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LEDAR PM RIKSLAGRET UNGDOM

VALKOMMEN TILL RIKSLAGRET SOMMAR | IDRE FJALL!

Forst och framst - tack for att du ar ledare pa Riksladgret 2025! Du &r en viktig férebild och
inspiratdr for alla deltagare som ar med pa lagret.

Infér lagerveckan vill alla Rikslédgerledare som arbetar pa uppdrag av Svenska
Orienteringsférbundet skicka med nagra ord pa vagen.

Dina deltagare ar ungdomar, de har en stark egen vilja och kan ibland tycka sig vara
narstan vuxna. Deras hjarnor ar fortfarande unga, dven om de vill verka stora, behéver de
ddmjukhet och omtanke. Det &r din uppgift som ledare att se varje individ utifran dess
forutsattningar for dagen. Bemot individen dar den ar, och orientering ar inte alltid det
viktigaste i livet, &ven om det sa kan kannas pa ett orienteringslager. Fér manga tidigare
Rikslagerdeltagare har lagret varit en plats dar vanner for livet har skapats, férsta karleken
har traffats och viktiga erfarenheter om hur man som individ fungerar i en grupp har
dragits - det ar exakt sa en |&dgervecka ska vara.

Tank pa att detta &r en intensiv vecka - fysiskt, psykiskt som socialt. Darfér ber vi dig vara
lvhérd pa dina utdvares behov och respektera behoven. Det viktigaste med ldgerveckan &r
glada, n6éjda och stolta ungdomar som [d&mnar Idre Fjall med en kansla av att de alskar
orientering och vill orientera mer.

Under lagret kommer deltagarna fa orientera i en ny miljé och i en ny terrédng. Det kan vara
mycket svart! Darfor ar det viktigt att ni innan lagret (kanske pa resan till Idre Fjall) pratar
om hur man kan lara sig bomma och vilka beteenden som kan anvandas nar man bommar-
allt for att bomma snyggt!

v N&r du bommat och tappat kontrollen, stanna upp. Att stressa pa utan plan &r séllan en
bra idé, det leder bara till mer stress och sdmre férutsdttningar att lyckas.

o Stéall dig féljande fragor:

Nar visste jag senast var jag befann mig?
Vad har jag passerat sedan dess?
Hur ser det ut runt omkring mig?
Har jag passat kartan?
o Om jag med hjélp av frdgorna listat ut var jag &r sd gor jag en plan for att ta mig
tillbaka till den tdnkta rutten. Eller sd gér jag en ny plan frdn dér jag befinner mig.
v For att hitta tillbaka till en sdker plats, kan du anvdnda dessa tekniker:

o Om du har en tydlig ledstang félj den tills du kan l&sa in dig pa kartan.

o Vid misstag i ett omrdde med kupering kan du anvanda dig av hégsta punkten
for att f4 en éverblick och lattare kunna ldsa in dig.

o Om det finne en uppfangare, ta ut riktningen till uppfadngaren fér att kunna
positionera dig.

o Du kan ocksa anvdnda uteslutningsmetoden fér att identifiera terrdngféremal
som tillsammans och i férhallande till varandra kan bilda en unik kombination som
gor att positionen kan identifieras pa kartan.

v Behall lugnet och fokusera pa dina orienteringsbeteenden
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Idre fjall erbjuder en utmanande och larorik terrdng och ingen kommer klara ldgerveckan
utan misslyckanden. Darfdr ar det viktigt att du som ledare skapar en trygg miljd dar
misslyckanden ar okej och ses som larande. Vi rekommenderar starkt att ni infér varje
traning har en samling dar ni gar igenom passets syfte och vilka orienteringsbeteenden ni
ska fokusera pa. Forsok skapa en stamning dar ungdomarna nér de ska till att starta ar
ndrvarande i nuet.

