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Utbildningshelgen 2024
Vastergdtlands OF i samarbete
med SISU Idrottsutbildarna
fortsatter att erbjuda orienterings-
klubbarna en valpaketerad helg
med ett stort urval av kurser och
utbildningar. Deltagare fran andra
distrikt ar lika valkomna!

Nedan féljer programmet och
pa féljande sidor presenteras
innehallet ytterligare.

Vilken kunskap soker du?

Valj bland helgens utbud och satt ihop din utbildningshelg

Lérdag 3 februari Séndag 4 februari
Heldagskurser, 09.00-17.00 Heldagskurser, 09.00-17.00

- Grundutbildning fér tranare - Kartritning och banlaggning Indoor
- Tavlingsledarutbildning - Banldggning steg |

- Orienterings IT fér traningar och - Banldggning steg I

enkla arrangemang
Férmiddagskurser, 09.00-12.00

Férmiddagskurser, 09.00-12.30 - Kostrad och relativ energibrist - idrottande
- Banldaggning i OCAD - grundkurs ungdomar

- Motorik och fardighetsutveckling Eftermiddagskurser, 13.00-16.00
(09.00-12.00) - Parasportens grunder

Eftermiddagskurser, 13.30-17.00
- Banldaggning i OCAD - tekniktraning

SVENSK

ORIENTERING

BOHUSLAN-DAL
GOTEBORG

M vastraGotaland  WWW.svenskorientering.se/vastergotland/utbildning

Allt om helgen hittar du pa




KURSBESKRIVNINGAR A-0

Banldaggning i OCAD Grundkurs

Utbildningen ger grundlaggande kunskap om hur
banlaggningsverktyget i OCAD fungerar. Kursen
foljer de steg som behdver goras for att skapa ett
banlaggningsprojekt for tradiotionella banor till ett
tranings- eller tavlingsarrangemang. Allt fran uppstart
av banlaggningsprojektet till utskrift av fardiga banor.

Material/Foérberedelser: Deltagarna ska ha med sig
egen dator med OCAD installerat. Utbildningen
kommer att genomfdéras med OCAD Orienteering,
men det gar ocksa bra att anvanda OCAD-Course
Setting, dven om vissa funktioner kan saknas eller se
lite annorlunda ut. Det gar bra att dela dator med en
kompis, men max tva per dator ar l&mpligt.

Forkunskaper: Grundlaggande datavana kravs.
Utbildare: Bertil Akesson

Banlaggning for teknikévningar i OCAD
Utbildningen ger deltagarna konkreta tips och idéer
om hur OCAD kan anvandas fér att enkelt goéra
teknikdvningar. Kursen bygger pa den anpassade
symbolpalett som tagits fram fér att férenkla
arbetet med att gdra teknikdvningar med tillhérande
manual. Vidare behandlas dven stafettbanlaggning
under kursen. Under kursen ges ocksa utrymmer fér
erfarenhetsutbyte.

Material/Foérberedelser: Deltagarna ska ha med sig
egen dator med OCAD installerat. Utbildningen
kommer att genomfdéras med OCAD Orienteering,
vilket rekommenderas, men det ar mojligt att anvanda
OCAD Cours Setting, aven om vissa funktioner kan
saknas eller se lite annorlunda ut. Gar &ven att kéra
med "Trail-version”, men da begransas antalet objekt
som gar att nyttja. Det gar bra att dela dator med
en kompis, men max tva per dator.

Forkunskaper: Grundlaggande datavana kravs
och tidigare erfarenhet av OCAD rekommenderas.
Utbildare: Bertil Akesson

Banldaggning Steg |

Utbildningen ger grundldggande kunskaper i
banldggning och fokus satts pa nivaderna grén-
gul. Ger deltagarna banlaggarkort 1 med ratt att
l&gga banor pa nationella tavlingar utan elitklasser.
Foérkunskaper: Inga forkunskaper kravs men det ar
en férdel om man har provat att ldagga banor till
klubbarrangemang eller liknande.

Kurslitteratur: Banldggarboken (Banlaggning, utgava
2016), rekommenderas att inférskaffa den antingen
pa egen hand via ldrottsbokhandelns orienterings-
avdelning eller bestalla den i samband med anmalan
till kursen.

Utbildare: Uno Magnusson och Torbjérn L6fving

Banldggning Steg I

Utbildningen ger férdjupade kunskaper i banlaggning
och fokus satts pa nivaerna orange-svart, men aven
banlaggning for nivderna grdn till gul behandlas.
Ger deltagarna banlaggarkort 2 med ratt att lagga
banor pa nationella tavlingar med elitklasser.

Férkunskaper: Kunskaper motsvarande Banlaggning
Steg 1 kravs.

Kurslitteratur: Banldggarboken (Banlaggning,
utgava 2016), rekommenderas att inférskaffa den
antingen pa egen hand via ldrottsbokhandelns
orienteringsavdelning eller bestdlla den i samband
med anmalan till kursen.

Utbildare: Lennart Halsj®

Grundutbildning foér trdnare

Grundutbildningen ger trdnaren en bra bas att sta pa
i fortsatt tranarroll. Utbildningen ar fér alla tranare
oavsett idrott och malgrupp (barn, ungdomar eller
vuxna).

