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Verksamhetsplan 2019 
 

Inledning 

Efter några år av större arrangörsinsatser tar OK 77 ett mellanår inför ETOC 2020. Träning, stugans 

reparationer och förberedelser inför ETOC 2020 blir tyngdpunktsområden år 2019. Barn- och 

ungdomsverksamheten håller fortsättningsvis en nivå som fyller kraven för Olympiska kommittéens 

Stjärnföreningsstatus. Verksamheten för ungdomar  i åldern 14-20 år utvecklas. Målsättningen för 

idrottarna i huvudklasserna är att erbjuda dessa möjlighet att utvecklas som orienterare med sikte på 

placeringar i värdetävlingar under de kommande åren. 

 

Alla medlemmar 

Föreningen ordnar träningar, läger och tävlingsresor som finns i kalendern på hemsidan. Föreningen 

deltar i de stora stafettävlingarna Venla/Jukola-kavlen, 10-mila och 25-manna samt mästerskaps-

tävlingar på olika nivåer. 

Medlemmarna deltar gratis på träningarna och Länsirastit. Föreningen står för kartavgiften vid FSO:s 

träningsdagar. För läger och tävlingsresor uppbärs självkostnadspris.  

Föreningen förmedlar tävlingsdräkter och andra klubbprylar till självkostnadspris. 

Medlemmarna förväntas ställa upp på frivilligarbete vid olika arrangemang och uppmuntras att utbilda 

sig till ledare, banläggare och tränare. 

 

Nybörjare 

En nybörjarkurs för barn ordnas under våren. För juniorers och nybörjares föräldrar ordnas 

teknikträningar enligt behov. 

 

Juniorer 

Verksamheten för juniorer upp till 13-14 års ålder har som mål att erbjuda regelbunden 

orienteringsbaserad träning som det är roligt att delta i.  

Under vintermånaderna är det träning 1 gång/vecka. På hösten orientering och i januari-februari 

vintermångkampen. Därtill inbjuds juniorerna att delta i hela föreningens jumpa.  
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Under vår och höst är det i allmänhet 2 orienteringsträningar/vecka. Då möjlighet till det finns är 

verksamheten gemensam med eller i anslutning till nybörjarkursen, ungdomsgruppen eller föreningens 

övriga evenemang. Likaså utnyttjas vid behov i skälig mängd även motionsevenemang och träningar 

som andra föreningar arrangerar.  

Varje träning föregås av genomgång av tema, och utförd prestation genomgås med respektive junior. 

Råd, beröm och uppmuntran utdelas. Vid behov ordnas skugga/sällskap i samband med träningen.    

Juniorerna uppmuntras att delta i de läger som föreningen ordnar för gruppen samt i föreningens 

klubbläger, i Leimausleiri och på FSO-storläger. 

Juniorerna uppmuntras att delta i Ungdomsserietävlingarna till vilka det ordnas gemensam 

busstransport då tävlingarna inte är i Esbo/Grankulla. Juniorerna uppmuntras även att delta i nationella 

tävlingar i närområdena samt i NÅID-dagen och FSOM. Likaså uppmuntras juniorerna att delta i 

Ungdomskavlen och äldre juniorer även i andra stafetter såsom Finnspring och Ungdomens Jukola.  

Var och en får delta i den del av verksamheten som intresserar mest och det är alltid frivilligt att delta i 

tävlingar. 

 

Ungdomar 

Verksamheten för ungdomar 14-18 år samt de äldre orienterare som inte hör till elitgruppen har som 

mål att utveckla de ungas fysiska kapacitet och orienteringsteknik. Utvecklingen sker genom att 

erbjuda en ledd, öppen, för en längre tid planerad, regelbunden verksamhet som beaktar behoven hos 

åldersgruppen. Varje ungdom blir sedd och bekräftad under träningen och klimatet är uppmuntrande 

och inspirerande. Träningarna har alltid ett syfte och varje träning har en utsedd ledare. Ledarens 

uppgift är att inspirera till träning och sammanhållning. Detta sker bland annat genom att förklara 

syftet med träningen och dela med sig av egen tränings- och orienteringskunskap till deltagarna. 

I gruppens verksamhet ingår under vintern ledda fysiska träningar, ledda vandringar och skidlänkar, 

deltagande på FSO:s träningsdagar med ledare på plats, Gallträsk testlopp ca 1 gång/månad, samt 

andra gruppaktiviteter för att bygga sammanhållning i gruppen. Under våren ingår teknikdagar eller 

vårläger för gruppen, på förhand under vintern bestämda några nationella tävlingar där möjligast 

många från gruppen deltar, Ungdomskavlen i 10-mila och för de äldre i gruppen 2-mila/10-mila, 

Venla/Jukola kavlen och FM medeldistans. Under hösten blir det teknikdag/-dagar inför FM 

långdistans, deltagande i FSOM, Nuorten Jukola, FM långdistans och FM budkavle, samt 

Nuorisoviesti för de yngre. 

Under höst/vinter/vår deltar ungdomsgruppen i teknikträningar som ingår i elitgruppens verksamhet. 

