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OK Ravinens foraldrainfo 2026

Valkommen

Varmt vilkomna bdde barn och férdldrar till orienteringens vdrld och till oss i
OK Ravinen! Orientering dr en fantastisk sport tycker vi. De flesta némner nog
naturupplevelsen, den intellektuella utmaningen, gemenskapen, pirret i magen
vid stafetter, trdningsresorna, semesterresorna eller kanske glédjen i att dela
fritidsintresse med sina barn som de starkaste skdlen. Orientering dr en
familjesport ddr vi umgds éver generationsgrénser! Mdéjligheten att delta pa din
egen nivd, och oavsett om du dr barn eller vuxen, gér sporten unik. Du férdlder
som dr ny, ta en karta och prova! Vi har en grupp fér vuxna ocksa.

Hdr i OK Ravinen dr vi ca. 350 medlemmar. En del tillhér vérldseliten, andra ér
endast med pd ndgra aktiviteter per ar. Klubben ér for alla som uppskattar
orientering: barn, ungdomar, vuxna och dldre, nybérjare, motiondrer och
elitsatsande.

Ndr vdrsolen tittar fram i april sG inleder vi drets sésong pa allvar. Tréningarna
vid var klubbstuga pa torsdagar kl. 18.00 dr grunden i var barn- och
ungdomsverksamhet. Den hdr informationstexten védnder sig till dig som kanske
dr i kontakt med sporten for férsta gangen och funderar pa hur detta gar till. Vi
ska géra vart bdsta for att ta vil hand om dig och ditt barn och vi hoppas att ni
finner svar i denna text.

Vialkommen!

/OK Ravinens barn- och ungdomsledare
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Torsdagstraningar

Varje torsdag kl. 18.00 under var och host, med nagra enstaka
undantag, sa samlas alla som vill vid var klubbstuga vid Hellasgarden
for traning. Man ska da ha hunnit byta om och vara redo for
utmaningar i skogen. Kvallen inleds vanligtvis med en kortare
gemensam samling, ledd av nagon av vara ungdomstranare. Darefter
sa samlas barn och ungdomar i respektive aldersgrupp dar narvaro
tas och information om dagens traning ges. Traningen bestar oftast
av tekniktraning, dvs vi tranar ett visst orienteringstekniskt moment
med karta och kompass i hand och kontroller i skogen.

Traningen sker i narheten av klubbstugan, men pa olika platser fran
gang till gang. Ibland sa kan det vara ca 15 minuters gemensam
|6pning som uppvarmning till platsen dar vi har traningen. Den yngsta
barngruppen tranar daremot nastan uteslutande nara klubbstugan.
Under traningen sa forvantar vi oss att barnen har atit nagot innan,
har ratt utrustning, lyssnar uppmarksamt pa instruktioner och gor sitt
basta. Detta ar viktigt for att barnen ska ma bra och latt kunna ta till
sig kunskap. Det ar ocksa viktigt eftersom vi ar ett begransat antal
vuxna som har ansvar for barnens trygghet och valbefinnande ute i
skogen.

Svarighetsnivan pa traningarna anpassas efter individen. Det finns
mojlighet for dem som har kommit langre i sin orienteringsutveckling
att forlanga banan och ta ytterligare kontroller. Det finns ocksa oftast
mojlighet att genomfora en enklare traning med samma start och
mal som de Ovriga i aldersgruppen. Detta styr vi ledare sa att era
barn skall kunna utvecklas utifran sina forutsattningar och i sin egen
takt.

Nar traningen ar avslutad sa ar det mycket viktigt att ditt barn blir
avprickat fran narvarolistan sa att vi med sakerhet vet att alla barn ar
tillbaka fran skogen efter traningen.
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Traningarna avslutas nagon gang mellan kl. 19.00 — 19.45 vid
klubbstugan, tidigare for de yngsta, lite senare for de aldre. Tiden kan
variera och vi hoppas att ni har forstaelse for detta. Efter traningen sa
finns majlighet till dusch och bastu i klubbstugan.

Vi vill garna sla ett slag for klubbstugefikat efter traningen. Har har vi
jattetrevligt, det serveras smorgasar, korv och hembakat till 1aga
priser och har ges framforallt mojlighet att umgas med jamnariga och
knyta kontakter!

