSO:s stod till idrottarna i traningsgrupperna. Alla traningsguppenslager ar 6ppna fér bagge grupper.
Elitgruppens idrottare och tranare har dessutom mdjlighet till personligt mentorskap med férbundstranaren for

att tilsammans skapa och uppratthalla ett koncept som for idrottaren framéat aven pa hemmaplan.

FSO stdder idrottarens lagerutgifter pa forbundets traningslager. Elitgruppens idrottare stdds med 50% av
lagerkostnaderna och utmanargruppens idrottare med 25% av lagerkostnaderna. Ekonomiskt understod fran
FSO subventioneras endast for idrottare som ansokt och antagits till traningsgrupperna. Idrottare som ansoker
till traningsgrupperna och blir antagen boér tillhéra en medlemsforening hela verksamhetsperioden for att fa
subventionering av forbundet. Om en idrottare bryter mot detta kan férbundet krava ersattning retroaktivt for
lagerverksamhet. Idrottare med landslagsuppdrag samtidigt som FSO:s lager kan ansdéka om stdéd som

motsvarar den summa som idrottaren hade understétts med pa FSO:s lager.
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Ansokan

Ansokan till varje ars traningsgrupper gors enligt ett skilt formular under féregaende host. Ansékningsprocessen
genomfors under oktober. Ansokningsblanketten publiceras pad FSO:s hemsidor och via sociala medier.
Grenchefen och forbundstranaren bestammer i samrad med FSO:s traningsutskott vilka som antas till foljande
ars traningsgrupper. Antagna till Elitgruppen och Utmanargruppen valjs for ett ar i taget. Det ar majligt att ta in
nya idrottare till bada grupperna varje host, samt aven under sdasongens gang ifall exceptionellt stora framsteg
kan dokumenteras.

Endast idrottare som representerar nagon av FSO:s medlemsféreningar har mojlighet att antas till
traningsgrupperna. Man boér aven representera en medlemsférening hela féljande verksamhetsar. Elitgruppen
ar amnad for idrottare fédda 2006 och tidigare, medan Utmanargruppen ar 6ppen for alla idrottare som féljande

ar léper i H/D15 och aldre.

Riktlinjer for antagning

For att mojliggora forbundstranarens mentorskap ar Elitgruppens maxstorlek ca 10 idrottare. For
Utmanargruppen finns ingen absolut grans for antalet idrottare, storleken pa Elitgruppen samt den idrottsliga
nivan pa de sGkande avgor hur manga idrottare som kan antas till Utmanargruppen. Fér att kunna arrangera

kvalitativa lager ligger den totala maxstorleken for Elit- och Utmanargruppen tillsammans pa ca 30 idrottare.

For att antas till gruppen, bdr sdkande idrottare ha sprungit bantest (3000/5000m) fére 27.10.2024 och vara

motiverade att jobba for att utvecklas som idrottare under de narmaste féljande aren.

Observera att dessa ar riktlinjer, inte exakta kriterier.

Bantestets idealtider for olika alderklasser (idealtiderna ar framstallda av SSL for olika aldersklasser och ar
riktgivande for vad som kravs for att klara sig pa nationell och internationell toppnivd for de olika
aldersklasserna). Observera att dessa tider inte ar kriterier utan riktlinjer for att stédja och sporra idrottarna mot
en internationell niva:

e 5000 m: D24/17.25, H24/15.00, H21/15.15, D21/18.15, H18/16.00

e 3000 m: D18/11.15, D15/11.45, H15/10.20
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Resultat fran de tva senaste aren beaktas. For att antas behover inte alla riktlinjer ha blivit uppfyllda samtidigt.
Ytterligare spelar idrottarens utvecklingskurva, viljan att stalla idrotten pa forsta plats och uttagningsgruppens
(traningsutskottet & grenchefen/forbundstranaren) bedémning, roll. Uttagningsgruppen kan gora avvikelser fran
riktlinjer vid oklara fall, situationer dar en idrottare ligger mycket néara en viss niva eller vid fall dar det existerar

objektiva idrottsliga grunder for att avvika fran riktlinjerna.

