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INLEDNING

Tillsammans sprider vi gladjen
med orientering!

Valkommen till Svensk Orienterings hjalpande hand fér att skapa en
inkluderande orienteringsgemenskap med Hittahem! Vi finns har fér att
guida dig med rad och praktiska tips.

P& Hittahem-traningar mots nya och erfarna orienterare fér sprintorientering
i bostadsomraden. | parker och pa 6ppna ytor dar féreningsidrotten behédver
stérkas, vacks intresse hos framtida orienterare och féreningar far nya
perspektiv pa inkludering.

Gladjen &r oslagbar nar nya deltagare dterkommer varje vecka med stora
leenden och langtan efter att springa banor. F6r orienteringsféreningar ar
majligheterna att starka sin narvaro i lokalsamhallet med Hittahem
ovarderliga - och framfoér allt, jattekul!

Foto: Svensk Orientering
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Sahar kan detlata nar nya och erfarna orienterare
mots pa Hittahem-traningar:

Det arfantastiskt roligt att méta de som inte redan har upptéckt
orienteringen somidrott. Alla spontanbes&kare som kommer
och fragar om de kan fa vara med. En annan viktig del med det
hér har varit att vi sjélva lar oss vad som énskas av ménniskor, hur
vikan blisedda, hur vi férklarar hur orientering gar till.’

Det hérvar bésta nansin!?

Ochférstas jatteroligt ndr man far fragan ”Vad
héndersen da? Kanjag varamed hos er?” Att fa
nya aktiva i féreningen det serjag framemot. 3

Det bdsta med orientering &r att springa
(..) bra attdetarnaratilltrdningen. 4

Férjag springa en bana till?°
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Innehall

Den har guiden ar full av information och inspiration fér att gbéra orientering
mer inkluderande genom Hittahem-konceptet. Den bérjar med att beskriva
bakgrunden till Svensk Orienterings inkluderingsinitiativ for att éka oriente-
ringsaktiviteter i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden. Sedan forklaras
kortfattat vad Hittahem-konceptet &r och varfér Svensk Orientering arbetar
for att starka foreningsidrotten for fler grupper.

Guiden gar ocksa in pa vad inkludering och social hallbarhet innebéar och ger
praktiska rad och tips pa aktiviteter for att gdra orientering mer inkluderande.
Ett avsnitt 4gnas at samarbete med lokala aktdrer och ger konkret vagled-
ning for samarbeten. Avslutningsvis finns tips fér hur féreningar kan komma
igdng med Hittahem och goéra tréningarna inkluderande ur ett orienterings-
tekniskt perspektiv.
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Guiden &r inte en regelbok utan snarare en inspirationskalla och
hjalpande hand fér hur féreningar praktiskt kan arbeta med inkludering
och mangfald genom Hittahem. Vi hoppas att den ska inspirera!

GUIDEN AR INTE
EN REGELBOK UTAN EN

INSPIRATIONSKALLA OCH
HJALPANDE HAND.



c
°®
S
Q
o
@
(o]
o
[}
Q
=
<
©
L)
=
s
©
b
g
(o)
w

SVENSK ORIENTERINGS
VISION AR ATT ERBJUDA
ORIENTERING FOR ALLA
HELA LIVET.

Bakgrund

Starten pa eninkluderande
orienteringsresa

Svensk Orienterings vision &r att erbjuda orientering foér alla, hela livet.
Darfér startade Svensk Orientering arbete med inkludering ar 2021 med
pilotféreningar som testade olika orienteringsaktiviteter i Stockholm och
Goteborg for att undersdka hur orientering kan bli mer inkluderande for
boende i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden. Prova-pa aktiviteterna
med stjarnorientering, labyrintorientering och deltagande pa sommar-
lovsaktiviteter var framgangsrika och det fanns intresse fran bade deltagare
och féreningar. Aktiviteterna planerades och genomférdes utefter vad som
numera ar konceptet Hittahems ledord - néra, trygat, synligt och tillgangligt.
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Manga orienteringsféreningar visade viljan att anordna traningar i
socioekonomiskt utsatta bostadsomraden fér att nd nya malgrupper. Det
anordnades prova-pa aktiviteter, men det var svart att nd nya malgrupper
ldngsiktigt genom att arrangera orientering vid enstaka tillfallen. Féreningar
efterfragade metoder fér att anordna inkluderande aktiviteter och via
projektmedel utvecklade Svensk Orientering koncept for inkluderande orien-
tering som ar méjligt att arrangeras av féreningar i hela Sverige.

Sommaren 2022 deltog fem stycken féreningar som utférde olika oriente-
ringsaktiviteter i Stockholm (Kista Sports Club och Malarhojden IK), Gote-
borg (Tolered AIK), Umea (Umea OK) och Helsingborg (Helsingborgs SOK).
Dessa aktiviteter inkluderade motionsorientering, skogsturer med samarbete
fran Svenska For Invandrare (SFI), prova-pa aktiviteter under bostads-
dagar och i samarbete med andra organisationer. Bade Helsingborgs SOK
och Malarhéjdens IK arrangerade sprintorientering i bostadsomraden och
parker. Malet fér Malarhdjdens IK var att sprintorienteringen skulle vara
Oppen for bade nya och befintliga medlemmar fér att framja gemenskap och
traning tillsammans. Helsingborgs SOK héll dven sprinttrdningar i en park i
Dalhem, Helsingborg, och kallade det for "Hittahem Helsingborg”, inspirerat
av Svensk Orienterings motionsaktivitet Hittaut. Genom Hittahem Helsing-
borg stravade Helsingborgs SOK att hitta nya omraden fér traning och locka
nya deltagare. Tillsammans med féreningarna och Svensk Orientering
utvecklades Hittahem-konceptet vidare, vilket erbjuder tillgangliga
sprintorienteringar fér nya deltagare och utmanande banor fér etablerade
orienterare i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden.

Hosten 2022 ansOkte och beviljades Svensk Orientering finansiella medel
fran Svenskt Friluftsliv for att vidareutveckla och att etablera Hittahem-
konceptet hos orienteringsféreningar i hela Sverige fram till 2026.
Sommaren 2023 fick Hittahem ytterligare finansiering fran Riksidrottsfor-
bundet dar konceptet ingar i Svensk Orienterings del inom inkluderingssats-
ningen ldrottsklivet.
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Vad ar Hittahem?

Konceptet Hittahem har utvecklats fran orienteringsaktiviteter som féren-
ingarna Helsingborgs SOK och Malarhojdens IK gjort i Svensk Orienterings
inkluderingssatsning. Syftet med konceptet Hittahem &r att gora oriente-
ring tillgangligt fér boende i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden,
uppmuntra till méten och utdka maojligheterna att genomféra dterkommande
orienteringstraningar i bostadsomraden dar orienteringsrdrelsen idag inte
har etablerad verksamhet. Hittahem-konceptet ar en metod som enkelt skall
kunna arrangeras i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden i hela Sverige, i
allt fran storstader till mindre orter.

