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1. Forbundet - Organisation & Ledning

a5 FSO:s personal
o Grenchef: Otto Simosas
o Forbundstridnare: Saara Norrgrann

e Tranare i Vora samgymnasium: Fabian af Hallstréom

3s> FSO:s styrelse 2026

e Ordforande: Niklas Enlund (IF Femman)

e Viceordforande: Mikaela Fiskars (OK
Raseborg)
e Tommy Bj6rklund (IF Brahe)

e Virpi Snickars (Solf IK)

Anders af Hallstrom (OK77)
Stefan Karlsson (OK Trian)
Stefan Nynas (OK Botnia)

Sofia Penger (Pargas IF)



1. Forbundet - Utskottsverksamhet ‘\ ”?f

b 4 Y

1. Traningsutskottet 2. Tavlingsutskottet 3. Ungdomsutskottet

- Engagera er i utskotten!

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

Vi stravar efter en jamlik fordelning dven i utskotten, i enlighet med var jamstéilldhets- och likabehandlingsplan.
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2. Traningsverksamhet Wy

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

Malsattningen ar att stotta idrottare i olika aldrar att na sina respektive mal inom orienteringen
genom en god och hallbar verksamhetskultur.

Tyngdpunkterna varierar fran ar till ar med betoning pa holistisk utveckling.

© Malsattningar 2027
e 2-3landslagsuppdrag pa senior- och juniorniva.

e Totalt tio FM-medaljer och tva stycken férstagangsmedalj6rer.

o Idrottarstigen

Férbundets idrottarstig fungerar som basen fér var traningsverksamhet och dess uppbyggnad.
Forbundet har tagit fram tva olika "stigar": Idrottarstigen och Foreningsstigen.
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A Traningsliager

Totalt 4-5 st traningslager.

Traningslagrens plats och teman varierar lite grann fran ar till ar och vi foérséker hitta

synergier for att erbjuda basta moéjliga kvalitet.

¥, Idrottarsamtal

december/januari.
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2b. Ungdomsverksamhet a

| FSO:s ungdomsverksamhet har man méjligheten att vaxa som idrottare och utveckla sin
orienteringsteknik. Huvudsaken ar att man ar ivrig och vill lara sig mer. Det sker ingen uttagning

utan deltagande i lagerverksamheten raknas.

B Idrottens skolliger (13-15 ar)

Prioriterad huvudsaklig lagerverksamhet fér ungdomsgruppen. Ordnas 4 ggr/lasar (3 pa Norrvalla, 1pa
Solvalla). 18 idrottare detta lisar.

i 5:) Storliger (10-18 ar)

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

Leimauslager
Rovaniemi, 7-10.6.2027. Aktivt deltagande i forbundets traningsdagar.




Lagerprogram traningsgrupperna 2027 (preliminart)

% Elit- och utmanargruppen #% Ungdomsverksamhet

—_

Idrottens skolldger 2026-2027: Norrvalla & Solvalla

—

StartUp-lager: 20-22.11.2026, Solvalla

Vinterlager: 16-24.2.2027, Spanien Leimauslager: 7-10.6.2027, Rovaniemi

Varlidger: 25-29.3.2027, Aland Storlager: 3-6.8.2027, Grankulla/Esbo

AN

Sommarlager: 20-25.6.2027, Vuokatti Forbundets traningsdagar

FM-lager?

o a0 kDN

Forbundets traningsdagar
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13-I5 AR

VAXA TILL
IDROTTARE

Riklig méngsidig
rorelse och tréning

LEKFULL, SPANNANDE
ORIENTERING

Snabbhet, styrka
och uthdllighet

Orienteringstdnkande
(Plan, framforhallning,
observering)

Mangsidighet, fart
och tempo

Fysisk-motoriska

egenskaper Kdarlek till sporten
och traningen
Orienteringens
grunder Gladje och valfrihet
Lekfullhet