Utmanargruppens riktlinjer

- FM-medel, FM-lang och/eller FM-sprint:
o A-finalplats (H/D21),
o A-final/Topp-25 (H/D15-20)
- FM-ultralang och/eller FM-natt:
o Topp-30 (H/D21)
o Topp-20 (H/D15-20)

- FSOM: Individuell -medalj pa sprint eller langdistans (H/D15-21)
- SSL ranking och bantestens resultat beaktas

Elitgruppens riktlinjer

- Representationsuppdrag pa alla typer av SSL:s landslagsaktiviteter (junior eller senior)
- FM-medel, FM-lang och/eller FM-sprint:

o Topp 35 (H/D21)

o Topp 10 (H/D18-20)
- FM-ultralang och eller FM-natt:

o Topp 20 (H/D21)

o Topp 3 (H/D18-20)

- SSL ranking och bantestens resultat beaktas
FSO:s forvintningar pa idrottaren

Under StartUp-lagret utarbetar idrottarna tillsammans gemensamma spelregler fér det kommande

verksamhetsaret. For att vara med i traningsgrupperna kravs det att alla idrottare atar sig att folja spelreglerna.
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Antagna idrottare forvantas delta i lagerverksamheten i sin helhet. Vid fall av forhinder eller annan franvaro boér
man meddela om det i god tid och med giltig orsak. Antagna idrottare férvantas stalla upp pa forbundets

masterskapstavlingar i sin helhet, samt representera FSO pa Baltic Junior Cup, om de blir uttagna.

Under lagren foérvantas idrottare delta i de gemensamma tréaningarna, detta for hela gruppens basta. Om det

bara ar magjligt vill vi aven att idrottarna respekterar och anpassar sig till tiderna for nar lagren borjar och slutar.

Under vara lager forvantar vi oss aven att idrottarna forhaller sig 6ppna och accepterande gentemot alla i
gruppen, samt gor sitt basta for att bidra till ett positivt och uppmuntrande verksamhetsklimat. Infér sdsongen

gor grupperna spelregler som galler alla i gruppen, idrottare samt ledare.

Idrottare som insjuknar innan lagret ombes stanna hemma for att undvika att dvriga smittas. Ifall man tvingas
avboka en resa har FSO ratt att fakturera de kostnader som inte langre varit mojliga att fa tillbaka. Vi
rekommenderar och forvantar oss att alla har en reseforsakring, for att retroaktivt fa tillbaka mojliga kostnader
som kan uppsta vid bortfall. Idrottare som ar skadade har ratt att delta pa lager ifall de har en bra traningsplan

och det ar mojligt att forverkliga pa det stallet man har lager.

Vi anvander oss inte av alkohol, droger, tobaksprodukter eller nagon form av dopningspreparat i var

verksamhet. Alla former av dopningsbrott leder till avstangning fran traningsgrupperna.

Vi forutsatter aven ett sakligt upptraddande gentemot idrottare och ledare, samt acceptans for alla deltagare i
gruppen. Storre attitydproblem och &vertradelser mot ledare eller andra idrottare kan leda till uteslutning fran

traningsgrupperna.

Idrottare ansvarar sjalv for sina egna resekostnader till och fran lagerplatsen. Om en idrottare ar med pa lager
med egen bil och under lager skjutsar andra idrottare till trdningar, betalas en kilometerersattning for
anvandningen av egen bil under lagret. Férbundsstyrelsen slar varje ar fast hur stor kilometerersattningen ar.

Traningsmojligheter for idrottare eller foreningar utanfér FSO:s traningsgrupper

Idrottare utanfor grupperna (med fardigheter och malmedveten installning till traning) ar valkomna att delta i

traningsgruppernas lager till sjalvkostnadspris om det finns utrymme (inkvartering, transport, ledarresurser
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osv.). Aven grupper av idrottare/féreningar har mdjlighet att arrangera egna lager i samband med

traningsgruppernas lager (samma ort, samma tidpunkt) och pa sa satt utnyttja traningsmdjligheterna som

uppstar da FSO ordnar traningslager.

FSO:s traningsutskott & personal, 3.10.2024
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