HITTAHEM PA ETT KICK

En kort sammanfattning av konceptet

. Oppen sprintorientering i bostadsnara miljder i parker

. Kontinuerliga traningar pd samma plats och samma tid

. Sprintbanor som passar nybdrjare och erfarna orienterare
. Nya deltagare och erfarna orienterare tranar tillsammans
. Traningen ar ca 60-90 min

. Fri drop-in ingen féranmalan

. Alla aldrar ar valkomna

. Deltagande pa egna villkor

. Huvudmalet med Hittahem ar att det skall vara roligt!
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Genom att féreningar utdkar sin ordinarie verksamhet med
Hittahem blir det enklare att testa och skapa intresse fér
orientering. Det ar en mojlighet fér orienterings-

rérelsen att utdva orientering och friluftsliv pa platser
dar idrottsrorelsens foreningsliv behdver starkas.
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Kompassriktning 2030 -
inkludering och mangfald

Kompassriktning 2030 &r Svensk Orienterings gemensamma strategi-
dokument. Orientering skall vara “for alla hela livet” och ett av huvudmalen i
Kompassriktning 2030 &r att Svensk Orientering ska bli fler orienterare samt
att medlemmarna i orienteringsidrotten ska spegla befolkningen i Sverige.
Det kraver att alla far samma mojligheter att delta i orienteringsverksamhet
pa samma villkor, oavsett kon, kénsdverskridande identitet eller uttryck,
etnisk tillhoérighet, religion eller annan trosuppfattning, funktionsnedsattning,
sexuell [&ggning och alder. Fokus inom denna fraga ligger pa hur vi kan na
ut till de grupper som idag inte &r en del av Svensk Orientering. Denna fraga
ligger hogt ur ett strategiskt perspektiv fér Svensk Orientering och social
hallbarhet en av de tre hdllbarhetsdimensionerna som Svensk Orientering
onskar att starka fram till 2030.

Foto: Svensk Orientering

En utmaning &r att bade segregation och polarisering 6kar i samhallet. Det
gdr att manga aldrig hittar till orienteringsidrotten. En viktig del av Svensk
Orienterings samhallsansvar &r darfor att 6ka den lokala narvaron i omraden
dar féreningslivet behdver starkas. Fokus inom fragan ligger pa hur vi kan na

ut till de grupper som idag inte ar en del av Svensk Orientering. &‘l

Konceptet Hittahem ser vi som en mojlighet for att kunna uppna det.

Se Kompassriktning 2030:

OKA DEN LOKALA
NARVARON | OMRADEN
DAR FORENINGSLIVET

BEHOVER STARKAS.
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Var endeli att starka orienteringen
ibostadsomraden dar det
behovs som mest

Fa idrottsféreningar &r etablerade med regelbunden verksamhet i socio-
ekonomiskt utsatta bostadsomraden.® En av anledningarna ar att det finns
fa idrottsarenor och att det &r stor konkurrens om halltider. Att bygga
idrottshallar kostar mycket och &r en ldng byrakratisk process med manga
inblandade. Har har orienteringen en stor fordel. Om det finns en karta och
kartrattigheter sa finns det en idrottsarena for orientering. Dessutom finns
redan manga Hittaut-kartor i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden runt
om i hela landet som ar en bra bérjan fér att anordna Hittahem.

Férre &n var fjdrde barn i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden &r
aktiva i en féreningsidrott jamfoért med i socioekonomiskt valbargade
bostadsomraden dar mer an hélften av alla barn &r féreningsaktiva
inom idrotten.”

Hittahem-konceptet g6r det mdjligt att na denna malsattning genom att
“hitta nya hem” som Helsingborg SOK fér att hitta nya platser att trana
orientering i féreningens upptagningsomrade.

Svensk Orientering vill tillsammans med resten av idrottsrérelsen, sdnka
trésklarna och skapa forutsattningar sa att fler barn och vuxna, oavsett
socioekonomisk bakgrund, far tillgang till orienteringsaktiviteter.
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Férutom det som star beskrivet i strategidokumentet
Kompassriktning 2030 om inkludering och social hallbarhet,
vill vi ocksa skapa foljande fordelar genom arbete med
inkludering och Hittahem-konceptet:

SKAPA MOTEN OCH GEMENSKAP

Orienteringen arunikioch med att flera generationerkan tréna
tillsammans samtidigt och oavsett niva. Med Hittahem kan detta
gbras genom sprintorientering och att visa upp orientering pa nya
platser fér nya deltagare. Idrotten nar fler malgrupper och attraherar
olika aldersgrupper. Genom att anvénda karta och kompass kan fler
utforska sitt ndromrade och traffa andra som élskar att réra
sigutomhus.

STARKA FOLKHALSAN

Svensk Orientering vill tilsammans med &vriga idrottsrorelsen
forbattra folkhalsan genom att langsiktigt oka fysisk och psykisk halsa
foralla. Genom att attrahera flermedlemmar bidrar det till att férbattra
folkhéalsan och framja deltagande ochinkluderingihelalandet. Svensk
Orientering fokuserar sarskilt pa lyfta de positiva effekterna med att
vara fysiskt aktivoch motioneraiskogar och urbana miljéer.

HITTA FLER
ORIENTERINGSTALANGER

Vivillge flerchansen att upptacka den fantastiska varlden av
orientering och att fler blir skickliga pa att navigera med karta och
kompass. Viser dven att det aravgdérande att vi nar ut till fler for att vi
ska hamojlighet att ha varldens béastalandslag 6ver tid.

UTMANA NORMER

Foratt bli flera och mera ochinkludera fler till orientering- och
idrottsrorelsen ar Svensk Orientering mana om att identifiera
befintliga normer och pa vilket satt vi arbetar fér att inkludera fler.
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VI VILL VARA EN AV DE
LEDANDE AKTORERNA
INOM IDROTTSVARLDEN
INOM ALLA TRE HALLBAR-
HETSDIMENSIONER 2030.

Svenska Orienteringsférbundet
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INKLUDERA FLER | ORIENTERING

En bra start for att arbeta med inkluderande orientering
ar att kanna till betydelsen for olika begrepp inom
inkludering och sociala hallbarhetsfragor. Begreppen
dyker upp i olika sammanhang och ibland blandas de
olika begreppenihop. Tillhdgerreds begreppen ut.

Vad betyder begreppen
inom inkludering?

Var vision ar ”Svensk Orientering - For alla hela livet” och det &r en varde-
grund for hela verksamheten som starks av likabehandlingsperspektivet
»Allas ratt att vara med”. Manga féreningar inom hela idrottsrorelsen delar
Svensk Orienterings vision om allas ratt att vara med, ofta formulerat "alla far
vara med”. Detta &r en bra utgangspunkt for att inkludera manga méanniskor.
Aven om bade férbund och féreningar har det som vardegrund kan det vara
utmanande att uppna det i praktiken. Gamla strukturer, normer och upplagg
kan gdra det svart for personer och grupper att hitta till féreningar eller

att de inte kdnner sig valkomna. Ett forsta steg for att inkludera fler &r att
fundera pa hur det gar att anpassa orientering och orienteringsféreningar
for att inkludera fler.
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INKLUDERING

Inkludering handlar om att anpassa helheten for att vdlkomna
fler och synliggéra normer for att 6ka gemenskapen. Riks-
idrottsférbundet betonar att delaktighetiidrotten aren
demokratisk rattighet och att alla harratt att vara en del av
den, oavsettindividuella férutsattningar.”? Hittahem-
konceptet exemplifierar detta genom att erbjuda sprint-
orienteringstraningar i socioekonomiskt utsatta bostads-
omraden, vilket gor det majligt for fler att deltaien ny miljo.

