Traningar & Motionsorientering

Pa tisdagar har vi traningar kL 18 for alla i klubben, oavsett om man &r nybdrjare eller
rutinerad ar man valkommen, det finns alltid utmaningar fér alla, stor som liten. For
ungdomar har vi tva olika ungdomsgrupper en for 6-10 aringar och en for 11-16 aringar.

Forsta traningen for sdsongen ar 24/3 pa Hammarens IP.

Vissa tisdagar aker vi ivag till ndgon traningstavling for att testa pa att springa nagon
annanstans men dven da finns banor for alla. Samtliga traningar finns i kalendern dar
aven plats och samling framgar.

Som nyborjare ar man alltid valkommen for att borja lara sig och prova pa, Orientering ar
en sport for alla dar man alltid kan vara med pa sina egna villkor.

Tavlingar

Det finns ett stort utbud av orienteringstavlingar 6ver hela Sverige bade pa helger och
vissa veckodagar. Oversikt 6ver samtliga tavlingar finns p& www.orientering.se/eventor
dar man dven kan ldsa all information om respektive tavling och anmala sig. Aven pa
tavlingar finns klasser for alla, dvs fran nyboérjare och motionarer till elit.

Klubben star for anmalningsavgiften (oftast 180 kr for vuxna och 95 kr for ungdom) for
alla medlemmar till tavlingar (O-ringen, utlandstavlingar och specialtavlingar med hojd
anmalningsavgift for tex entréavgift ar undantagna). Ett urval av tavlingar finns i
kalendern. Om man anmaler sig och sedan inte startar behéver man sta for
anmalningsavgiften sjalv, klubben fakturerar detta efter sdsongens slut.

Resor och Lager
Under 2026 kommer vi att arrangera 3 klubblager:

- Sommarlandssprint och varldscup i Skara/Lidkdping, 29-31 Maj.
- Klubbhelg (plats och tid &nnu okand)
- O-eventiBoras, 6-8:e November.

Pa klubbhelgen kommer vi bo tillsammans i en klubbstuga och springa tva tavlingar och
daremellan hinna med att bade &ta tillsammans och umgas. P& O-event och
Sommarlandshelgen kommer vi troligen bo i en skola tillsammans med flera andra
klubbar och springa 3 sprinttavlingar.

Dessa resor kraver en hel del planering och darfér kommer en intresseanmalan skickas
utigod tid.

Som ungdom mellan 13-16 ar s har man ocksa mojlighet att 8ka pa Rikslagret i Idre pa
sommaren tillsammans med andra Sérmlandsklubbar samt pa andra sérmlands
gemensamma aktiviteter bland annat ett 6vernattningslager i Strangnas i samband med
Strangnasdubbeln.



Anmalan och kallelser

Samtliga aktiviteter ligger pa laget.se/okgrip och kallelser skickas ut for samtliga
aktiviteter. Viktigt att ni svara pa kallelserna oavsett om ni kan komma eller inte sa vi vet
hur manga som kommer. For tavlingar behéver man, om man vill springa tavlingsklass,
anmala sig en vecka i forvag via eventor. Vi ledare hjalper till med det for tavlingarna
nedan. Vill man springa andra tavlingar anmaler man sig sjalv via eventor.

Utrustning

Inom orientering finns bara ett utrustningskrav och det ar att nar man springer i skog ska
man ha heltdckande kladsel. Orienteringsskor eller trailskor ar bra att ha ju mer man
borjar springa i skog och inte bara stig (dldre ungdomar). Inom orientering anvands ofta
ett digitalt stamplingssystem som heter Sportldent (Sl) och da behéver man en
Sportldent pinne, nagot man kan léana av klubben till dess man vill kdpa en egen.

Klubbklader

Det finns mojlighet att bestalla klubbklader, det som da gar att bestalla ar
overdragsjacka och olika varianter av l6partroja. Arets forsta kladbestallning har sista
dag den 31:a mars med leverans innan sommaren.

Medlemskap och avgifter
For att vara med i klubben behéver man bli medlem (helt ok att prova pa forst). |
medlemskapet ingar da:
- Anmalningsavgifter betalda av klubben for tavlingar.
- Lan av Sportldent pinne under en tidsbegransad period.
- Forsakringar vid tavling och traning.
- Tillgang till klubbens traningar/aktiviteter samt omkladning & bastu i
Fredrikshall.
- Tillgang till klubbens kartor.

Poangpris

Under aret finns ett poangpris dar alla i klubben kan vara med och samla poang genom
att springa utvalda nationella tavlingar (helgtavlingar) i narheten. De 6 basta resultaten
réknas.

Forédlder i foreningen

Som foralder i foreningen har du en viktig roll. Dels kravs ofta hjalp i bérjan med att
springa med eller efter nyborjare (skugga pa orienteringssprak) dels att hjalpa till med
praktiska uppgifter vid traningar sd som att satta ut och ta in kontroller, leda
uppvarmning eller hjalpa till med administration. Vill du engagera dig mer ar du mer an
valkommen att hjalpa till.

Klubbkommunikation Generell information sprids via email och hemsidan och
specifik information om ungdomsverksamheten sprids via hemsidan, kallelser samtien

Whats App grupp.

Viktiga datum



24/3 - Tisdagstraningen barjar

19/4 - Stafett i Stigtomta

23/4 - UngdomsCup Sodertalje

28/5 - UngdomsCup Mariefred (foraldrar hjalps at att arrangera och ungdomar springer).
29-31/5 - Lager Skara

21:a mars Nykopingsorienteringen.

24.e mars Traningspremiar! — Hammarens IP.
27:e mars DM Natt — Sédertalje.

29:e mars Klemmingekampen — Gnesta.

31:a mars Tisdagstraning — Hammarens IP
3:e April Pask- OL, Kjula

7:e April Pésklov, ingen tréning.

14:e April Tisdagstraning — Varspringet i Kjula.
19:e April Stigtomtakaveln - Stafett

21:a April Tisdagstraning — Vastra Ekeby

23:e April UngdomsCup Sédertalje

25:e April Strangnasdubbeln dag 1

26:e April Strangnasdubbeln dag 2.

28:e April Tisdagstraning - Fredrikshall

5:e Maj Ev Eskilstuna Sprint Cup annars traning Hammaren.
9:e Maj Narkedubbeln dag 1

10:e Maj Narkedubbeln dag 2

12:e Maj Eskilstuna Sprint Cup — OK Tor
19:e Maj Eskilstuna Sprint Cup - Arla

26:e Maj Eskilstuna Sprint Cup - Eskilstuna
28:e Maj UngdomsCup Mariefred

29:e-31:e Maj | Lager Skara/Lidképing

2:a Juni Eskilstuna Sprint Cup - Kjula

9:e Juni Eskilstuna Sprint Cup — Hallsta/IK Standard
16:e Juni Tisdagstraning — Hammarens IP
23:e Juni Tisdagstraning — Hammarens IP
30:e Juni Tisdagstraning — Hammarens IP
3-5:e Juli Eskilstuna Weekend.