Vi orienterare ar experter pa analysera vara misstag, men vi har 1att att gldmma bort vikten
av att uppmarksamma det vi gor bra. Darfér ber vi dig som ledare vid uppfdljning, stalla
férst fragan:

VAD GJORDE DU BRA PA DAGENS TRANING?

Detta ger mojligheten att starka det positiva och skapa mer starkande stamning och
sjalvfértroende att bemdta den kluriga terrédngen fér alla oavsett niva.

EFTER VARJE TRANING

Checka av om din utdévare har haft:
U Roligt

O Anstrangt sig

4 Varit en del av gemenskapen

Q Lart sig ndgot nytt

U Utmanat sig

ALMEN

mwTEX




DAGSPROGRAM

Grupp 1* Grupp 2* Grupp 3* Grupp 4*
Fran 16.00 i kansliet

17.00-19.00 17.00-19.00 17.00-19.00 17.00-19.00

Valkomstkvall och forsta aktivitet for
aventyrsdagen 19.30 19.30 19.30 19.30

Ledarsamling cakl 20.00, pa torget

Grupp 1* Grupp 2* Grupp 3* Grupp 4*

07.00 07.30 08.00 08.30
Valfri tid

11.30 12.00 12.30 13.00

Samling 14.00 - se PM Aventyrsdagen

17.00 17.30 18.00 18.30

Grupp 1* Grupp 2* Grupp 3* Grupp 4*

07.30 08.00 08.30 07.00

Valfri tid

11.00 pa skidstadion

12.00 12.30 13.00 11.30

Stadjan aktivitet/traning Samling for Stadjan kl 14 skidstadion

Middag 17.30 18.00 18.30 17.00

Grupp 1* Grupp 2* Grupp 3* Grupp 4*

08.00 08.30 07.00 07.30

Valfri tid

11.00 pa skidstadion

12.30 13.00 11.30 12.00
Valfri tid
18.00 18.30 17.00 17.30
Samtalspass - Det moderna ledarkapet, 16
platser 19.00 konferenslokal Fjallviolen
Kvallsaktivitet 19.15i idrottshallen
Avslutningsceremoni | direkt anslutningtill kvallsaktiviteten
Grupp 1* Grupp 2* Grupp 3* Grupp 4*
08.30 07.00 07.30 08.00

Senastkl 10.00

Valfri tid

13.00 11.30 12.00 12.30

*Grupp 1. Angermanland, Medelpad, Gastrikland, Gotland, Halsingland,
JamtlandHarjedalen, Smaland, Géteborg, BohuslanDal, Vastergstland Dalarna

*Grupp 2. Norrbotten, Vasterbotten, Ostergdtland
*Grupp 3: Stockholm

*Grupp 4: Orebro, S6dermanland, Uppland, Varmland, Vastmanland
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DAG FOR DAG
MANDAG 23/6 - ANKOMSTDAGEN

Fran klockan 16.00 kan ni checka in. Det ar du som ledare som hdmtar ut din
klubb/reseséllskaps deltagarpasar fran Rikslagrets kansli, Fjallviolen, som ligger i Idre Fjalls
centrumanlaggning - f6lj skyltningen fran huvudentrén.

Deltagarpasen innehaller stugnycklar, kartor, matband, aktivitetsband, plastfickor med
mera. Fordelningen av material féljer boendeférdelningen och alla ledare ansvarar for att
férdela ut innehdllet till deltagarna.

Innan Valkomstkvallen &r det bra om du férbereder dina deltagare pa att det kommer
stéllas sociala krav pa ungdomarna i och med att de direkt behdver integreras med andra
ungdomar som de kanske inte kanner. Vi vet att detta kan vara utmanande, men genom
att du som ledare stottar och peppar ungdomarna att vaga anta utmaningen kommer det
bli en rolig kvall. Alla vill val. Paminn att de &r viktigt att var 6ppen och inbjudande
gentemot andra. Se till att alla kommer med och att alla kdnner sig trygga i laget.

