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Bli inspirerad — utdka din kompetens!
Lordagen den 15 februari!

Vastmanlands OF och RF SISU

inbjuder till utbildningsdag i Surahammar

Forra aret bjod vi in en av landslagets hetaste herrar, Martin Regborn, for att ge oss en extra
boost infor sdsongen. | ar har vi lyckats fa tag pa en av landslagstjejernas hetaste, Karolin
”Karro” Ohlsson!

Silversmeden Karro har bl.a. 2 VM-guld (stafett och sprintstafett), 2 VM-silver (knockoutsprint,
stafett). Pa seniorniva har hon dven 2 SM guld, 5 silver och 4 brons. | Swedish League har Karro
4 totalsegrar. Det ar alltsa en synnerligen valmeriterad foreldasare som vi valkomnar till oss pa
utbildningsdagen.

Karolins karriar har dock inte varit spikrak utan ocksa kantats av en hel del skade-problem som
naturligtvis satt den mentala styrkan pa rejdla prov. Som utbildad KBT-terapeut ger hon en
inspirerande forelasning, “Drommen om silver - att navigera genom skador och mentala
utmaningar”, dar hon later oss félja med henne pa hennes resa och ta del av hennes
erfarenheter.

Detta kan du bara inte missa!
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Nar sedan vara ungdomar pa eftermiddagen far chansen att trana med Karro, da star
smorgasbordet uppdukat for dem som har lyckats samla pa sig lite fler ar, men anda har plats
for lite nya idéer och kunskap.

..och inte minst, traffa andra OL-kamrater och ha en trevlig och givande dag!

Som ni ser av programmet nedan startar dagen med att SISU:s Anna Iderbring berattar for oss
om alla olika satt som SISU kan hjalpa till att utveckla vara féreningar och ledare.
Nar Anna ar klar ar det dags for Karro att inta scenen och fangsla vara sinnen.

Efter lunchen ar det sedan dags att inta smorgasbordet dar du har méjlighet att avnjuta upp till
4 av de 8 olika ratter (mini-kurser) som erbjuds. Du skraddarsyr sjalv din meny med hjalp av
kursinnehallet och dagsschemat nedan.

Kursinnehall

”Stotta ditt barn i OL”. (Malin Ekman, Sala OK)

Ar du férélder till en orienterare, ny i sporten eller ledare och kdnner att anmélan i Eventor,
tavlingsrutiner, kartor m.m. ar klurigt? Under det har passet far du lara dig det mesta som &r bra att veta
for att kunna stoétta en ungdom som orienterar och dven forsta sporten som nyinvigd.

Hitta i SOFT’s hemsida. (Anders Sahlén, VSOK)

Sedan ett par ar har SOFT en ny hemsida som innehaller mycket bra och intressant information som
t.ex. nyheter fran den svenska OL-varldens alla grenar, tavlingsregler, banldggning, kartritning,
tavlingsadministration, dvningar for ungdomstraning, utbildning m.m. Det ar dock inte alltid sa latt att
hitta. Har far du lara dig att navigera i sidan och ocksa fa en inblick i den stora informationsgruvan som
gdmmer sig bakom menyerna.

Purple Pen (Torbjérn Zetterlund, Arboga OK)

Vill du sjalv kunna lagga banor och skriva ut banorna med definitioner till din traning eller annat
arrangemang utan att be klubbens OCAD-guru om hjalp? Da ar gratisprogrammet Purple Pen det
perfekta verktyget. Torbjérn tar dig snabbt igenom grunderna sa du kan borja géra banor direkt nar du
kommer hem.

Banlaggning 13-16 (Mats Birkestdl, Képing-Kolsva OK)

Under perioden 13-16 ar sker utvecklingen mycket snabbt. Orienteringens grunder far mani 10 och 12
klasserna, men hur ska vi sedan ldgga banor for att fa vara ungdomar att ga fran dessa grundldaggande
kunskaper till att bli den mer eller mindre fullfjadrade orienteraren som férviantas nar man garin i
junioraldern och 17-18 klassens niva? Mats dr en mycket erfaren banlaggare som lotsar dig igenom
dessa utmaningar.

"Allt det dar andra” (”Larre” Hasler, Surahammars SOK)
Om styrketrdning, aterhamtning och annat som behdvs for att bli en battre orienterare.
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Kartor skapade med dronare (Hugo Zetterberg, Visterds SOK | Atlas Aves)

Ar det kartritningens framtid? Hugo och hans kompisar pa UF féretaget Atlas Aves utvecklar en
spannande kartritningsteknik med hjalp av drénare och Al.

Traningsadministration med SI-droid (Ake Larsson, OK Hedstrémmen)

Att skota traningen med hjalp av en android-telefon, en liten adapter och Sl-avlasningsenhet -
tidtagning, stampelkontroll, resultat och stracktider.

Sportident Air+ (touch free) (Ake Larsson, OK Hedstrémmen)

Touch-free stampling anvands mer och mer. Hur fungerar det egentligen? F6r administratoren?
For deltagaren? For banlaggaren?

Anmalan

Du anmaler dig via Eventor och kryssar i de sessioner du vill vara med pa. Logga in i Eventor och ga in
under "Klubben | Klubbaktiviteter” eller anvand lanken som du hittar pd Vastmanlands OF:s hemsida.
Din anmaélan maste vi ha senast mandag den 10 februari for att var vard ska kunna hantera var kursdag
pa basta mojliga satt.

Plats
Surahammars Folkets Hus

Hur klarar jag dagen utan mat?

Lugn, bara lugn! Vi startar med lite kaffe och macka fran kl. 09.00 innan dagen startar med Annas
foreldsning kl. 9.45. Lunch serveras pa plats kl. 11.30 och senare far vi lite eftermiddagsfika. Allt detta
forutsatt att du anmalt dig i tid!

Kostnad

0:-/deltagare. Vastmanlands OF tillsammans med RF SISU star for alla kostnader &

Aldersbegrinsning
Max 110 ar!
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Vastmanland

Dagsschema
09:00 Samling, fika (kaffe, smorgas)
09:45
Anna Iderbring SISU, férelasning
10:30
Karolin Ohlsson, foreldsning
11:30 Lunch
12:15 Ungdomsaktiviteter med Purple Pen | Banlaggning 13-16 Sportident Air+ | Stotta ditt barn i OL
Karolin Ohlsson
Karta med Tréningsadm. SI-
13:00 Mattias Lofqvist v Purple Pen | Banlaggning 13-16 | dronare droid Stotta ditt barn i OL
Magnus Thornell v
13:45 Fika, frukt
Karta med
14:15 v Purple Pen | Allt det dar andra dronare Sportident Air+ Hitta i SOFTs hemsida
A\
Tréningsadm. SI-
15:00 Purple Pen | Allt det dar andra droid Hitta i SOFTs hemsida
16:00 SLUT

Vi hoppas och tror att detta blir en superdag som ska ge alla
mycket inspiration infor sasongen 2025!

Viastmanlands Orienteringsforbund

www.orientering.se/vastmanland

Valkomna!




