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Varmt vdlkommen med din anmadlan till ett férsta av 8rets tvg lager med
inriktning p8§ EM i Litauen (8rets skogsmésterskap!) i september 2026.

Syfte med lagret

Landslagets syfte med detta lager ar att gora ett stort avstamp i de specifika forberedelserna pa plats mot ett EM,
som ar 2026 ars enda internationella masterskap 6ver skogsdistanser. Genom traning i relevant terrang och skarpa
analyser skapar vi innehall, varde och riktning som kommer ligga till grunden for nasta planerade lager samt
hemmaplanstraningar (i resp. Elitmiljo) som allt blir en viktiga steg mot landslagets mal mot att prestera pa EM.

For dig som individ ar detta ett ldger dar du redan 5 manader fore masterskapet kan skapa specifik riktning mot det
som vantar pa EM. Detta for att i god tid veta pa vad du ska fokusera specifikt pa i de olika traningsfaser du har
kvar, utover det generella som bygger basen. Vi ser ocksa detta lager som en mojlighet for dig att utveckla din
grundteknik i flackare kontinental brunbilds- och vegetationsterrang, vilket kan vara en nyckel ur ett bredare
perspektiv an EM 2026 specifikt. Detta 6ppnar saledes upp ett syfte dven for dig som inte har EM 2026 som
huvudmal langsiktigt. Vi tror ocksa att det ar motiverande att trana ihop med likasinnade en vecka i ett
varsprudlande Litauen.

Traningsupplagg

Se ett preliminart program har. Kom girna med feedback/6nskemal till Lina Strand.

Vi kommer fa majligheten att nyttja flera traningar fran arrangérens officiella EM-lager 4-
12/4, samt utoka med egna traningar. Specifik traningsinfo om varje pass kommer efter
anmalningstiden gatt ut och publiceras pa Basecamp.

Oversikt éver traningsomraden (google maps).

Anmailan
Anmal dig via denna lank senast séndag 15 mars. Missar du anmaélan, men ar intresserad i ett
senare skede kan du anmaéla dig i man av plats. Kontakta da Lina Strand PN N i
(lina.strand@orientering.se). f ) o
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Helfinansierat for A-landslagslopare exkl. anslutningsresor t o r flygplats samt mat.
Egenﬁnansierat for ovriga. Kartklipp fran EM-avlysta omrdden
Total lagerkostnad faktureras av SOFT i efterhand. Kostnaden berdknas hamna kring 4500-5000 kronor exkl. flyg.

Ovrig lagerkostnad beriknas p& boende och lokal turisttaxa, del i minibuss/bilar med drivmedel samt kartkostnader.
Matkostnad tillkommer da vi lagar eget. Lds mer nedan.

Resor (t o r Vilnius)
Avresa fran Arlanda onsdag 15 april 15:15-17:35 (SAS Sport) direkt
Avresa fran Landvetter onsdag 15 april 13:15-17:35 (SAS Sport) 1 byte

Hemresa till Arlanda tisdag 21 april 18:10-18:35 (SAS Sport) direkt
Hemresa till Landvetter tisdag 21 april 18:10-20:30 (SAS Sport) 1 byte

Vi har férbokade biljetter som I6pare inom landslagstrupper har fértur till. | mdn av plats kan dessa 6vertas av
Iépare pa 6ppna platser, annars kan du komma att behéva boka din biljett sjdlv.

Onskar du flyga fran annan flygplats meddelar du detta i din anmalan.

Resor t o r flygplats bokar och betalar du sjalv. Lank till forbundets resepolicy med 15% rabatt pa tagresor:
https://public.3.basecamp.com/p/BzyoKpVnFUJAYjrFdRrdsenc

Transporter under lagret
Hyrbilar/hyrminibussar kérs av ledare samt nagon/négra deltagare kan tillfragas som chauffor.

Boende och mat

Boende i sjalvhushall, antingen i Seirijai eller i Druskininkai ca 1h45min fran flygplatsen. (Vilket boendet det blir
beror pa antalet anmaélda och spikas i slutet pa mars). Vi bor i 2-3-baddsrum i antingen férdelat i ett storre hus eller
i 3 lagenheter.

Egen matlagning till sjdlvkostnadspris. Man képer in frukost, lunch, middag, mellan- och kvallsmal och férdelar
matkostnader inom gruppen man bor med. Ev. fixar vi nagon gemensam middag pa plats. Mer info kommer.
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All information innan och under lagret sker via Basecamp som ar landslagets kommunikationsplattform. Du blir
tillagd till projektet efter anmélningstiden &r ute. Har du ej appen/inlogg? Fixa det direkt och satt igdng notiser sa du
inte missar nagot. Inbjudan till projektet i Basecamp brukar komma via e-mail om du inte far upp det direkt i
appen/pa hemsidan. Hor av dig till Lina om det skulle vara nagra fragor kring detta.

Digitalt informationsméte
Vi startar lagret fore avresa med ett digitalt informationsmaote onsdag 8 april kl 20:30. Teams-lank delas pa
Basecamp.

Utrustning
Du som har landslagsklader forvantas ta med- och tréna i storsta mojliga man i dessa da detta ar en aktivitet i
svenska orienteringslandslagets regi. Du som inte har landslagskldder tranar i valfritt.

Frisk & hel
Till alla vara aktiviteter utgar vi fran att du &r hel och frisk for att kunna genomféra en lagervecka med fokus pa OL-
pass i sa stor man som det passar ditt nuldge. Om du tvekar pa om du ar hel & frisk kontakta Lina Strand.

Alternativtraning
Beroende pa boende kan gymmoajligheter bli lite begransade. Vi aterkommer med alternativtréaningsmojligheter,
men har du specifika fragor/behov kring detta, hér av dig till Lina.

Antidoping

Dopingkontroller kan forekomma. Se till att alla dispenser och vistelserapporter ar under kontroll och finns med ut
pa traningarna. Meddela Erik Mattsson snarast de eventuella mediciner du tar som kraver dispens.

Alla I6pare pa landslagsaktivitet ska genomfora RF:s, for 2026 uppdaterade, antidopingutbildning.
http://www.renvinnare.se/

Forsakringar
Du &r olycksfall- och reseférsdakrad genom SOFT:s forsorg. Se till att ha med giltigt EU:s sjukférsakringskort.

Aterbud och kontaktinformation
Ldmnas snarast till Lina Strand (lina.strand@orientering.se eller telefonnummer 070-586 50 87).
Du kan komma att debiteras kostnader som inte gar att avboka vid aterbud.

VARMT VALKOMMEN MED DIN ANMALAN!
TILLSAMMANS FRAMAT!

ONSKAR LANDSLAGSLEDARTEAMET
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Gdnget pad senaste EM, da i Ungern 2024. Foto: Svensk Orientering
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