Det ar viktigt att alla ungdomar deltar i team buildingen foér att [6sa ut sitt lags
startnummer. De kan |6sas ut genom att de genomfér olika uppdrag, skickar in sina svar
via Google Forms (lank till formularet kommer finnas i form av QR-koder pa torget) och
darefter besdker lagen Rikslagrets kansli i Fjallviolen.

Samtidigt som ungdomarna jobbar pa med team building, kommer vi halla en ledarsamling
dar vi gar igenom de viktigaste punkterna fér veckan. Mdjlighet att stalla fragor finns.

TISDAG 24/6 - AVENTYRSDAGEN

P& féormiddagen &r det valfri tréning.

Under eftermiddagen gar Aventyrsdagen av stapeln.

GPS-koordinaterna till samlingsplatsen fér Aventyrsdagen: 61.897398, 12.820296

Din uppgift som ledare &ar att se till att alla vet vart de ska samt utmana ungdomarna att
anvanda deras WhatsApp grupp for att kommunicera med varandra inom laget.

For att Aventyrsdagen ska bli en minnesvard dag for alla behdver vi hjalp fran ett 50-tal av
er ledare fér att bemanna stationerna. Vid ledartraffen kan du skriva upp dig pa en lista for
att delta som funktiondr under Aventyrsdagen. Vi kommer sedan maila ut vilken station du
kommer bli tilldelad. Nar du anlénder till arenan f&r Aventyrsdagen, kommer en
Rikslagerledare hidnvisa dig till din station. P& din station finns en tydlig
uppdragsbeskrivning om hur stationen gar till, du behdver félja den. Uppstar det fragor,
frdga en Rikslagerledare. Mer exakt info om Aventyrsdagen kommer finnas i ett separat PM
- PM Aventyrsdagen.

P& kvallen kommer Riksl&gerledare gd runt bland stugorna fér att knacka p&. Ar ni hemma
och vill snacka med oss, ser vi fram emot det.



ONSDAG 25/6 - STADJAN
P& férmiddagen &r det valfri tréning.

Ifall ni har ungdomar som ar skadade och inte vill springa kommer det finnas mojlighet till
utegympa pa skidstadion kl 11.00 i rehab/prehab syfte som halls av Riksldgerledare.

P34 eftermiddagen med samling kl 14.00 pa Skidstadion, erbjuder vi en gemensam langtur
till Stadjan. Alla deltagare far sjalva vélja vilken grupp de vill gd/springa i. Vi hoppas pa en
harlig blandning bland deltagarna i gruppen. Det finns mojlighet att springa olika langt,
jogga eller vandra utifran forslagna rutter - se PM Stadjan. Det finns
avkortningsmajligheter. Var forhoppning &r att alla kan ta sig en tur upp till Stadjan utifrén
sina forutsattningar.

Ni som ledare far sjalva vélja vilken grupp ni vill hdnga med. Vi ber er ha med enklare
forsta hjalpen férband for att sakra upp vid eventuella olyckor.

+ Klader efter vader. Ett férstarkningsplagg ar bra att ta med.

« Alla tar med egen fylld vattenflaska. Vatskepafyllning finns vid Granjasvallens parkering.

A I < \ <
@ AN IS 7 AN - : Om ni tanker ta bil eller buss till

= <’
= ¥Park( ”f = ) [ Granjasvallen ska ni parkera pa den
/ a0 N Tk TN angivna parkeringen enligt kartan.
\ = All 6vrig parkering i Granjasvallen &r

féorbjuden for Rikslagerdeltagare.

P& kvallen kommer Riksl&gerledare gé runt bland stugorna fér att knacka p&. Ar ni hemma
och vill snacka med oss, finns mojlighet till det.

TORSDAG 26/6 - KVALLSAKTIVITET
Det &r valfri traning som galler bade férmiddag och eftermiddag.

Om ni har ungdomar som ar skadade och inte kan springa, kommer det finnas mojlighet till
utegympa pa Skidstadion kl 11.00 i rehab/prehab syfte som halls av Rikslagerledare.

