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VAR OCH NAR?

RIKSLAGER junior/senior &r for er i Idre Fjall, den 25-30 juni 2023.

FOR VILKA? | ‘

aldrarna 17-25 &r (fédda 1998-2006).

RIKSLAGER junior/senior &r ett l1ager som riktar sig till
ALLA juniorer och yngre seniorer. Du kan valja att utbilda
dig under veckan kombinerat med egen traning eller
andra aktiviteter som Idre Fjall erbjuder. Du kan ocksa
valja att enbart trana och tavla hela veckan.

SPAR 1- UTBILDNING & TRANING

Pa formiddagarna ar det utbildning som géller med
unga men rutinerade utbildare. Det finns tre inriktningar
att valja mellan; Kartritning (Joe/ B&rjesson-Eriksson),
Banldaggning (Johanna Wilhelmsson) samt Ledarskap &
Barntraning (Kaisa Rooba och David Hector). Du valjer
en inriktning for hela veckan. Pa eftermiddagarna finns
tid till traning och andra aktiviteter som erbjuds pa Idre
Fjall.

SPAR 2 - TRANING & TAVLING

Valjer du att trana och tavla under veckan finns det olika
dvningar for bade orientering och MTBO. Ansvariga for
traningsdelen ar Thomas Landqvist (férbundskapten
juniorlandslag) och Sofie Landqvist (RIG-tranare). De
finns pa plats hela veckan som stdéd och bollplank. Du har
ocksa mojlighet att tavla fyra dagar, 1as mer langre fram.

GEMENSAMMA KVALLSAKTIVITETER

Oavsett om du véljer SPAR 1 eller SPAR 2 som huvuddel
under lagret ar de kvallsaktiviteter som ordnas
gemensamma.

KOSTNAD
Grundavgift Spar 1 & 2:
3900 kr/deltagare

Kursavgift for spar 1:
1500 kr/deltagare

(Med mojlighet till 50%
subvention via Projekt-
stod IF)

ANMALAN
Via Eventor senast 10 maj

Vid anmalan anger du
om du valt SPAR 1 -
UTBILDNING(+inriktning)
eller SPAR 2 - TRANING
som huvuddel under lag-
ret.

Anmalan ar bindade

efter sista anmalningsdag,
darefter debiteras du full
ldgeravgift sdvida du inte
visar upp ett lakarintyg
senast den 22 juni.

Betalning gors i efterhand
genom fakturering.


https://www.orientering.se/forening/foreningen/bidrag-medel/projektstod-if/
https://www.orientering.se/forening/foreningen/bidrag-medel/projektstod-if/

VAD INGAR | KOSTNADEN?

* Boende, frukost, lunch och middag fran
sdndag em den 25 juni till fredag lunch den
30 juni. Boendet ar i fjallstugor/lagenheter
som delas med andra deltagare.

* Traningar, kvallsaktiviteter enligt program,
aktivitetsband (ett tillfalle vardera av mini-
golf , bad inomhus samt bowling), t-shirt.

SPAR 1- UTBILDNING & TRANING

Kartritning

Utan kartor hade vi inte kunnat halla pa
med var sport sa darfoér kan en nog pa-
stas att kartritaren ar den enskilt viktigast
funktiondaren inom orienteringsidrotten. Att
framstalla en karta kraver kunskap och ett
0ga for detaljer, men hur blir en karta till
egentligen?

Under lagret inhamtar du teoretisk kunskap
om alla steg i kartritningsprocessen och ges
tillfalle att utveckla praktiska fardigheter i
tilldampning till exempel rekognosering och
renritning.

Banlaggning

Vad vore orientering om vi inte fick lagom
kluriga utmaningar utifran den niva var och
en befinner sig pa? Banladggarens uppgift
ar att ldgga banor som tillgodoser just det
men banldggaren har mer att ta hansyn till
an svarighetsgraderna.

Under lagret far du kunskap om alla steg

i banlaggningsprocessen for tavlingar pa
niva 2-4. Du ges tillfalle att utveckla prak-
tiska fardigheter i banlaggning i OCAD fér
bade tavling och tréning.

Ledarskap & barntraning

Alla har vi val haft en ledare i idrott, skola
eller ndgot sammanhang som pa ett eller
annat satt fatt oss att ma bra, hjalpt oss att
utvecklas och kanna gladje. Inom idrotten
behdéver vi manga sddana ledare och denna
utbildning pa lagret ska inspirera och lagga
grund for deltagarna att bedriva barntra-
ning sa att de aktiva mar bra, far utvecklas
och har roligt, precis som ledarskapet i sig
ska upplevas.

ungoteket

* Fér dem som deltar i nagon av utbild-
ningarna ingar kursledning, kurslitteratur
(for banldggning), dokumentation och fika i
kursavgiften.

Vid anmalan kan du ange 6nskemal om du
vill dela boende med vissa andra deltagare.