Svensk Orientering anvénder begreppet inkludering fér att
understryka behovet av att anpassa orienteringsrérelsen
och synliggéra normer fér att valkomna nya deltagare.
Anpassning innebarinte grundldggande férandringar av
idrotten, utan det handlar om att kreativt och I&sningsorien-
terat gbra sma och stora anpassningar for attinkludera fler.

EXKLUDERING OCH
SEGREGERING

Exkludering och segregering &r ocksa begrepp som
féorekommerisammanhang med inkludering ochintegre-
ringsfragor. Exkludering innebdr att nya personer/grupper
inte bjuds in 6verhuvudtaget eller utesluts fran aktiviteter”,
och segregering innebar att personer/grupperinte heller
bjudsinigemenskapen och att gruppen skaparen egen
miljé, ofta med likasinnade. Exempel pa detta skulle kunna
vara om personer sominte kanner sig vdlkomnaien férening
startaren egen orienteringsférening. Ibland ardetinte en
medveten handling att exkludera eller segregera personer/
grupper fran gemenskapen. For att undvika dettakan detvara
bra att synliggdra olika normer och vanor som finnsiféreningen
ellerinom orienteringen och se vilkamdjligheter somfinns att
anpassa for att kunnainkludera fier personer/grupper.

NORMER

Normer kan beskrivas som oskrivna regler pa beteenden och
handlingar som personer/grupper férhaller sig till genom att
aterskapa eller att utmana.® Normer kan bade vara positiva,
negativa eller av neutral karaktar. Att sta ik till att hadmta ut
nummerlappar pa en tavling &r en positiv norm for det skapar
ordning. Normer som utesluter vissa personer/grupper kan
vara exkluderande, exempelvis om det & mycket fokus pa
tavling och prestation. Riksidrottsférbundet uppmanar féren-
ingaroch férbund att fundera pé vilkka normer som finns som
skapar gemenskap, samt om det finns normer somriskerar att
exkludera grupper.” Det ar darfor en bra start att diskutera
normer inom féreningen och orienteringsidrottenistort for att
sevilkkanormer som kan utmanas fér att kunna inkludera fier.

INTEGRERING

Integrering betyder att helheten ar oférandrad eller
anpassas till enviss del. Detta betyder att personereller
grupper férvantar sig att anpassa sig helt till ett nytt
sammanhang. | en orienteringskontext skulle det kunna
vara att en ny malgrupp forvantas att anpassa sig helt
och hallet till den befintliga orienteringen somredan
finns. Detta ar inte fel, men det kan géra det svart fér nya
malgrupper att hitta till orienteringen eller ha majlighet
attvaramed.

SOCIOEKONOMISK
BAKGRUND

Riksidrottsférbundet har en bra beskrivning fér socioeko-
nomisk bakgrund som lyder: “Socioekonomisk bakgrund
handlar om (féréldrars) inkomst- och utbildningsniva,
bostadsort, familjesituation och annat som har att géra
med vilka resurser som finns i familjen/individen. Detta
péverkar aktivas och ledares méjlighet att delta ochledai
idrotten”.’°

Som beskrivningen antyder ér det inte en homogen grupp
som omfattas inom begreppet socioekonomisk bakgrund,
samt att det finns manga anledningar som paverkar mojlig-
heten att vara med iidrottsverksamhet sdsom orientering.

SOCIAL HALLBARHET

Social hallbarhet &ren av tre dimensionerinom héllbarhets-
parametrarna, tillsammans med ekonomisk och miljdmassig
hallbarhet. Utan varandra kan inte hallbar utveckling uppnas
pé bred front. Social hallbarhet har en bred definition och
inkluderar aspekter som manskliga rattigheter, lika-
behandling, demokrati och folkhalsa. Inomidrottsrérelsen
inkluderas aktiviteter som framjar folkhélsa genom fysisk
aktivitet, stod for féreningsdemokrati, jdmstélldhets-
insatser ochinkluderingsarbete som bidragande till social
hallbarhet. Genom dialog med lokala samarbetspartners
kan man undersbka gemensamma namnare och defini-
tioner for social héllbarhet.
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Hittahems ledord

Inom Hittahem anvands ledorden - nara, tryggt, synligt och tillgangligt. Dessa
definierades under 2021 som de mest framgangsrika tillvdgagangssatten att
planera och utféra inkluderingsaktiviteter for orientering. Ledorden ar starkt
sammankopplade med varandra, och vid planering och genomfdrande kan
en férening uppna flera avledorden genom en och samma handling. Se dessa
ledord och tips som vagledning for att omsatta ”alla kan vara med” och skapa
inkludering i praktiken.

Foto: Mathilda Ahlberg, Bildbyran

Grunden for Hittahem ar ndra da traningen planeras naraibostadsomraden i
socioekonomiskt utsatta bostandsomraden. Att Hittahem-traningarna sker
nara omraden gor att trosklarna sénks for att vara med pa orientering. Manga
kénner sakertigensigiatt det arlattare att komma ivag tillgymmet om gymmet
finns nara dar man bor. Att Hittahem-tréaningen ar geografiskt narainnebéar
ocksa att deltagare inte ar beroende av att ha tillgang till bil eller behéva fa
skjuts dit. Detta dr ndgonting som Gavle OK (GOK) reflekterat kring:

“En utmaning med orienteringen &r att du manga ganger férvantas ha bil fér att

ta dig till olika trénings- och tavlingsbanor. Vihar bérjat fundera pa hur kan vi
ldgga arrangemang s att man ska kunna ta sig dit genom att aka kollektivt, séger
Richard Hejdenberg.

"Det drenutmaning som triggar oss att testa nya vagar. Vivill juinte vara
"Hemliga klubben”.”®

* RF-SISU Gavleborg. (2023). Gavle OK ritar om kartan for idrotten med satsningen HittaHem - Gavleborg (rfsisu.se)
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NYA PLATSER FOR
ORIENTERING

“Normalt arvijuinte direkt dar folk &r. Viérju
uteiskogarna pa olika héll. Vitestade ett annat
bostadsomrade indrheten férst, men dérvar det
inte sa stor tillstrémning av olika anledningar.
Dérviérnu funkar det jattebra, manga ser oss
och kommer spontant hit. En annan podng ar

att omradet gransar till bostadsomraden med
helt olika socioekonomisk profil, vilket gér att
orienteringen skapar méten mellan ménniskor
som annars kanske inte tréffas”.™

”Sétra &r ett trevligt omrade med fina bostads-
omraden. Platsen vivalt r perfekt med manga
naturligt passerade, god sikt och fria ytor att
springa pa men Bengts sprintkarta rymmer bade
skogsomraden och kluriga innergardar och
kuperad terrédng. Tillhésten ska vistdmma av med
traningskommittén sa att ni TMOOK-are (Tumba
Mélarhéjden OK-are) kan delta obehindrat och
mota vara grannariomradet.”®

Dessa ord fran Richard Hejdenberg i Gavle OK
(GOK) och Hakan Elderstig fran Mélarhojdens
IK (MIK) ringar in vikten av att vara geografiskt
nara den malgrupp féreningen énskar na, vilka
maojligheter det finns fér orientering pa nya
platser samt nya insikter gallande anpassning
for att inkludera fler hos féreningar. Dessa
insikter ar bra steg mot att anpassa och vara
mer nara nya malgrupper.

