Verksamhetsplan 2019

Inledning

Efter ndgra ar av storre arrangorsinsatser tar OK 77 ett mellanar infor ETOC 2020. Tréning, stugans
reparationer och forberedelser infor ETOC 2020 blir tyngdpunktsomraden ar 2019. Barn- och
ungdomsverksamheten haller fortsattningsvis en niva som fyller kraven for Olympiska kommittéens
Stjarnforeningsstatus. Verksamheten for ungdomar i aldern 14-20 ar utvecklas. Malsattningen for
idrottarna i huvudklasserna &r att erbjuda dessa mojlighet att utvecklas som orienterare med sikte pa
placeringar i vardetavlingar under de kommande aren.

Alla medlemmar

Foreningen ordnar traningar, lager och tavlingsresor som finns i kalendern pa hemsidan. Féreningen
deltar i de stora stafettavlingarna Venla/Jukola-kavlen, 10-mila och 25-manna samt mésterskaps-
tavlingar pa olika nivaer.

Medlemmarna deltar gratis pa traningarna och Lansirastit. Foreningen star for kartavgiften vid FSO:s
traningsdagar. For lager och tavlingsresor uppbars sjalvkostnadspris.

Foreningen formedlar tavlingsdrakter och andra klubbprylar till sjalvkostnadspris.

Medlemmarna forvantas stélla upp pa frivilligarbete vid olika arrangemang och uppmuntras att utbilda
sig till ledare, banlaggare och trénare.

Nybdorjare
En nybdrjarkurs for barn ordnas under varen. For juniorers och nybdérjares foraldrar ordnas
tekniktréningar enligt behov.

Juniorer

Verksamheten for juniorer upp till 13-14 ars alder har som mal att erbjuda regelbunden
orienteringsbaserad traning som det ar roligt att delta i.

Under vintermanaderna ar det traning 1 gang/vecka. P& hosten orientering och i januari-februari
vintermangkampen. Dartill inbjuds juniorerna att delta i hela féreningens jumpa.
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Under var och hést ar det i allménhet 2 orienteringstraningar/vecka. Da mojlighet till det finns &r
verksamheten gemensam med eller i anslutning till nyborjarkursen, ungdomsgruppen eller féreningens
ovriga evenemang. Likasa utnyttjas vid behov i skalig mangd dven motionsevenemang och traningar
som andra foreningar arrangerar.

Varje traning foregas av genomgang av tema, och utford prestation genomgas med respektive junior.
Rad, berom och uppmuntran utdelas. Vid behov ordnas skugga/séllskap i samband med traningen.

Juniorerna uppmuntras att delta i de lager som foreningen ordnar for gruppen samt i féreningens
klubblager, i Leimausleiri och pa FSO-storlager.

Juniorerna uppmuntras att delta i Ungdomsserietévlingarna till vilka det ordnas gemensam
busstransport da tavlingarna inte ar i Esbo/Grankulla. Juniorerna uppmuntras dven att delta i nationella
tavlingar i ndromrédena samt i NAID-dagen och FSOM. Likas& uppmuntras juniorerna att delta i
Ungdomskavlen och aldre juniorer dven i andra stafetter saisom Finnspring och Ungdomens Jukola.

Var och en far delta i den del av verksamheten som intresserar mest och det ar alltid frivilligt att delta i
tavlingar.

Ungdomar

Verksamheten for ungdomar 14-18 ar samt de aldre orienterare som inte hor till elitgruppen har som
mal att utveckla de ungas fysiska kapacitet och orienteringsteknik. Utvecklingen sker genom att
erbjuda en ledd, 6ppen, for en langre tid planerad, regelbunden verksamhet som beaktar behoven hos
aldersgruppen. Varje ungdom blir sedd och bekraftad under traningen och klimatet ar uppmuntrande
och inspirerande. Traningarna har alltid ett syfte och varje tréaning har en utsedd ledare. Ledarens
uppgift ar att inspirera till traning och sammanhallning. Detta sker bland annat genom att forklara
syftet med traningen och dela med sig av egen tranings- och orienteringskunskap till deltagarna.

| gruppens verksamhet ingar under vintern ledda fysiska traningar, ledda vandringar och skidlankar,
deltagande pa FSO:s traningsdagar med ledare pa plats, Galltrask testlopp ca 1 gang/manad, samt
andra gruppaktiviteter for att bygga sammanhallning i gruppen. Under varen ingar teknikdagar eller
varlager for gruppen, pa férhand under vintern bestamda nagra nationella tavlingar dar mojligast
manga fran gruppen deltar, Ungdomskavlen i 10-mila och for de &ldre i gruppen 2-mila/10-mila,
Venla/Jukola kavlen och FM medeldistans. Under hosten blir det teknikdag/-dagar infér FM
langdistans, deltagande i FSOM, Nuorten Jukola, FM langdistans och FM budkavle, samt
Nuorisoviesti for de yngre.