SPAR 2 - TRANING & TAVLING

Om traningarna

Det erbjuds flera olika tekniktraningar un-
der veckan och vi kommer bland annat kéra
nagra av de Ovningar som anvéandes vid
den JVM-Precamp som genomfdrs veckan
innan, men alla traniningar gar sjalvklart att
anpassa efter ambitionsniva. Ett detaljerat
tranings-PM kommer skickas ut i samband
med kallelsen till de som valt Tranings- och
Tavlingssparet.

Det kommer dessutom erbjudas ett antal
MTBO-traningar under veckan. De som &ns-
kar kdra MTBO tar med egen cykel eller hyr
pa plats av Sportuthyrningen pa Ildre Fjall.

For dem som &nskar trana alternativt finns
motionscyklar, crosstrainer, roddmaskin och
styrketraningsutrustning i Idre Fjalls gym
som ligger i samma byggnad som Sporthal-
len. Gymkort kdpes i Sporthallen (Ingar INTE
i deltagaravgiften). Det finns dven ett asfal-
terat motionsspar for rullskidakning. Medtag
egen utrustning eller hyr i Sportuthyrningen.

Om ldrefjallveckans tavlingar

Idrefjallens OK erbjuder fyra tavlingar, SM-
Ultra pa séndagen och en 3-dagarstavling i
veckan. Observera att tavlingarna INTE in-
gar i deltagaravgiften till RIKSLAGER junior/
senior. Anmalan sker i Eventor. Har kan du
[dsa mer om tavlingarna:
www.idrefjallveckan.se

Fria aktiviteter

Pa fjallet och dess omgivningar finns det
manga saker att gdra. En vandringstur, fiske i
en narbeldgen sjo, en tur i kanot eller nagon
annan typ av aktivitet. Aktiviteter i Idre Fjalls
regi bokas och betalas i receptionen pa Idre
Fjall.


https://www.idrefjall.se/
http://www.idrefjallveckan.se

PRELIMINART PROGRAM - SPAR 1- UTBILDNING & TRANING

Dag Férmiddag Eftermiddag Kvall
522729 Resa SM Ultra + Lagerstart OCAD + Quizkvall ”’Foppa”
Mandag S Prova pa PreO S . ”

26/6 Utbildning Traning/Fri aktivitet Ev. ”Liveloxtimmen
T'zs;gg Utbildning Traning/Fri aktivitet Fri aktivitet
02;729 Utbildning Traning/Fri aktivitet Fri aktivitet
UDELEE, Utbildning Traning/Fri aktivitet Grillkvall

29/6
Fredag oy . .

30/6 Utbildning Utcheckning vid lunch

PRELIMINART PROGRAM - K : ¥R 17V LR y-VR][(C

Dag Férmiddag

Séndag
25/6

Resa

Mandag Tréning/Fri aktivitet
26/6 o/
Tavling/Traning/

Fri aktivitet

Tisdag |
Tavling/Traning/ |

27/6

Fri aktivitet

Tavling/Tréning/
Fri aktivitet

28/6

Torsdag
29/6

Fredag
30/6

Traning/Fri aktivitet

Onsdag |

RESOR TILL IDRE

Du ordnar med resa till och fran Idre Fjall pa

egen hand. Med tag tar du dig relativt enkelt
till Mora. Darifran kan du aka anslutningsbuss
hela vagen till Idre Fjall.

TRANSPORT PA PLATS

Det behovs fordon fér att ta sig fran Idre
Fjall ut till flera av traningarna. Vi vadjar till
dem som kommer med bil att erbjuda skjuts
om det finns lediga platser i bilen. Sjalvklart
delar de som samaker pa kostnaden for
resorna och l6ser det sinsemellan. Samord-
ning sker pa plats dag fér dag och aktivitet
for aktivitet. Vid behov kommer vi att hyra
minibussar fér transport till traningar. De som
nyttjar minibussalternativet betalar ett sjalv-

Eftermiddag

SM Ultra + Lagerstart

Prova pa PreO
Traning/Fri aktivitet

Traning/Fri aktivitet
Traning/Fri aktivitet
Traning/Fri aktivitet

Utcheckning vid lunch

Kvall

Quizkvall ?Foppa”
Ev. ”Liveloxtimmen”

Fri aktivitet

| Fri aktivitet
| Grillkvall

kostnadspris motsvarande nyttjandegrad. Mer
information om detta ges i kallelsen.

PROGRAM/KALLELSE

Cirka tre veckor innan lagret startar kommer
du att fa ett PM med mer information till din
e-post. Samtidigt skickas kallelse till utbild-
ningarna till dem som anmalt sig. | kallelsen
beskrivs vilka férberedelser som kursdelta-
garna behodéver gbra innan lagret och utbild-
ningarna borjar.

FRAGOR?

Tomas Yngstrém, 070-381 OO0 O7
tomas.yngstrom@orientering.se
Svenska Orienteringsférbundet
Junior- och Seniorutveckling



mailto:jenny.hakansson%40orientering.se?subject=Ungoteket%20Riks