4 RF-SISU Gavleborg. (2023)
S Elderstig, H. (2022). s:9. "Succé for prova-pa i Satradalen”. Malarhojdens IKs medlemstidning

PLANERA BANOR NARA
UPPSTARTSPLATSEN

Planera flera korta sprintbanor som ar helt
synliga och néra till uppstartsplatsen foér
Hittahem-traningen. Synliga banor kan

bidra till trygghet fér personer som inte
orienterat tidigare, att deltagarna kan se
uppstartsplatsen samt att manga féraldrar
uppskattar att ha uppsyn déver sina barn.
Dessutom ar det bra for féreningen att kunna
ha uppsyn 6ver deltagare som &r med pa
traningen.

UPPSTARTPLATS

| planeringsstadiet ar det viktigt att identifiera
en startplats fér Hittahem som ligger néra
bostadsomraden dar manga naturligt roér sig.
Sasom vid parker, lekplatser, fotbollsplaner
eller parkvagar dar manga passerar. Narheten
till Hittahem-traningen goér att det blir enklare
for nya deltagare att vara med spontant, samt
for féreningen att bjuda in férbipasserande.

Foto: Svensk Orientering
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TRYGGT

Tryggt kan betyda manga olika saker kopplat till trdning och orientering,
tryggheti detta sammanhang utgar fran nya deltagare inom orientering. Fér
manga kan en Hittahem-traning vara férsta gangen de kommer i kontakt med
orientering. Genom att valkomna nya deltagare och skapa trygg- ochinklude-
rande traning skapas ett positivt forsta intryck av orienteringen som idrott

samt foreningslivet.

UPPSAMLINGSPLATS
CENTRALT

Manga k&nner sdkert igen kanslan av att vara
helt ny i en férening eller i en aktivitet. Att
komma ensam kan kdnnas nervost. Darfér kan
kénnas bra att veta att det finns nagon som
moter upp en innan trédningen. Att ga i samlad
grupp kan skapa en vdlkomnande och trygg
kansla, samt att man blir en naturlig en del av
gruppen. Det mojliggdr dven att borja prata
och ldra kdnna varandra infér traningen. Darfor
kan det vara férdelaktigt att motas upp pa en
central plats i bostadsomradet och gemensamt
pa till uppstartsplatsen for Hittahem. Om féren-
ingen valjer att ha en uppsamlingsplats och ses
innan Hittahem-traningen se till att vara konse-
kventa och alltid samlas pa samma tid och
plats. Skicka garna SMS eller skrivi gemensam
Whatsapp-grupp och paminn innan traning att
ni ses som vanligt pad uppsamlingsplatsen.

Tydlig uppsamlingsplats i Satradalen.

TYDLIGA KONTAKTUPPGIFTER

Manga nya deltagare som inte har provat orien-
tering tidigare tycker att det kdnns tryggt om det
finns kontaktuppgifter pa den fysiska kartan pa
traningen. Ha darfér garna telefonnummer och
kontaktuppgifter till en eller flera ansvariga ledare
tryckta pa kartan. Att ha kontaktuppgifter pa
kartan kan &ven vara ett smart satt att marknads-
fora Hittahem-traningen och att bygga

personlig kontakt.

ORIENTERA TILLSAMMANS

Att orientera tillsammans kan vara en bra start fér
personer som tycker det &r nervést att orientera
sjalva. Inom Hittahem-konceptet uppmanar vi att
orientera tillsammans med kompisar eller familj,
men garna med ledare fran Hittahem eller andra
vana orienterare fran féreningen. Att orientera
tillsammans &ar ett bra tillfalle for féreningsmed-
lemmar att bygga tillit till nya deltagare vilket
bidrar till trygghet. Prata om orientering, eller om
nagot annat, och visa intresse fér den nya delta-
garen som visar intresse fér din idrott.

TIPS!

Exempelvis kan man skriva pa kartan:

“Behdver du hjalp under banan? Ring NAMN
pa nr 07X XXX XX XX”
eller

“Om nagonting hander ring: 07X XXX XX XX”.
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SYNLIGT

Synligt inom Hittahem handlar badde om att skapa trygghet for nya deltagare att
kanna sig bekvdma att ta sig ut pa sin forsta orienteringsbana och for orientering
att g6ra sig synlig for fler nya malgrupper. Orienteringen &r generellt satten
idrott som bedrivs ute i skogen, med Hittahem blir det ett satt for att visa att
orientering ar lika mycket orientering i sprintmiljéer.

SYNLIGA BANOR

Banlaggning ar viktigt nar det kommer till
synlighet. Det ar bra att ha flera korta nybor-
jarbanor samt stjarnorientering dar kontroll-
erna ar helt synliga fran uppstartsplatsen.
Synligheten gor att troskeln for att testa
orientering sadnks. Det skapar trygghet att
kunna se uppstartsplatsen och att kunna se

de olika kontrollerna. Synligheten av tréaningen
nar bade nya deltagare och erfarna orienterare
orienterar gor att fler kan se aktiviteten.

INFOMATERIAL -
DELA UT PA PLATS

Ta med Hittahems kartteckenaffischer pa
olika sprak fér att visa olika karttecken

och bildillustrationer. Ha g&rna nagra extra
utskrivna for att dela ut om nagon dénskar att
ta med hem. Broschyren om Hittahem kan
ocksa vara bra att dela ut fér att sprida ordet
om Hittahem. Ha garna utskrivet material
(eller inkluderat pa kartorna) med kortfattad
information/QR kod om féreningens ordinarie
verksamhet, kontaktuppgifter samt info om
framtida Hittahem-traningar. Det 6versatta
materialet kan ocksa vara en bra ingang for
samtal med nya deltagare och att lara kdnna
varandra battre. Personlig kontakt ar den basta
marknadsféringen och informationskanalen.

