Distriktslagret i Uppland

En av klubbarna i distriktet har huvudansvar for distriktslagret. UOF ungdom har ett rullande schema
for vilken klubb som arrangerar. Lagret anordnas varje var. Fokus pa lagret dr social samvaro. En
mojlighet att fa lara kdnna ungdomar fran andra féreningar.

Pa lagret &r ungdomarna indelade i féljande fyra grupper:

Grupp Ca alder Ansvarig klubb

Gron/vit 8-10ar 2-3 klubbar

Gul 11-12ar 2-3 klubbar

Orange 13-14ar 2-3 klubbar

Violett 15-16ar Ledare fran Upplandstruppen

Inbjudan och anmaélan laggs ut pa Eventor av klubben som har huvudansvar for lagret. Vid anmalan

valjer deltagarna vilken grupp de vill tillhéra under lagret.

Den klubb som har huvudansvaret fér lagret ansvarar for foljande:

Plats dar lagret ska vara.

Att fordela vilka klubbar som ska ha ansvar for vilka grupper. Finns i nuldget inget rullande
schema.

OCAD-kartfiler mejlas ut till de ansvariga klubbarna for att de ska kunna géra OL-6vningar.
Logi for deltagarna, med vanligtvis en 6vernattning.

Kvallsaktivitet med fokus pa social samvaro. Kan vara en femkamp eller liknade.

En kort samling/aktivitet for ledarna pa l6rdag eftermiddag/kvall far gdrna anordnas.

De klubbar som fatt ansvaret for en grupp pratar ihop sig och fordelar féljande arbetsuppgifter:

"Lara kdanna 6vningar”, som start pa varje traningspass, alternativt att det ingar samarbete i
OL -6vningen.
Valfri OL-6vning, utsattningar av eventuella kontroller, samt utskrift av kartor.

Forslag pa ”lara kanna évningar”:

Lagg ett langt rep pa marken, eller anvand nagot avlangt som tal att deltagarna star pa. Alla
deltagare staller sig med minst en fot pa repet utan specifik ordning. Deltagarna far sedan fill
uppgift att stalla sig i ordning fran hoger till vanster utifran tex (langd ordning, fédelsedag
1jan till 31dec, férnamn A till O, favoritmat A till O). Deltagarna maste hela tiden halla minst
en fot kvar pa repet medan de staller sig i ratt ordning.

Alla deltagare star i en ring. Alla blundar och stracker fram sina hander och hittar en annan
hand. Nar alla har hittat tva hander (ledarna kan behdva hjalpa till) far alla titta igen.
Deltagarna ska nu reda ut “trasslet” sa att alla tillslut star i en ring igen. Det kan &ven bli flera
sma ringar. Deltagarna far sedan ndgon minut pa sig att ta reda pa vem som star till héger
respektive vanster. Sedan far alla deltagarna i tur och ordning berétta vilka personer som star
till hdger respektive till vanster om sig sjalv.




- Nagon form av stafett. Finns oandligt med olika varianter pa stafetter.
Har foljer nagra forslag:
Taget: Mark ut en kort bana. Dela in i lag. Forsta personen springer banan. Hamtar sedan upp
en lagkompis. Springer banan igen och hamtar upp ytterligare en lagkompis och sa fortsatter
det tills alla i laget springer tillsammans hand i hand. Sedan [amnas en lagkompis av en efter
en.
Blindstafett: Alla utom en person i laget har 6gonbindel (kan vara en mossa/pannband).
Deltagarna stéller sig i ett led med hdnderna pa axlarna eller runt midjan pa personen
framfor. De som star langst bak ser och ska férsoka leda sitt lag langs en bana.
Snoret: Varje lag far ett snére/rep som ska trans genom deltagarnas armar. Nar det ar gjort
springer laget en bana.

Pa SOFT:s hemsida finns forslag pa 6vningar:

Idébanken - Orienteringsforbundet

Klubbaktiviteter & material - Orienteringsforbundet

Detta dokument ska vara levande. Har du forslag pa ovningar eller nagot annat? Ta kontakt med
UOF:s ungdomskommitté sa kan vi se till att dina férslag kommer med.