Varje teknikträning som riktar sig till ungdomarna har en ledare på plats. Om träningen informeras i 

god tid. Ungdomarna uppmuntras delta i all gymnastik som föreningen arrangerar vintertid. 

Ungdomarna kan delta på läger som ordnas för elitgruppen. 
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Elit 

Verksamheten för elitgruppen strävar till att stödja idrottarna i deras målsättningar och erbjuda 

kvalitativa träningstillfällen samt stöd i olika former för målinriktad träning och tävling. Elitgruppen 

stöds av elit-tränarringen (bestående av erfarna och meriterade klubbmedlemmar) samt ekonomiskt av 

klubben i mån av möjlighet. Idrottaravtal görs med ett antal framgångsrika orienterare. Stommen för 

verksamheten utarbetas med tanke på framgångar i de tävlingar som anses viktiga under året och på 

längre sikt. Tyngdpunkten för verksamheten 2019 ligger på de långsiktiga målen och på en 

kontinuerlig utveckling. Tränarringen planerar det periodiserade programupplägget under säsongens 

gång. 

Träningsverksamheten består av fysiska tester, grunduthållighetsträningar, styrketräningar, 

orienteringsteknikträningar, läger, tävlingar och tävlingsresor, möten för att gå igenom aktuell 

träningsperiod och/eller tävlingar, andra special träningar samt andra gruppaktiviteter för att bygga 

sammanhållningen i gruppen.  

Träningstillfällena under början av året och sommaren består av egna och Idrottar-Akademins 

teknikträningar, testlopp, FSOs träningsdag i Esbo och Pargas, samt diverse läger såsom skidläger, 

vårläger, Jukola-läger och sommarläger samt eventuella av andra arrangerade läger. 

Under hösten 2019 består träningarna av Akademins träningar, styrketest och individuellt 

styrketräningsprogram, FSOs läger och träningsdagar, eget teknikläger och teknikträningar samt 

testlopp. 

Idrottslig målsättning är framgång i Tiomila, Venla/Jukola, Stafett-ligans stafetter, FSOM och FM. 

 

ETOC 2020 

Europamästerskapen i precisionsorientering ordnas den 25-28 maj 2020 i Esbo, Lojo, Sjundeå och 

Kyrkslätt, med tävlingscentrum på Kisakallio. Tävlingsledningen har påbörjat arbetet, och har 

regelbundet kontakt med styrelsen för informationsgång och för att förmedla behov. 

IOF:s övervakare gör ett veckolångt kontrollbesök i maj, och då bör alla tillstånd finnas, 

inkvarteringar och TC-byggen vara planerade, och banorna vara klara med kontroller på plats.   

Under 2019 är funktionärsrekryteringen den viktigaste delen av förberedelserna. Behövs främst 

förhandlare för behövliga lov och tillstånd, PR/info-personer samt rekryterare. 

 

Länsirastit 

Länsirastit förnyas genom en modernisering av resultatsystemet. Medlemmarna uppmuntras till 

funktionärsuppdrag och stöds med utbildning och förbättrad intern koordinering. 

Antalet tillfällen blir 16. Nya platser söks för att kunna erbjuda variation och inte slita ut enskilda 

platser. 
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Övriga arrangemang 

Föreningen ordnar 2 st US-tävlingar som tidigare år. Likaså ordnas Jukola-kurs för vuxna såsom 

tidigare. 

Interna tillställningar som OK-mästerskap, milen, höstrundan, Cup-7 och övriga klubbträningar ordnas 

genom medlemmarnas insatser som tidigare år. Blir det tillräckligt med snö så ordnas OKM i 

skidorientering och spårorientering. 

Föreningen underhåller Grankulla stads fasta kontrollnät och MOBO-bana i Kasaberget. 

Lynx planerar en SwimRun-tävling i Meiko där föreningen deltar i arrangerandet. 

 

Kartor 

Förnyandet av föreningens kartor fortsätter.  

 

Stugan 

Stugan är sliten och kräver reparation och underhåll. En projektgrupp med byggnadsteknisk expertis 

tillsätts för att genomföra arbetet. Reparationerna (elkablar och värmeelement) som påbörjats i 

november 2018 fortsätter med större ytrenovering inomhus, som förhindrar stugans användning under 

en del av året. 

Hyresintäkter och tidigare reserveringar täcker utgifterna för stugans reparationer och underhåll.  

 

Information och marknadsföring 

Föreningens hemsida är den viktigaste informationskanalen. Därtill används e-postlistorna snack och 

junnu samt träningskalendern Nimenhuuto. Föreningen upprätthåller i marknadsföringssyfte en 

Facebook-grupp och Instagram-konto. 

En förnyelse av hemsidorna fortsätter med syftet att öka växelverkan mellan medlemmarna i 

föreningen. Målsättningen är att erbjuda ett mångsidigt medium som är under föreningens kontroll 

gällande innehåll, rättigheter, förhållningssätt mm.  

 

Ekonomi 

Medlemsavgiften och Länsirastit-arrangemangen är de främsta inkomstkällorna som föreningen kan 

själv påverka. Övriga inkomstkällor är understöd och diverse arrangemang. 