Elderstig. H. (2022). s:8. "Succé fér prova-pa i Satradalen”. Malarhdjdens IKs medlemstidning

FORENINGENS SYNLIGHET

Gor det synligt pa uppstartsplatsen att det ar
traning pa plats! Anvand féreningens material
sdasom beachflagga, gérna talt (om det finns
tillrdckligt med resurser fér att kdnka med)
samt snitsla till uppsamlingsplatsen fran
centrala delar i bostadsomradet. Det under-
|attar for att nya deltagare ska hitta till
Hittahem-traningen och kanna igen féren-
ingen. Ha alltid klubbkladsel sa det blir tydligt
att ni kommer fran en orienteringsférening
och att ni ar personer som leder aktiviteten.
En annan bra idé som manga andra idrotter
brukar géra ar att ha med sig hogtalare och
spela musik for att fanga uppmarksamhet.
Det gjorde Helsingborgs SOK tillsammans
med den lokala fritidsgarden och kommunala
bostadsbolaget under en Hittahem-traning
vilket lockade manga deltagare. Har ar ett
annat exempel fran MIK varfér det &r bra att
vara synliga i nya omraden:

"Ett tillfalle kunde bara jag hélla aktiviteten
eftersom Magnus och Bengt var upptagna séjag
satte bara ut sexkontrollerien stjdrnamedtre
slingor. Men dé kom en pappa med dotter forbi
och de sprang alla slingor, Gmnade kontaktupp-
gifter och dyker férhoppningsvis upp pé nybér-
jarkursenihést. De bor med utsikt Gver Langsétra
och har sett vara trdningar genom fénstret. Att
visa upp oss i ndromradet I6nar sig fér de var pa
véag till centrum fér att handla nér de tréffade pa
0ss.” - Hakan Elderstig MIK. 16
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TILLGANGLIGT

Hittahem-orientering ar en perfekt aktivitet for att gora orientering tillgangligt
for fler. Med traningen i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden majliggor
aktiviteten for att na ut till nya malgrupper for orienteringen. Hittahem-
konceptet 6ppnar ocksa upp fér att skapa tillganglighet for fler som visas i

férslagen nedan.

DELTAGANDE PA EGNA
VILLKOR

Orienterare &r olika och orienterar darfor pa
olika satt! Lat deltagarna promenera, springa,
orientera sjalva eller tillsammans med andra.
Om nagra vill &ka inlines eller cykla - 1at de
gobra det! Om det finns promenad- eller cykel-
végar i omradet dar Hittahem-traningarna ar sa
kan man ldgga orienteringsbanor som passar
personer med rullstol, barnvagn eller cykel. P&
Hittahem-traningar ar det okej att komma som
man ar, traningsklader rekommenderas men
det ar inte obligatoriskt. Uppmuntra deltagarna
genom att stélla nyfikna fragor och ge positiva
kommentarer om deras prestationer.

RESURSER

Planera for att ha flera instruktdrer pa plats som
kan assistera och hjalpa deltagarna att komma
igdng samt eventuellt orientera tillsammans
med deltagarna om de vill. Planera for att ha
personer som kan hoppa in med kort varsel
om instruktoérer skulle bli sjuka. Planera redan

i tidigt skede att ha ledare av olika kén och
alder som kan hjalpa till under sprinttraningen.
Det ar fordelaktigt for att deltagare skall kunna
spegla sig i ledarna/instruktérerna. Det kan
skapa mod om det exempelvis finns en ung
ledare som &r i samma alder som kan springa
tillsammans och skugga. | Helsingborgs SOK
dkade antalet flickor pa Hittahem-traningar nar
unga kvinnliga ledare fran féreningen deltog.

UPPMUNTRA TILL
RORELSEGLADJE!

Det viktigaste med Hittahem &r att ha roligt,
det gor ingenting om inte allt blir orienterings-
tekniskt korrekt. Ibland kommer deltagare som
skulle exempelvis tagit tre kontroller stampla
ut med tio registrerade kontroller. Toppen att
de fick springa mer! Som ledare kan du efterat
uppmuntra deltagarna att orientera banan igen
och fokusera pa de kontroller som banan visar.
Fokusera pa att det blir en bra upplevelse

och lita pa att orienteringstekniken kommer
med tiden.
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LANGSIKTIGHET |
PLANERINGEN AV HITTAHEM

Att ha ett 1angsiktigt perspektiv i planeringen
ar viktigt for att komma ifradn prova-pa aktivi-
teter. Prova-pa aktiviteter kan vara roliga att
arrangera, men att arrangera en orienterings-
aktivitet vid ett enstaka tillfalle i ett nytt
omrade kan bli en besvikelse for intresserade
deltagare (framforallt barn) nar det inte finns
ett nytt datum fér nar orienteringstraningen
kommer tillbaka igen. Manga socioekonomiskt
utsatta bostadsomraden upplever “projekt-
trotthet” da det finns en tendens att féreningar
och organisationer anordnar aktiviteter under
en begrénsad period, men sedan férsvinner.”
For att géra Hittahem-traningen tillganglig fér
fler under langre tid ar det viktigt att ha en
l&ngsiktig plan for att arrangera Hittahem. Ett
bra mal for langsiktig planering for Hittahem
kan vara om foreningen eller distriktet kommer
att anordna en stor tavling. D& kan det vara

en langsiktig malsattning att orienterare som
orienterat pa Hittahem-traningar ska kunna
vara med pa tavlingen.

7 Lindstrom, J., Mickelsson Blomaqvist, T. (2022). s:19

KONTINUITET

For att etablera féreningens narvaro pa platsen
for Hittahem-traningar ar det vasentligt med
regelbundenhet. Att ha Hittahem-traningen
pa samma tid, plats och veckodag vid fler
tillfallen. Det ar viktigt for tillgangligheten
och for att kunna beratta for deltagare nar
nasta traningstillfalle &r. Manga som hittar

till Hittahem &r personer som passerar férbi
tréningar, men som inte kan delta pa en gang.
Darfér ar det bra som férening att kunna
hanvisa intresserade att komma pa nastkom-
mande Hittahem-traning. Kontinuiteten ar
aven viktig for befintliga medlemmar

for att etablera sprintverksamhet i
féreningen.




22

En guide till Hittahem

RF-SISU Gavleborg. (2023). Ga
Elderstig, H. (2022). s:8. "Su

Fler tillvdgagangssatt

forinkludering

Utdver de fyraledorden och de tillvdgagangssatt som kan kopplas till dem,
finns det andra metoder samt aspekter som ar varda att vagain naren

férening arrangerar Hittahem.

TALAMOD

Engagemang pa nya platser och kontinuitet tar
tid. Ibland kommer vadret inte vara det basta
vilket kan innebéra att deltagare inte dyker
upp, men ha tadlamod och var konsekventa. Var
pa samma plats och tid varje gadng sa boende i
bostadsomradet vet att féreningen kommer att
vara dar de planerade tillfallena.

“Det arroligt att arbeta med en férening som Gévle
OK. De har varit 6ppna fér att hitta nya vigar att na
fler och &r pigga pa att testa sig fram. Jag tror det &r
en framgéngsfaktor att vaga testa olika metoderi
enfdrening. De var tillexempel i ett annat bostads-
omrade med Hittahem férst, men det dék inte upp
sa ménga intresserade.