Under host/vinter/var deltar ungdomsgruppen i tekniktraningar som ingar i elitgruppens verksamhet.
Varje tekniktraning som riktar sig till ungdomarna har en ledare pa plats. Om traningen informeras i
god tid. Ungdomarna uppmuntras delta i all gymnastik som féreningen arrangerar vintertid.
Ungdomarna kan delta pa lager som ordnas for elitgruppen.
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Elit

Verksamheten for elitgruppen stravar till att stodja idrottarna i deras malsattningar och erbjuda
kvalitativa traningstillfallen samt stod i olika former for malinriktad traning och tavling. Elitgruppen
stods av elit-tranarringen (bestaende av erfarna och meriterade klubbmedlemmar) samt ekonomiskt av
klubben i man av mojlighet. Idrottaravtal gérs med ett antal framgangsrika orienterare. Stommen for
verksamheten utarbetas med tanke pa framgangar i de tavlingar som anses viktiga under aret och pa
langre sikt. Tyngdpunkten for verksamheten 2019 ligger pa de langsiktiga malen och pa en
kontinuerlig utveckling. Trénarringen planerar det periodiserade programupplégget under sdésongens

gang.
Traningsverksamheten bestar av fysiska tester, grunduthallighetstraningar, styrketraningar,
orienteringstekniktraningar, lager, tavlingar och tavlingsresor, moten for att ga igenom aktuell

tréaningsperiod och/eller tavlingar, andra special traningar samt andra gruppaktiviteter for att bygga
sammanhallningen i gruppen.

Traningstillfallena under borjan av aret och sommaren bestar av egna och Idrottar-Akademins
tekniktraningar, testlopp, FSOs traningsdag i Esbo och Pargas, samt diverse lager sdsom skidlager,
varlager, Jukola-lager och sommarlager samt eventuella av andra arrangerade lager.

Under hosten 2019 bestar traningarna av Akademins traningar, styrketest och individuellt
styrketraningsprogram, FSOs lager och tréaningsdagar, eget tekniklager och tekniktraningar samt
testlopp.

Idrottslig malsattning ar framgang i Tiomila, Venla/Jukola, Stafett-ligans stafetter, FSOM och FM.

ETOC 2020

Europamésterskapen i precisionsorientering ordnas den 25-28 maj 2020 i Esbo, Lojo, Sjundea och
Kyrkslatt, med tavlingscentrum pa Kisakallio. Tavlingsledningen har paborjat arbetet, och har
regelbundet kontakt med styrelsen for informationsgang och for att formedla behov.

IOF:s dvervakare gor ett veckolangt kontrollbesok i maj, och da bor alla tillstand finnas,
inkvarteringar och TC-byggen vara planerade, och banorna vara klara med kontroller pa plats.

Under 2019 ar funktionarsrekryteringen den viktigaste delen av forberedelserna. Behdvs framst
forhandlare for behdvliga lov och tillstdnd, PR/info-personer samt rekryterare.

Lansirastit

Lansirastit fornyas genom en modernisering av resultatsystemet. Medlemmarna uppmuntras till
funktionarsuppdrag och stéds med utbildning och forbattrad intern koordinering.

Antalet tillfallen blir 16. Nya platser soks for att kunna erbjuda variation och inte slita ut enskilda
platser.
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Ovriga arrangemang

Foreningen ordnar 2 st US-tavlingar som tidigare ar. Likasa ordnas Jukola-kurs for vuxna sasom
tidigare.

Interna tillstallningar som OK-mésterskap, milen, héstrundan, Cup-7 och dvriga klubbtréningar ordnas
genom medlemmarnas insatser som tidigare ar. Blir det tillrackligt med sno sa ordnas OKM i
skidorientering och sparorientering.

Foreningen underhaller Grankulla stads fasta kontrollndt och MOBO-bana i Kasaberget.

Lynx planerar en SwimRun-tavling i Meiko dér foreningen deltar i arrangerandet.

Kartor

Fornyandet av foreningens kartor fortsatter.

Stugan

Stugan ar sliten och kraver reparation och underhall. En projektgrupp med byggnadsteknisk expertis
tillsatts for att genomfora arbetet. Reparationerna (elkablar och varmeelement) som paborjats i
november 2018 fortsatter med storre ytrenovering inomhus, som férhindrar stugans anvéandning under
en del av aret.

Hyresintakter och tidigare reserveringar tacker utgifterna for stugans reparationer och underhall.

Information och marknadsforing

Foreningens hemsida ar den viktigaste informationskanalen. Dartill anvands e-postlistorna snack och
junnu samt traningskalendern Nimenhuuto. Féreningen uppratthaller i marknadsforingssyfte en
Facebook-grupp och Instagram-konto.

En fornyelse av hemsidorna fortséatter med syftet att 6ka vaxelverkan mellan medlemmarna i
foreningen. Malsattningen ar att erbjuda ett mangsidigt medium som ar under féreningens kontroll
gallande innehall, rattigheter, forhallningssatt mm.

Ekonomi

Medlemsavgiften och Lénsirastit-arrangemangen ar de framsta inkomstkallorna som féreningen kan
sjalv paverka. Ovriga inkomstkallor &r understod och diverse arrangemang.
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