Ungdomsgrupperna

OK Ravinens filosofi kring barn- och ungdomstraning ar att i forsta
hand halla ihop grupper aldersvis.

Hos oss sa riknas man som barn och ungdom upp till man &r 16 ar. Ar
man 17 till 20 ar sa & man junior. Totalt sa ar vi cirka 15
ungdomsledare i klubben. Sa har ser gruppindelningarna ut under
2025:

7-8 arsgruppen (gron niva)

Gruppen tranar mest pa att lara sig att kdnna igen karttecken och
hitta dessa i naturen. Traningen ar lekbetonad och sker oftast nara
klubbstugan. Orienteringen sker uteslutande langs ”ledstanger”, dvs.
fr.a. stigar och ibland backar, kraftledningar, murar, hyggeskanter
eller ndgot annat tydligt som leder vagen fran en kontroll till en
annan.

9-10 arsgruppen (vit niva)

Gruppen tranar pa att passa kartan efter verkligheten med hjalp av
kompass, att byta ledstang mellan kontroller och att gena mot en
”saker uppfangare”, nagonting tydligt i terrangen som gor att man
inte springer for [angt - ett 6ppet falt eller en tydlig stig etc.
Efterhand som man blir sdakrare flyttas fokus till att gena genom skog
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och att grovorientera efter hallpunkter mot sdkra uppfangare.
Traningen sker som regel lite langre fran klubbstugan och ofta pa
samma plats som nasta aldersgrupp sa att det blir mojligt att [ana
kartor mellan grupperna for enklare eller svarare utmaningar.

11-12 arsgruppen (gul niva)

Gruppen tranar pa att ta ut kompassriktningar och att grovorientera
mot sakra uppfangare. Ett storre fokus laggs pa kurvbildsorientering,
dvs att lasa av hojdkurvor pa kartan och se dessa i terrangen. Pa den
har nivan sa minskar ledstangerna i betydelse och fokus laggs pa
grovorientering med hjalp av hallpunkter, tydliga foremal i terrangen
som man sjalv valjer ut, formagan att “generalisera och forenkla” —
att salla bort oviktig information, och att finorientera in mot
kontrollpunkterna.

13-14 arsgruppen (orange niva)

Pa den har nivan sa minskar ledstangerna i betydelse och fokus laggs
pa grovorientering med hjalp av hallpunkter, tydliga foremal i
terrangen som man sjalv valjer ut, formagan att “generalisera och
forenkla” — att salla bort oviktig information, och att finorientera in
mot kontrollpunkterna.

15-16 arsgruppen (violett niva)
Har orienterar vi nastan uteslutande efter kurvbild och hallpunkter
och med hogre fart, utan att tappa kartkontakten.

Foraldrarnas roll

Du som foralder har en viktig roll i att ge ditt barn goda
forutsattningar att upptacka orienteringens tjusning. Hjalp ditt barn
in i gemenskapen. Hang t.ex. med pa tavlingar, lager och andra
arrangemang. Samak garna till traningar och tavlingar, stanna kvar pa
fikat efterat. Ge ocksa ditt barn en bra forberedelse infor traningen.
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Undvik att skapa onodig stress genom att ange ett klockslag nar
barnet maste vara redo att hamtas. Ga garna igenom traningen
efterat, be ditt barn visa pa kartan hur det sprang och hur det tankte i
olika situationer.

Vi ser garna att du ar med ditt barn under traningarna, under hela
sasongen for 7/8-gruppen och till en borjan for de dldre. Kom
ombytt, ta en karta och folj med ut i skogen. Diskutera garna med en
ledare om eventuellt behov av foraldrastod under traningen nar ditt
barn blir lite mer vant. Det ar viktigt att barnen kanner sig trygga i
skogen och dar behover vi hjalp fran er foraldrar da vi inte kanner era
barn lika val som ni.

Du ar alltid vilkommen med som féralder! Vi har alltid behov av flera
som kan hjalpa till med uppféljning, avprickning m.m. Ibland kan vi
ledare be er hjalpa till med att folja upp ett annat barn an ert eget,
detta brukar vara bra bade for barnens och foraldrarnas utveckling.
Som foralder ar du ocksa alltid vilkommen att komma med som en
stdende medlem i ndgon av vara tranargrupper. Det gar utmarkt dven
utan forkunskaper!