VATTEN OCH ENKLARE FIKA

Om féreningen har méjlighet att erbjuda
enklare fika i form av vatten, saft, kaffe eller

te kan vara ett bra dragplaster samt skapa
tillfalle fé6r samtal fére och efter sprintorien-
tering. Samma tradition som manga féren-
ingar har i klubbstugor efter traning! Har ar
det perfekt att samarbeta med kommunala
bostadsbolag da de ofta har intresse av dialog
med sina boende, och kan erbjuda att sta for
fika och vara med pa Hittahem-traningen.
Erfarenhet fran andra féreningar som anordnar
Hittahem &r att inte fokusera fér mycket pa
fika, utan halla det enkelt. Annars kan det bli
fér mycket fokus pa det istéllet fér orienteringen.

r prova-pa i Satradalen”. Méalarhéjden IKs medlemstidning

Da kan det vara latt att ldgga ner och sdga att det
inte funkar, men Gavle OK tédnkte om och tog nya
tag och det blev verkligen lyckat”, séger Marcus
Andersson, idrottskonsulent RF-SISU Gavleborg."®

Liknande har aven Malarhéjdens IK upplevt dar
Hakan Elderstig beskriver ett tillfdlle sahéar:

”’ldag hdngde Magnus och jag ut kontrollerna och jag
bérjade ldgga kartoriplastfickor men ingen forbi-
passerande verkade intresserad av oss. S, plétsligt
dyker en tiodrig flicka som varit dar férut upp. Hon
kom férbi men méaste vara hemma i tid och hann bara
prova tom-check-start-51-53-finish-readout-tids-
remsan men det gjorde hon med fértjusning ett tiotal
ganger. Ikvall hade hon fyra kompisar med sig och

de varmde upp med ndmnda bordsorientering innan
hon raskt sprang tre strdckor pa raken.”

ORIENTERINGSLEK FOR
DE YNGSTA

Foér de allra yngsta och kanske de mest
peppade deltagarna, kan det vara bra att
forbereda en orienteringslek-aktivitet.

Se férslag pa dvningar pa sida 50.

OK ritar om kartan for idrotten med satsningen HittaHem - Gavleborg (rfsisu.se)
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Valkomnande inbjudan och kontakt

Att na nya malgrupper ar avgoérande for idrottsrorelsen. Enligt Riksidrottsférbun-
dets forskning &r personliga inbjudningar ochinformella méten mer effektiva én
traditionella kanaler som féraldramaéten, informationslappar eller e-post.2°

Har féljer nagra tips pa hur féreningar kan géra inbjudningar mer inkluderande
och personliga.

HELS\WGR

gKID & OR'ENTE R

20 Lindstréom, J,. Mickelsson Blomaqvist, T. (2022). s 23-24.

Foto: Mathilda Ahlberg, Bildbyran

Foto: Svensk Orientering
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NA UT TILL NYA MALGRUPPER

Att gbra forsta kontakten mindre formell och
mer avslappnad, samt att visa genuint intresse
genom personlig kontakt, ar nyckeln fér att na
nya malgrupper enligt Riksidrottsférbundets
studie "En match utdver det vanliga”.?

Ett annat satt att nd nya malgrupper &r att
besdka olika platser, genom att visa intresse pa
platsen visar féreningen att de vill arrangera
orientering dar. Om majligt kan féreningen
ordna en liten inomhusorientering eller en
aktivitet nara platsen for att ge en férsta smak
av orientering och visa vad det handlar om.

Hittahem-orientering ar en perfekt aktivitet
som Oppnar upp fér spontana samtal. En bra
ingang till samtal &r att visa att det finns en
orienteringskarta dver omradet, vilket &r nagot
som uppskattas. Visa pa kartan vilka tranings-
mojligheter som finns i omradet. Fraga vad
olika lokala stallen finns placerade pa kartan.

Ta gérna hjélp av broschyren for Hittahem samt
karttecken-affischerna som &r dversatta pa
olika sprak for att starta en konversation.

Under férsta dret som Helsingborgs SOK
(HSOK) anordnade Hittahem besdkte de lokala
aktoérer i Dalhem och berattade om Hittahem
infor att de skulle starta med Hittahem i
omradet. Nar HSOK val kommit igdng med
Hittahem gick de runt i det narliggande

bostadsomradet tillsammans med deltagare
som kommit tidigt till uppstartsplatsen. Pa
fotbollsplanen, fritidsgarden eller gardarna
mellan husen kan det finnas kompisar som ar
ute och vill vara med pa Hittahem-tréningen.
Genom att gdra det kunde de tillsammans fa
fler deltagare och bli bekanta med grannskapet
och visa upp att orienteringen ar pa plats.

For att ta vidare den personliga kontakten
inom Hittahem rekommenderas att skapa en
Whatsapp-grupp eller personliga SMS. Genom
kontakt via SMS/Whatsapp kan féreningen
paminna om Hittahem-traningstillfallen nara
inpa, sasom dagen innan eller en timme innan
Hittahem-traningen. Det ar ett informellt satt
att nara inpa trdningen pdminna om att alla ar
valkomna till traningen. SMS-/Whatsapp-
kontakt gér ocksa att det &r mojligt bade for
foreningen och fér Hittahem orienterare att
stalla frdgor om traningen. Fraga nya deltagare
om de skulle vilja vara med i den lokala Whats-
app-gruppen och fa paminnelser om Hittahem.

SOCIALT ARRANGEMANG |
ANSLUTNING TILL HITTAHEM

Att anordna ett socialt event i anslutning till
aktiviteten kan vara ett bra alternativ for att na
ut till nya malgrupper.?’ Anordna exempelvis en
picknick, grillkvall eller en liten klubbtavling i
samband med Hittahem-traning. Delvis &r det
ett bra satt att bekanta sig med nya deltagare,
men det kan ocksa fungera som ett tillfalle att
ta ett kort méte om Hittahem. Om er férening
har lokala samarbetspartners kan ni féresla
att anordna ett gemensamt socialt event.
Forslagsvis skulle ett socialt event i anslutning
till Hittahem kunna ske tva ganger, bade i
borjan av sdsongen samt vid avslutning.

Lindstrém, J,. Mickelsson Blomaqvist, T. (2022). s:24. "En match utéver det

vanliga”
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Inkluderande kommunikation
for orientering

Det hér ar tips for féreningar som vill satsa pa kommunikation och att na ut till
fler genom text, foto och video. Normmedveten kommunikation betyder att

texter, foton och filmer aktivt inkluderar fler personer och perspektiv.
Kommunikationen granskar vanliga normer och inkluderar olika perspektiv
som ofta forbises. Inomidrottsroérelsen och orienteringen handlar det om hur

vikommuniceraritext, bilder och filmer och vilka personer och perspektivsom

syns ochrepresenteras.

VEM/VILKA
PORTRATTERAS OCH

AR REPRESENTERADE
PA BILD?

Portratteras olika personer?
Vilka ar representerade?

Exempel: Det ar starkande
med representation och nar
manga kan identifiera sig med
olika personer som portratt-
teras. Orientering har en god
mojlighet att inkludera orien-
terare i manga olika aldrar som
orienterar och ar aktiva. Detta
kan bidra till uppfattningen att
oavsett alder eller kroppsform
gar det att motionera och
orientera hela livet.

HUR FRAMSTALLS
PERSONER | BILD
OCH TEXT?

Hur beskrivs personerna i
text? Framstalls personer
som passiva eller aktiva i
text och bild?