Utbildningen ger en bra inblick i:

-viktiga saker att tdnka pa i ledarskapet

-i vilken roll och vilket sammanhang tranaren
befinner sig i

- hur man pa ett bra satt moéter och skapar goda
traningsmiljder for utdvarna.

Utdver detta ger utbildningen aven inblick i fysiologi,
vikten av en bred rérelserepertoar och traningslara
som ger goda forutsattningar for nar man ska
planera och genomféra tréningspass pa ett bra och
genomtankt satt.

Utbildningen inleds med en digital traff ndgra veckor
innan heldagen i Vara.

Utbildare: RF-SISU Utbildare

Kartritning och banlaggning Indoor

Det h&r ar en ny utbildning, dar deltagarna far
lara sig hur man ritar kartor och lagger banor till

inomhusorientering.

Vilka grundmaterial kan anvandas och hur gér man
om grundmaterial saknas.

Genomgang av den nyligen framtagna ”Kartnormen”
Vad ska man tanka pa n&r man lagger Indoorbanor?

Utbildare: Petter Bergstedt och Emil Auselius



Motorik och fardighetsutveckling

Foreldsning av en representant fran Olympiatoppen
om hur och varfér man arbetar med motorisk
traning och allsidig fardighetsutveckling bland
uthallighetsidrottare i Norge.

Foreldsningen sker via ldank och &r pa Norska.
Anordnas av RF SISU

Orienterings IT for traningar och enkla arrangemang
Utbildningen ger deltagarna grunderna fér att skota
det administra kring ett orienteringsarrangemang
i mindre skala. Hantera Eventor fér anmalan,
information, och resultatgivning inkl. liveresultat.
MeOS for tavlingsadminstation, Sportildent som
stamplingssystem + en del tips kring teknik
som goér det enkelt att arrangera orientering.

Utbildare: Peter Olsson
Parasportens grunder

Parasportens grunder gar igenom vad parasport &r,
vem den riktar sig till och hur den &r organiserad.

Syftet &r att ge en 6kad kunskap, forstdelse och
trygghet géllande parasport. Utbildningen ar
idrottsdvergripande och vander sig i férsta hand till
dig som ar féreningsledare, tranare, fértroendevald
eller anstalld inom idrotten. Den ger utrymme till
erfarenhetsutbyte mellan deltagande féreningar och
innehaller teoretiska saval som praktiska moment.

Parasportens grunder omfattar féljande moduler:

Block 1 - Vad ar parasport?

Block 2 - Organisering, samhallsstruktur och
forandring

Block 3 - Inkludering och normmedyveten idrott
Block 4 - Att trana och tavla som paraidrottare
Block 5 - Rorelsefdrstaelse i praktiken

Utbildare: RF-SISU Utbildare

Kostrad och relativ energibrist - idrottande
ungdomar

Relativ energibrist, konsekvenser fér halsa och
prestation, Férebygga och upptacka relativ
energibrist, stért atbeteende och astérningar inom
idrotten.

Utbildningen ar upplagd som en féreldsning.
Utbildare: RF-SISU Utbildare

Tavlingsledarutbildning

Den har utbildningen ger deltagarna kunskaper
kring tavlingsledarens uppgifter och arbetsgang
for ett arrangemang, i stort och smatt. Vidare
behandlas aven organisation och arbetsférdelning
samt utvardering mm.

Inga forkunskaper kravs.
Material/Forberedelser: Deltagarna ska ha dator
med sig, det gar bra att vara tvd pa en dator.
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Deltagaravgifter
Utbildningar Lérdag/Séndag:

Utbildning heldag 1100:-

Utbildning halvdag 600:-

Deltagaravgifter SISU-kurser

Motorik och fardighetsutveckling 400:-

Grundutbildning fér tréanare 1800:-

Kostrad och relativ energibrist 600:-
600:-

Parasportens grunder

Avgifter faktureras foreningen i samband
med helgen.

Lunch och fika

Ingar for samtliga heldagsdeltagare!

Fortydligande: Deltagare som endast gar for- eller
eftermiddagsutbildning erhaller inte lunch. Deltagare
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som gar for- och eftermiddagskurs, eller heldagsut-
bildning erhaller lunch. Fika ingar for alla. Fér de som
bor dver pa folkhdgskolan ingar &ven frukost.

Boende
Begrénsat med platser erbjuds pa Folkhégsskolans

internat. Deltagare pa Ledarlyftet ges foretrade.
Se VOFs hemsida fér mer information om bokning
och priser, samt alternativa boenden.

Anmalan
Senast den 21 januari via formular pa Vastergdtlands

OFs hemsida.

SISU resurs
Kontakta er RF-SISU-konsulent om ni énskar nyttja

féoreningens ev. SISU-resurs eller fa stdd via RF:s Pro-
jektstod.

Kontakt vid fragor
Bertil Akesson, tel. 070-6779806
Mail: bertil.vof@vgidrott.se

Fyll pa med
kunskap 1 vinter

Ta med dina foreningskamrater
och forkovra er under en helg pa Vara Folkhdgskola

\
Ungoteket & unga ledare deltar pa utbildningshelgen
Pa utbildningshelgen &r samtliga ungoteketdeltagare med och genomfér fyra utbildningar.
Ledarskap, Arrangera, Orienterings IT och Information & Kommunikation.
Dessutom &r Vastergdtlands OFs unga ledare fér O-Camp och Vastgdtatruppen pa plats och
planerar for arets aktiviteter.
\_ J




