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1. Förbundet – Organisation & Ledning

FSO:s personal FSO:s styrelse 2026

Grenchef: Otto Simosas

Förbundstränare: Saara Norrgrann

Tränare i Vörå samgymnasium: Fabian af Hällström

•
•
•

Ordförande: Niklas Enlund (IF Femman)

Viceordförande: Mikaela Fiskars (OK 

Raseborg)

Tommy Björklund (IF Brahe)

Virpi Snickars (Solf IK)

Anders af Hällström (OK77)

Stefan Karlsson (OK Trian)

Stefan Nynäs (OK Botnia)

Sofia Penger (Pargas IF)

•
•

•
•

•
•
•
•



1. Förbundet – Utskottsverksamhet

Engagera er i utskotten!

Finns det intresse i era föreningar att delta i utskotten? Vi uppmuntrar speciellt kvinnor och yngre föreningsmedlemmar att vara aktiva.

Vi strävar efter en jämlik fördelning även i utskotten, i enlighet med vår jämställdhets- och likabehandlingsplan.

1. Träningsutskottet 2. Tävlingsutskottet 3. Ungdomsutskottet



2. Träningsverksamhet

FSO:s träningsgrupper: Elit- och utmanargruppen samt ungdomsgruppen.

Målsättningen är att stötta idrottare i olika åldrar att nå sina respektive mål inom orienteringen 
genom en god och hållbar verksamhetskultur.

Tyngdpunkterna varierar från år till år med betoning på holistisk utveckling.

Målsättningar 2027

Idrottarstigen

Förbundets idrottarstig fungerar som basen för vår träningsverksamhet och dess uppbyggnad. 
Förbundet har tagit fram två olika "stigar": Idrottarstigen och Föreningsstigen.

2-3 landslagsuppdrag på senior- och juniornivå.

Totalt tio FM-medaljer och två stycken förstagångsmedaljörer.

•
•



2a. Elit- och utmanargruppen

Träningsgruppen 2026-2027

33 stycken idrottare.

Träningsläger

Totalt 4-5 st träningsläger.

Träningslägrens plats och teman varierar lite grann från år till år och vi försöker hitta 
synergier för att erbjuda bästa möjliga kvalitet.

Idrottarsamtal

Förs 1 ggr/år, i december/januari.



2b. Ungdomsverksamhet

I FSO:s ungdomsverksamhet har man möjligheten att växa som idrottare och utveckla sin 

orienteringsteknik. Huvudsaken är att man är ivrig och vill lära sig mer. Det sker ingen uttagning 

utan deltagande i lägerverksamheten räknas.

Idrottens skolläger (13-15 år)

Prioriterad huvudsaklig lägerverksamhet för ungdomsgruppen. Ordnas 4 ggr/läsår (3 på Norrvalla, 1 på 
Solvalla). 18 idrottare detta läsår.

         Storläger (10-18 år)

Grankulla/Esbo 3-6.8.2027. 
 Mål: 80 barn/unga, 15 ledare.

Leimausläger
Rovaniemi, 7-10.6.2027.  Aktivt deltagande i förbundets träningsdagar.



Lägerprogram träningsgrupperna 2027 (preliminärt)

Elit- och utmanargruppen Ungdomsverksamhet

1. StartUp-läger: 20-22.11.2026, Solvalla

2. Vinterläger: 16-24.2.2027, Spanien

3. Vårläger: 25-29.3.2027, Åland

4. Sommarläger: 20-25.6.2027, Vuokatti

5. FM-läger?

6. Förbundets träningsdagar

1. Idrottens skolläger 2026-2027: Norrvalla & Solvalla

2. Leimausläger: 7-10.6.2027, Rovaniemi

3. Storläger: 3-6.8.2027, Grankulla/Esbo

4. Förbundets träningsdagar







Träningsbarhetstest

Olympiska kommitténs träningsbarhetstest (=harjoitettavuuskartoitus)

• Ger information om idrottarens träningsbarhet och idrottsliga 
förutsättningar

• Syftet är att bedöma träningsbarhet – inte maximal 
prestationsförmåga

• Resultaten ger en grov träningsprofil som kan användas som stöd 
i träningsplaneringen

• https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheil
uakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-asteen-urheiluo
ppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/

https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheiluakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-asteen-urheiluoppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/
https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheiluakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-asteen-urheiluoppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/
https://www.olympiakomitea.fi/palvelumme/palvelumme-urheiluakatemioille-ja-valmennuskeskuksille/toisen-asteen-urheiluoppilaitokset/harjoitettavuuskartoitus/


Varför träningsbarhet bör integreras i 
föreningsträningen?

• Utvecklar den allmänna fysiken och säkerställer att alla 
grundläggande fysiska egenskaper (styrka, rörlighet, 
balans, koordination, snabbhet) tränas regelbundet.

• Förebygger skador genom att stärka kroppen jämnt och 
minska risken för överbelastning.

• Förbereder idrottarna för framtiden, eftersom många 
idrottsgymnasier använder samma övningar i sina 
inträdestester.

• Främjar mångsidig rörelseglädje genom varierande och 
utvecklande träningsmoment. Övningarna kan tränas 
på många olika sätt och progressivt. 



3. Utbildningsverksamhet

FSO tränarutbildning steg 2

Kör igång under hösten 2026 med åtta deltagare. Målet är att utbilda kompetenta 
föreningstränare och skapa ett föreningstränarnätverk inom FSO.

FSO banläggarutbildning

Kan skräddarsys enligt föreningars egna behov. Vi rekommenderar samarbete över 
föreningsgränserna.

Nybörjarkurs i orientering
I april för vuxna (distans).

FSI & SSL Utbildningar
Aktivt deltagande rekommenderas.



Baltic Junior Cup 2027 i Litauen i slutet av oktober.
○ Fem topp tre placeringar på långdistansen.

○ Topp tre i totalresultaten.

4. Tävlingsverksamhet

FSOM skidorientering 2027. Intresserade arrangörer?

FSOM 6-8.8.2027 i Grankulla&Esbo med OK77 som arrangör på sitt 50-
årsjubileum.

○ 1 200 prestationer.

○ Ökande deltagarantal i juniorklasserna.



Övriga kommentarer?

5. FSOM 2027

Sprinten

Ordnas som en öppen tävling.

Juniorbanor

Raka banor i H/D10 och H/D12. Även stafetten.



6. Aktuella ärenden

FSO höstmöte 17.11.2026 på distans.

SSL:s föreningarnas möte 14.11.2026 i Kisakallio.

Två idrottare i SSL:s orienteringslandslagsgrupper och två idrottare i SSL:s 
cykelorienteringslandslagsgrupper inför 2027.

Prenumerera på vårt nyhetsbrev och följ oss på sociala medier.

Vi har flera stora tävlingsarrangemang på gång inom förbundets verksamhetsområde 
mellan åren 2027-2029 och möjligtvis ännu längre fram.



7. Öppen diskussion
Ordet är fritt.



Varmt tack för att ni deltog!

Kontaktuppgifter:

Grenchef: Otto Simosas 
 otto.simosas@idrott.fi | 040 827 3426

Förbundstränare: Saara Norrgrann 
 saara.norrgrann@idrott.fi | 040 664 3424