Exempel: Generellt inom
idrottsmedia har det varit
skillnad pa vad idrottare fatt
for intervjufragor beroende
pa vilket kdn de har. Manga
kvinnor &r nog trotta pa
fragan “Hur ar det att vara
kvinnlig idrottare?” medan
antagligen fa man fatt fragan
“Hur ar det att vara manlig
idrottare?”. Har handlar det
om att dvervédga nér ochi sa
fall varfér det ar en poang att
lyfta perspektivet kvinnligt/
manligt. Ett bra perspektiv att
ha med sig ar att tdnka om
man hade stallt samma fraga
till ndgon annan, och om man
inte skulle det fundera pa om
fragan ar relevant eller inte.

AR TEXTEN

INKLUDERANDE?

Ar det 1att spradk som kan
tilltala och férstas av en bred
grupp? Ar det mycket fack-
formuleringar? Vilka

normer belys i texten?

Exempel: | en annons fér
nyborjarkurs for vuxna ar det
bra att ha en beskrivande |att
text dar det inte ar for mycket
orienteringsspecifika formu-
leringar. Om nybdrjargruppen
ska fa testa att anvanda
Sl-enheter fér stampling kan
man exempelvis skriva “du far
aven testa modern elektronisk
kontrollstdmpling”. Detta
forklarar vad Sl-enheter ér,
lyfter normen av att anvanda
digitala stamplingssystem
istallet for analoga stamplings-
kort och skapar nyfikenhet!
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Har ar nagra praktiska tips pa hur en férening kan kommunicera pa ett mer

inkluderande och normmedvetet satt:

FORENINGENS HEMSIDA

Ta entitt pa féreningens hemsida som att du
arhelt ny for orientering. Ar det latt att hitta
information? Ar det tydligt hur en person som &r
nyfiken pa orientering kan bérjamed oriente-
ring? Finns detinformation om Hittahem? Vilka
personer syns pa hemsidan? Ar det l4tt att hitta
vem som gar att kontakta och hur? Kommuni-
cerar féreningen via hemsidan eller exempelvis
en Facebookgrupp - ardetisafall enkelt som
ny person att hitta till Facebookgruppen? En bra
bérjan kanvara att skapa en flik med en tydlig
rubrik for att locka personer somvill bérja pa
orientering. Gor det |att att hitta ratt!

FRAGA ALLTID OM DET AR

OKEJ ATT FOTOGRAFERA

Precis sominom andra féreningsaktiviteter ar
detviktigt med samtycke nar det géller fotogra-
fierochvideo. Férbarnunder alder16 ar?? &r det
viktigt att ha vardnadshavarnas samtycke pa

att det dr okej med fotografier och video. Fraga
helstiperson eller via skrift genom att forklara
varfér man fotograferar och vad det skall
anvandas till och frdiga om det ar okej att barnen
armed pé bild.

22 Riksidrottsidrottsforbundet. (2024a). Riktlinjer for bildhantering inom idrottsrérelsen.pdf, s. 4

VALKOMNANDE TEXT

MED BRED MALGRUPP

| skriftlig text utga fran att ha en vdlkomnande,
tydlig och beskrivande text. Tank att du skriver
férnagon som aldrig har orienterat tidigare, eller
som ar ny fér féreningslivet. Skriv grund-
ldggande exempelvis om vilken utrustning
man ska ha med sig pa en férsta traning.
F&érmanga som ar helt nya fér orientering &r
detinte sjalvklart vilka klader som passar for
orienteringstraning. Férsék ocksa att undvika
orienteringsspecifika ord, anvant nagot annat
ordistéllet eller beskriv kort vad ordet betyder.

FRAGA ALLTID OM

FULLSTANDIGT NAMN PA
PERSONEN PA FOTOT

Gorenanteckningimobil elleriantecknings-
block for att kunna skriva ut fullstandigt namn pa
personen/personerna som ar med pa fotot.
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FOTOGRAFERA PERSONER

IN ACTION

Det érinte bararoligare med fotografiersom
visar personerin action. Det visar ocksa aktivi-
teten battre, men framférallt sa lyfter man ocksa
personenifrdga som 4rmed pa bilden som aktiv
ochinte passiv. Fotograferainiva med personen
ochvar flexibel som fotograf for att fa till olika
vinklar som pa basta satt visar orienterare
action. Ibland behéver man krypa och stélla sig i
olika vinklar for att fa till olika bilder, vilket ocksa
kan gdra att man som fotograf serroligut och
far personer att le naturligt vilket blir fint pa bild.
Det arkul att ha fotografier pa olika personer
som orienterar ochvisa att det &rentranings-
form som passar allal

Fotot pa Mubina &r taget av kommunikat&ren Tero som satt ner
igruset vid upploppet till malet fér Hittahem-traningen i Satra-
dalen. Med kameran vinklad I4tt uppat fran markniva kom Tero i
nivd med Mubina nér hon sprang i mal.

DETALJFOTOGRAFIER

Omdetinte gér att fa samtycke (t.ex. vid stort
arrangemang eller dylikt) fotografera hander
med kompasser och kartor eller detaljbilder
utan ansikten. Det kan vara bra sétt att kunna
fotograferavid en tréning, samt féren person
somvill bérja 6va pa att fotografera med ett mer
normmedvetet perspektiv.

Foto: Svensk Orientering
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SAMARBETA MED LOKALA PARTNERS

Orienteringsforeningar och lokala samarbetspartners
kan tillsammans starka folkhalsa och lokalsamhallen
langsiktigt genom att introducera orientering pa nya
platser. Orienteringsforeningarna kan erbjuda Hittahem
i ett socioekonomiskt bostadsomrade nara denlokala
aktoren. Den lokala aktoren kan erbjuda alltifran
natverk, marknadsforing tillmalgruppen, samt samar-
bete vid aktivitet med mera.

Traditionellt har samarbete inomidrottsvarlden handlat
om finansiella medel och sponsring till barn-och
ungdomsverksamhet och elitsatsningar - men det finns
sa mycket mer féreningar kan samverka kring!

Inom orienteringsrérelsen ar det manga féreningar som
samarbetar med lokala aktérerinom Hittaut, med allti-
fran matvarubutiker dar Hittahem-kartor kan hamtas till
kommuner som finansierar Hittaut. Det finns minst lika
manga samarbetsmojligheter dven for Hittahem.
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Hur kan ett samarbete kan ga till?

Det dr braom féreningen i forvag har en gemensam malsattning vad ni dnskar fa
utav samarbete med lokala aktérer. Identifiera vilka lokala aktérer som skulle
vara aktuella for just er férening. Samarbeten kan se ut pa olika satt, nedan foljer
exempel pa hur féreningar och lokala aktorer kan samarbeta for inkludering.

NATVERK

Manga lokala aktdérer sdsom kommunala
bostadsbolag, skolor, RF-SISU och kommuner/
stadsdelar har bra kontaktnat och férankring i
lokala omraden. Deras natverk och kontakter
ar en bra vag for att na ut till nya malgrupper.
De kan hjalpa till att vagleda till ratt personer

i lokalsamhallet samt hjalpa till med allt fran
marknadsforing, rekrytera nya unga ledare,
tipsa om bra platser att bedriva Hittahem-
traning p3a, vilka dagar som &r bra att arrangera
Hittahem-traning osv. Det &r bade kul och bra
att lara kdnna olika personer och verksamheter
i lokalsamhallet foér att genomféra Hittahem.