Lager och tavlingar

Foreningstraningar
aret om

7 FINLANDS SVENSKA ORIENTERINGSFORBUNDS IDROTTARSTIG

23 AR-
19-23 AR

I5-19 AR
IDROTTARE OCH

TOPPORIENTERARE
UNG

TOPPORIENTERARE

ORIENTERARE

Skapar en
helhetsinriktad livsstil
med idrott som grund

Malmedveten gren- och

Val av idrottsgren uthallighetstraning

Professionell attityd

Malinriktning och autonomi

Analys av prestationer
Uthallighet och férmaga
att réra sig effektivt i
olika terranger

Traningsvolymerna okar

betydiigt i denna fas Malsattning till perfekt

orientering, under 10

Kartuppfattning, sekunder tidsforlust

grundfardigheter och
orienteringstdnkande
ar automatiserade

Systematisk traning
och anvandning av
traningsdagbok
och tester

Ldra att vinna

Mentalt stark och

Finslipning av ’ prestationshantering
grenfardigheter oA S e
Tekniktraningar i
tdvlilr(wg‘sfortdocg ekniskt
ravande banor
VUXNAS LANDSLAGSVERKSAMHET

UNGDOMSLANDSLAGSVERKSAMHET

FSO ELITGRUPP
FSO UTMANARGRUPP

IDROTTENS SKOLLAGER

Tavlingar

VSG, IDROTTSGYMNASIUM

FSO UNGDOMSGRUPP

FSO STORLAGER OCH LEIMAUSLAGER

FSO:s idrottarstig ar utformad av Soara Norrgrann {2023) med inspiration hamted frén
Finlands orienteringsforbunds publikation "VAUHTIA! TAITOA! KANTTIAT {forfottad av
Janne Salmi m fl, 2017}, “Skta hogre - Traningstips for orienterare i ldern 10-15 &r*
{forfattad av Fredric Portin, 2019), samt "Urheilijon polku™ (suunnistus), idrottarstigen
ar riktgivande och fungerar som <tad till féreningar och tranare.




{7/ FINLANDS SVENSKA ORIENTERINGSFORBUNDS FSRENINGSSTIG

\\\V /4
5-13 AR 13-15 AR I5-19 AR 19-23 AR AKTIV MOTIONAR
j OCH
ORIENTERINGS- ORIENTERINGS- VAXA TILL AKTIV ENGAGERAD 5
A ORIENTERARE ORTENTERARE FORENINGSMEDLEM
GLADJE ENTUSIAST GENOM HELA LIVET
Mangsidighet, fart Riklig méngsidi Férdjupar intresset ; : Bibehdller en aktiv
och tempo rt')relsge och ?réni%g fotr. orlqgte?tng.h mg{;::tgrngg gglhov Iiyssti! med fokus pa
i i / férrrtlacr)wilr?nssxl/e:gso?r(W:het vardagen och en social Ion95|.l_<t|g°holso och
Fysisk-motoriska |~ "f QOrjenteringsténkande 9 9 aktivitet valmaende
egenskaper (Plan, framférhalining, Vill fortsétta tréina e sl
: ; observerin och férbattra tekniken ; ngagerad mediem
Orlenterlcr;gens 9) utan att sikta pa 5 mot!veirc;st?lv att a som bidrar till
grunder Kérlek till sporten toppniva eso(iilcslaotgvliggc?rc klubbens gemenskap
Lekfullhet och motion Varner stk och aktiviteter
o : emenskap i féreningen E igi "
Féreningstraningar Gladje och valfrihet |, &ch deltar | stofetter och f@renir:,%gg::ssr:r?ﬁeten Fokuserar pd att
dret om tavlingar e bygga stark klubb-
Upptdcka Finland - 5 anda och framja
Tavlingar och lager genom lager och ar mer ansvar : : social gemenskap
., sengeiiexlita | f Foransermppgter
Deltar p& FSO:s fell e ol h hial t‘ﬁ o Agerar som
storldger och SSL:s Aktivt deltagande i YRR K ogb jaiper ab vi klubbambassaddr
Leimausldger foreningens evenemang Samarbetar med HEESTi EYERchisng och inspirerar nya
erfarna ledare vid Bl il medlemmar
Deltar i idrottens Kiubotdningdr for att utvecklas gom g
skollager och FSO:s Hial T & Forstar foreningens
x jalper till vid ledare eller arrangér betvddlsaforfusick
ungdomsgrupps ldger klubbens arrangemang . Elyaetserariysisk,
och delar idéer. Hittar motionsmojligheter PP| psykisk och social hdlsa
: oy genom livet
Diltaii i studlemlljon,. tex.
utbildningar utifrén genom studentidrotts- Tar ansvar inom
intresse, som anordnas foreningar eller féreningen och /
av f?c(d?glgr?ggteller traningsgrupper férbunder, anpassat
efter livssituation
och intresse