Med utgadngspunkt fran Trygg ldrott kommer det framdver, under inga omstandigheter, fa
arrangeras Glassmila. Beslutet ar férankrat tillsammans med Ostergdtlands
Ungdomskommitté. Vi férstar att ungdomarna kan vara besvikna och det kan finnas vilja
att arrangera ett eget Glassmila. Detta kommer ej vara tilldtet da det gdr emot principen
for Trygg Idrott inom svensk idrottsrérelse. Om det uppstar fragor eller funderingar kring
detta beslut, vanligen hanvisa era ungdomar till Karolina Ostlund eller Kaisa Rooba.

Under kvéllen kommer en Kvallsaktivitet anordnas, dar alla deltar i lag utifran
distriktstillhdrighet. Lagen kommer presenteras pa SOFT:s hemsida. Ungdomarna tavlar fér
att ta hem ett nytt vandringspris fér sitt distrikt. | distrikt dar det finns fler &n atta
ungdomar, kommer resultatet bli ett snittpodng av alla lags bidrag. Prisutdelning samt
avslutningsceremoni sker i direkt anslutning till kvallsaktiviteten i Idrottshallen.

FREDAG 27/7 - AVRESEDAGEN

Utcheckningen sker senast kl 10.00. Har ar checklistan infér utcheckning - avresestad
ingar. Ni checkar ut genom att I1amna alla nycklar i ndgon av nyckellddorna som finns till
hoger precis bakom bron sett fran Torget. Vill ni trédna efter det att ni har checkat ut gar
det bra att duscha och byta om inne i sporthallen.

Notera att det endast ar féljande trédningar som erbjuds: Kurvbild och Moment-OL.


https://www.orientering.se/forening/foreningen/barn-ungdom/rikslagret-sommar/
https://www.idrefjall.se/globalassets/video/om-idre-fjall/avresa---checklista-for-stad.pdf
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ALLMAN INFORMATION

PLATS

Idre Fjall, Granjesvalen, Box 202, 790 91 IDRE
61.8895,12.8334

PACKLISTA

Alla deltagare ska ha med sig sédnglinne (lakan, paslakan, drngott) samt handduk. Sovsack
ar inte tilldten. Du beh&ver ocksd ha med dig traningsklader, dverdragsklader, kompass,
Sportidentpinne, mdssa, understéll, regnklader, badklader, vattenflaska, sdkerhetsnalar.

| era stugor finns det alltid en toalettrulle vid ankomst, nér den tar slut maste ni kdpa eget
och fylla pa med. Diskmedel, diskborste och trasa finns i alla boenden.

Som ledare ar det bra om du har med dig férsta férband.
BOENDEFORDELNING

Boendet under Rikslagret ar helt ospecificerat, detta betyder att ni alla betalar fér en
sdngplats i nagon av stugorna eller l&genheterna.

Boendeférdelningen skickar vi till dig som ledare pad mail. Boendet &r férdelat utifran
distrikt eller klubb, s& som ni uppgett vid anmalan. Vi har ocksa tagit hansyn till dvriga
dnskemal.

ATERBUD

Blir du eller ndgon av dina deltagare sjuk eller skadad innan lagret ber vi att ni lamna
aterbud och skicka in ett |1dkarintyg sa fort som mdijligt, dock senast |6rdagen den 21 juni.
Da har vi mdjlighet att reducera deltagaravgiften till 500 kronor. Om du av nagon annan
anledning inte langre har mojlighet att delta pa lagret ber vi dig ocksad att ldmna aterbud
men du kommer da debiteras full avgift. Ungdom 3600 kr och Ledare 3900 kr.

KANSLI

| kansliet kommer ni vdlkomnas av oss Rikslagerledare.