Barnens spelregler — vart ansvar

Orientering ar en sport for alla, alla kan delta pa sina villkor —
oberoende av alder och ambitionsniva. For att sakra att alla barn
skall kdnna sig valkomna och uppskattade sa foljer vi
Riksidrottsforbundets riktlinjer for ungdomsidrott och arbetar bl.a.
efter ”Barnens Spelregler”. Alla barn- och ungdomsledare redovisar
ocksa arligen utdrag ur polisens belastningsregister.
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Utrustning och klader

Lamplig utrustning att ha pa torsdagstraningar ar nagon form av
|6parskor (orienteringsskor, trailskor eller helt vanliga I6parskor),
traningsklader (ej barbent) och kompass (fran 9 ar). Det finns nagra
olika sorters kompasser — den traditionella som vi kallar ”planka” och
en mindre variant som kallas tumkompass. Fraga ditt barns ledare
om du vill ha rad om skor eller kompass. Man kan ocksa kontakta
exempelvis Orienteringsspecialisten som har butik i Sollentuna,
nathandel och forsaljning ute pa tavlingar i Stockholmsomradet.
www.olspecialisten.com

Ravinen-klader, som trojor, jackor m.m. bestalls genom klubben.
Under 2026 erbjuds tre tillfallen, i februari (leverans i mars), maj
(leverans i juli —innan O-Ringen) och augusti/september (leverans i
oktober). Hall utkik pa Ravinens hemsida, info-mail fran ledarna och
inlagg pa den interna Facebook-sidan “For Ravinare av Ravinare” (se
nedan) om nasta bestallningsperiod.

https://www.ravinen.org/om-oss/ravinenklader/

Kop garna begagnade klader via "OK Ravinen kop och salj” pa
Facebook! (se nedan)

Lekfull tavling ett led i barnens utveckling

Under sommarsasongen ordnas det orienteringstavlingar runt omi
Stockholmsdistriktet de flesta helger och regelbundet dven pa
vardagskvallar. Dessa tavlingar ar trevliga tillfallen att komma ut i
skog och mark och fa ett kvitto pa att man utvecklas som orienterare.
Pa kopet far man ett harligt gang klubbkamrater som umgas vid
tavlingscentrum. Som foralder - testa garna en 6ppen bana pa
lamplig svarighetsniva! (Direktanmalan ar méjlig vid
tavlingscentrum.)
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Vi vill sla ett sarskilt slag for den Ungdomsserie (upp till 16-aringar)
som ordnas vid fyra tillfallen per sasong av Stockholms
Orienteringsforbund (StOF). Vid dessa deltar klubben som ett lag, dar
varje l6pare samlar in poang till klubben genom sin blotta
medverkan. Pa hosten ar det final med priser till de klubbar som
deltagit flitigast.

Vi ledare hjalper mycket garna till med att visa er till ratta vid
tavlingar — forklara hur man stamplar vid kontroller med en Sl-pinne
(se nedan), hur starten sker, hur startpunkten ser ut, vad man gor
efter malgang m.m.

Sl-pinne

Orienteringssporten har utvecklats. De orienteringsstamplar som de
flesta minns fran skolorienteringen ar ett minne blott. Idag sa ar varje
|I6pare utrustad med en elektronisk bricka kallad Sportident-pinne,
eller Sl-pinne. Genom att trycka ner pinnen i stamplingsenheten vid
kontrollerna sa hors ett pip och kontrollen blinkar till. Det betyder att
kontrollnumret och tidpunkten for stamplingen har lagrats i SI-
pinnen. Efter malgang sa lases Sl-pinnen av och totaltiden, liksom
stracktider mellan olika kontroller, kan redovisas. Sl-pinne kan man
lana av klubben vid tavlingsdeltagande i Ungdomsserien. Man kan
ocksa hyra en pinne vid tavlingar eller kdpa en sjalv.

Lager och traningsresor

Utover tavlingar sa kan man delta pa bade lager och traningsresor.
Dessa ordnas av OK Ravinen, av andra klubbar, av Stockholms
orienteringsforbund eller av riksférbundet och ager rumi
Stockholmsomradet, runt om i Sverige och utomlands.
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Information om dessa kommer via mail fran ledarna och laggs aven
upp pa hemsidan. Anmalan gors via Eventor (se nedan) eller med
hjalp av ledare.