FSO:s foreningsstig ér utformad av Saara Norrgrann (2024) och fungerar parallelit med FSO:s
idrottarstig. Foreningsstigen ar riktgivande och ska fungera som stod till féreningar och ledare.




Traningsbarhetstest

Olympiska kommitténs traningsbarhetstest (=harjoitettavuuskartoitus)

« Ger information om idrottarens traningsbarhet och idrottsliga
forutsattningar

o Syftet ar att bedéma traningsbarhet — inte maximal
prestationsféormaga

e Resultaten ger en grov traningsprofil som kan anvandas som stod
i traningsplaneringen

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

90° TAI YLI
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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/

T >225

Varfor traningsbarhet bor integreras i S

T 200-225
P 225-255

foreningstraningen? r <200

P <225

« Utvecklar den allmanna fysiken och sakerstaller att alla
grundlaggande fysiska egenskaper (styrka, rérlighet,
balans, koordination, snabbhet) tranas regelbundet.

 Forebygger skador genom att starka kroppen jamnt och
minska risken for éverbelastning.

i

i
T

UEEKOJEN |
NOSTO

« Forbereder idrottarna for framtiden, eftersom manga
idrottsgymnasier anvander samma évningar i sina
intradestester.

«  Framjar mangsidig rorelsegladje genom varierande och
utvecklande traningsmoment. Ovningarna kan trénas
pa manga olika satt och progressivt.

RHPUNNASTA
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3. Utbildningsverksamhet

Sy

W

& FSO trinarutbildning steg 2

Kor igang under hésten 2026 med atta deltagare. Malet &r att utbilda kompetenta
foreningstrénare och skapa ett féreningstrénarnatverk inom FSO.

#¥1 FSO banliggarutbildning

Kan skraddarsys enligt féreningars egna behov. Vi reckommenderar samarbete 6ver
foreningsgranserna.

Nyborjarkurs i orientering FSI & SSL Utbildningar

| april for vuxna (distans). Aktivt deltagande rekommenderas.
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4. Tavlingsverksamhet Wiy

FSOM skidorientering 2027. Intresserade arrangérer?

FSOM 6-8.8.2027 i Grankulla&Esbo med OK77 som arrangér pa sitt 50- i
arsjubileum. | g

o 1200 prestationer.

o Okande deltagarantal i juniorklasserna.

Baltic Junior Cup 2027 i Litauen i slutet av oktober.

o  Fem topp tre placeringar pa langdistansen.

o Topp tre i totalresultaten.
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5. FSOM 2027 B

%

Sprinten
Ordnas som en 6ppen tavling.
Juniorbanor

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

Ovriga kommentarer?




6. Aktuella arenden

FSO hostmote 17.11.2026 pa distans.
SSL:s féreningarnas mote 14.11.2026 i Kisakallio.

Tva idrottare i SSL:s orienteringslandslagsgrupper och tva idrottare i SSL:s
cykelorienteringslandslagsgrupper infor 2027.

Prenumerera pa vart nyhetsbrev och f6lj oss pa sociala medier.

Vi har flera stora tavlingsarrangemang pa gang inom férbundets verksamhetsomrade
mellan aren 2027-2029 och mojligtvis &nnu langre fram.
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7. Oppen diskussion

Ordet ar fritt.



Varmt tack for att ni deltog!

Kontaktuppgifter:

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

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