Mandag 15.00-19.00

Tisdag 7.00-8.00,11.00-12.00 och 18.30-19.30
Onsdag 7.30-8.30 och 19.00-20.00

Torsdag 7.30-8.30 och 18.00-19.00

Fredag 7.30-8.30
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KOMMUNIKATION UNDER LAGRET

Du hittar alla PM pa SOFT:s hemsida - Rikslagret Sommar. Dessa PM kommer uppdateras
om ny information tillkommer under lagrets gang. Det kommer ocksa ldggas upp PM fér
respektive ldgerdag har. Sa ta for vana att [&sa igenom PM fér dagen under morgonen for
att se de senaste uppdateringarna. Ar det nyheter eller uppdateringar som kommer tatt
inpa aktivitet s mailas den informationen ut till dig som ledare.

MALTIDER
|FRUKOST | LUNCH | | MIDDAG _
7.00 11.30 17.00
7.30 12.00 17.30
8.00 12.30 18.00
8.30 13.00 18.30

Vid ankomst till Rikslagret kommmer alla tilldelas ett fargat plastband. Fargen visar vilken tid
ni ska &ta. Det ar av stérsta vikt att ni respekterar den tid som ni har fatt er tilldelad
gallande maltider. Tillsammans hjélps vi alla &t fér att korta matkderna samt gora
maltiderna i matsalen trivsamma. Notera att det kommer vara olika mattider fér din grupp
baserat pa lagindelning tisdag lunch.

OVRIGA AKTIVITETER

Alla kommer fa ett aktivitetsband vid incheckningen. Ditt aktivitetsband ger dig mdjlighet
att genomfdra: en entré vid utomhuspoolen, en bowling och en minigolf. Det ar mdjligt att
boka bowling mellan kl 15-19 och bana bokas direkt vid bowlingen.

Det finns flera aktiviteter som du kan géra tillsammans med dina deltagare pé Idre Fjall. |
receptionen som ligger i Centrumbyggnaden pa Idre Fjall finns mer information om alla
roliga aktiviteter, 6ppettider och kostnader.

UTBILDA DIG - DET MODERNA LEDARSKAPET

Lar dig om motivation, ledarskap, livslangt larande och att vara ledare inom svensk
orientering. Du har nu mdjlighet att ta del av férbundets nya basutbildning fér ledare
infér/under Rikslagret med en traff pa plats torsdagen den 26 juni kl.19-21. Utbildningen
bestar av digitala studier som kan genomféras via dator, padda eller telefon och en
samtalstraff. | vanliga fall genomférs traffen digitalt men i samband med Rikslagret ordnar
vi ett tillfalle pa plats som gdr att du traffar och samtalar med andra ledare pa Rikslagret.

Med samtalstraffen som &r pd tva timmar &r omfattningen pa utbildningen 4,5-5 timmar.
Deltagaravgiften &r 300 kr och faktureras féreningen. Féreningen kan fér deltagare som
fullféljt utbildningen sdéka medel fran Projektstdd IF for en 50% subvention.

Anmal dig till Det moderna ledarskapet utbildningsportalen, dar du ocksa goér de digitala
delarna. Kom ihag att anmala dig till traffen den 26 juni.

Las mer om Det moderna ledarskapet pa férbundets hemsida.

Fragor och svar om utbildningsportalen med information om bland annat inloggning.

VAL MOTT!

Miriam, Gustav, Edvin, Felicia, Simon, Katarina, Lukas, Noa, Philip, Pi, Kaisa och
Karolina


https://www.orientering.se/forening/foreningen/barn-ungdom/rikslagret-sommar/
https://www.idrefjall.se/aktiviteter/?_gl=1*tcgl6*_up*MQ..&gclid=CjwKCAjw65-zBhBkEiwAjrqRMIcFo70Hz_S6QCmEJDwMLz9-003gUn315CdCkdkJJYd6F9-Tq0AAYxoCsbsQAvD_BwE
https://utbildningar.orientering.se/education/26
https://www.orientering.se/utbildning/det-moderna-ledarskapet/
https://www.orientering.se/utbildning/utbildningsportalen/
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