Prova-pa-tillfallen och medlemskap

Vi erbjuder alla nyborjare tre ”prova-pa-tillfallen”. Nar ni provar pa sa
vill vi att ni foraldrar lamnar en mailadress och ett telefonnummer till
nagon av gruppens ledare. Vi kommer sedan per mail be er
komplettera med fler uppgifter.

Om ni och era barn, vilket vi hoppas, sedan valjer att fortsatta med
orientering sa behover ni bli medlemmar. Medlemsavgiften for
barn/ungdom upp till 16 ar ar 500 kr/person for helaret 2025, ung
vuxen 17 — 28 ar 700 kr och vuxna betalar 1 000 kr.

Darutover kan barn, ungdomar och unga vuxna betala en
tavlingsavgift for hela aret som 2025 uppgar till 400 kr for
barn/ungdom och 1 000 kr fér ung vuxen. Alternativt valjer man att
betala varje tavlingsmedverkan individuellt och faktureras da detta
av klubben tva ganger per ar.

OBS: Tavlingsavgift behovs inte for barns och ungdomars medverkan
i Ungdomsserien, utan den ingar i medlemsavgiften.

Vuxna betalar alltid tavlingsmedverkan individuellt.

Inbetalning sker till plusgiro 38 19 53 - 9. Ange namn, personnummer
och mailadress for samtliga som betalningen galler for.

Lds mer om medlemskap har: http://www.ravinen.org/Medlemskap/
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Foraldrars bidrag till verksamheten

Alla medlemmar bidrar till de aktiviteter som generera intakter for
klubben. Det ar viktigt for att halla verksamheten igang och vi har
fantastiskt trevligt tillsammans! Av foraldrar till barn under 16 ar sa
behover klubben hjalp med:

e De tavlingsarrangemang som ar sa viktiga for klubbens ekonomi.
Rdkna med tva insatser per ar. Bemanningsansvariga tar kontakt
en tid in pa sasongen.

e Fika efter torsdagstraningarna 1-2 torsdagskvallar per ar. Schema
laggs tva ganger under aret, i januari och augusti.

e Forsaljning av Naturpass. Narmare information ges av ledarna i
respektive grupp.

Informationsflodet inom klubben

Nar du anger en mailadress i samband med den forsta traningen sa
far du ett mail fran ditt barns ledare. Var inte radd for att ta kontakt
med dessa ledare for att fraga om nagot som ar oklart kring ditt
barns orientering eller klubbens rutiner. Vi hjalper er mer an garna
eller hanvisar till ndgon som kan svara pa just din fraga.

Fragor av mer administrativ natur skickar ni till:

e-kansli@ravinen.org

Aktuell information hittar ni alltid pa var hemsida:

http://www.ravinen.org/
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Era barns ledare skickar ocksa regelbundet ut mail med aktuell
information, t.ex. om kommande resor och tavlingar eller om det ar
nagot speciellt att tanka pa infor kommande traningspass.

Som komplement for det interna kommunikationsflodet sa har dven
klubben tva Facebook-sidor for medlemmar:

For Ravinare av Ravinare — Bilder fran resor o.dyl., upphittat, etc.
OK Ravinen kép och sdlj — Begagnat till salu, t.ex. klubbklader.

OK Ravinen har ocksa en Instagram-kanal och en extern Facebook-
sida for att uppdatera om klubbaktiviteter, uppmarksamma fina
resultat, mm.

Informationsflodet inom orienteringssporten

Eventor dar en hemsida som utgor det nav kring vilket orienterings-
Sverige snurrar. | samband med inbetalning av medlemsavgiften sa
far man inloggning via mailadressen man angivit. Da kan man anmala
sig till klubbens aktiviteter, tavlingar och andra aktiviteter som
anordnas inom sporten.

Utan inloggning sa kan man dock se vilka tavlingar som gar av stapeln
i hela Sverige, under fliken Tavlingskalender.
https://eventor.orientering.se/Events
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Ovrigt

OK Ravinens klubbstuga ligger vid tennisbanorna mitt emot

Hellasgarden, med cykelbana, busshallplats och parkering precis
utanfor.

Som medlem i OK Ravinen kan du kdpa parkeringstillstand vid
Hellasgarden for en subventionerad avgift, fraga i klubbstugan.
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