SAMARBETE MED AKTIVITETER

Manga lokala aktdrer har intresse av att
komma i kontakt med samma malgrupp som
foreningen. Darfoér ar det bra att diskutera och
utforska hur den lokala aktéren kan vara intres-
serad av att anordna exempelvis en picknick,
arillkvall eller om fritidsgarden vill gbra en akti-
vitet i anslutning till Hittahem. Orienteringsfor-
eningen kan &ven vara med pa aktiviteter som
den lokala samarbetspartnern anordnar om
mojlighet erbjuds. Ett exempel en lokal aktor
kan samarbeta med &r kommunala bostads-
bolag som ofta anordnar omradesdagar eller
som kan vara intresserade av att anordna
grillning i samband med en Hittahem-traning.
Var éppna for om lokala samarbetspartners har
idéer eller erfarenheter kring att samplanera
aktiviteter kring Hittahem.

MARKNADSFORING OCH
KOMMUNIKATION

Att anvanda andra lokala aktoérers kommuni-
kationskanaler f&ér marknadsféring ar ofta en
win-win for bade den lokala aktéren och for
foreningen, sarskilt om bada vill nd samma
malgrupp. Frdga om det finns madjlighet att
kommunicera via mejlutskick, webbsidor,
sociala medier, till lokala resurser pa plats i
bostadsomradena. Var dven dppna fér forslag
pa olika kommunikationsvagar for att nd fram
till malgruppen. Fraga den lokala aktdren om
tips baserat pa deras erfarenhet och kunskaper
om goda satt att nd ut med marknadsforing.

Utover extern kommunikation &r en av de basta
marknadsfdéringsvagarna personlig kontakt.
Fraga om det finns personer i lokalomradet,
sasom fritidspersonal, faltassistenter eller skol-
personal, som féreningen kan skapa kontakt
med som sedan kan tipsa om Hittahem-
traningen.

REKRYTERING AV
UNGA LEDARE

Manga lokala aktérer har antingen lokal-
kannedom om ungdomar som passar bra som
unga ledare, eller kan vagleda till ratt personer.
RF-SISU kan lokalt vara med och utbilda unga
ledare i ledarskap inom idrott, s& utbildar
orienteringsfdéreningen i orienterings-

specifik kunskap. Lokala aktdérer kan ocksa

ha mojlighet att finansiera arvode fér unga
lokala ledare.
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TRYGGHETSFRAGOR

Kommunala bostadsbolag, lokala RF-SISU
distrikt, kommun, stadsdelsférvaltning, lokal-
polis och faltarbetare &r bra lokala aktérer

att samarbeta med gallande trygghetsfragor.
Om det skulle hdnda ndgonting i omradet &r
det bra att ha kontaktuppgifter till en person
med samordningsroll i ndromradet, exempelvis
omradesutvecklare eller trygghetsvardar. Det
&r dven bra att fraga gallande stadsdelens
plan fér krishantering och fa kontaktuppgifter
till ansvarig.

CORPORATE SOCIAL
RESPONSIBILITY (CSR)

CSR &r ett engelskt begrepp som star fér
féretags specifika arbete med sociala hallbar-
hetsfrdgor samt socialt ansvarstagande. En
del, men inte alla féretag, arbetar aktivt med
CSR-fragor utdver foéretagets ordinarie verk-
samhet for att verka fér sociala fragor. CSR-
arbete pa féretag kan se ut pa olika satt. Vissa
foretag erbjuder anstallda att engagera sig ett
visst antal timmar i ideell verksamhet, antingen
valfri verksamhet eller enligt féretagslista.
Andra foretag har etablerade samarbeten med
verksamheter dar féretaget bidrar med sina
kompetenser, eller stéller upp ideellt pa olika
tidsbegransade uppdrag.

Undersdk om ett lokalt féoretag jobbar med
CSR och fraga om det skulle vara intressant
med samarbete och volontaruppdrag med
Hittahem. Orienterare som arbetar pa foretag
som aktivt engagerar sig i CSR kan dessutom
fraga om deras deltagande i Hittahem kan
raknas in i detta.

VOLONTARER/FRIVILLIGA
RESURSER

Vid samarbete med lokala aktérer kan det vara
vart att underséka om de ar intresserade av
att bidra med volontérer/frivilliga resurser. Det
behdvs alltid personer som hjalper till med
praktiska saker sasom att dela ut vatten och
fika, prata med deltagarna, informera om féren-
ingsliv, hjalpa till att plocka ihop eller iordning.
Titta pa listan med “punktinsatser” fér Hitta-
hem-uppdrag med uppgifter som skulle kunna
passa. Utgd garna fran verksamhetens profil
om de har nagon specialkompetens som skulle
kunna komma av anvandning till samarbetet;
exempelvis marknadsféring, hjélpa féreningen
med ekonomi eller kommunikation m.m.

FINANSIELLA BIDRAG

For lokala aktérer sdsom bostadsbolag eller
kommuner/stadsdelar kan det finnas i deras
intresse om det finns kartor i omradet, for
orientering samt andra fritidsaktiviteter och
eventuell skolverksamhet. Diskutera med den
lokala aktéren om det finns mojlighet for kart-
bidrag och forklara hur kartan skall anvandas.
Bidrag till kartritning kan aven ansdkas via
lokala RF-SISU under “anlaggningsstod”.
Vidare kan det finnas mojlighet att fa finansiella
bidrag fér exempelvis fika och arvodering for
lokala unga ledare hos lokala aktérer, bara att
frdga om och vad det finns fér mojligheter.
Frdga om det finns bidrag att séka hos den
lokala aktéren, eller om de kan rekommendera
andra lokala aktorer dar det gar att soka finan-
siering. Om lokala aktorer vill mdta malgruppen
gar det ocksa bra att fraga om de exempelvis
kan bistd med fika, lokalhyra fér en samlings-
lokal eller andra finansiella bidrag.



En guide till Hittahem 31

Exempel pa lokala samarbetspartners

For att verkligen komma nara malgruppen ar det avgérande att samarbeta med
lokala partners. Det ar dar man bygger riktiga kontakter och relationer. Hitta vilka
lokala aktdrer som finns lokalt i nAiromradet som kan vara intressanta att samarbeta
kring Hittahem. Har féljer en lista med forslag pa lokala samarbetspartners som
nuvarande féreningar inom Hittahem samarbetar med:

FRITIDSGARD

KOMMUNALA BOSTADSBOLAG

Fritidsgardar har bra kontaktnat lokalt och kan
na ut till mdnga ungdomar. Manga fritidsgardar
uppskattar aktiviteter som ar i narheten av

deras verksamhet. En bra idé ar att besdka
fritidsgarden for att forsdka skapa samarbete.
Om barn/ungdomar k&nner igen personerna i
foreningen och att féreningar visar intresse fér
att de ska vara med pa orienteringen ar ett besok
vardefullt. For att vacka intresse kan man till
exempel arrangera inomhusorientering och kort
forklara skillnaderna mellan Hittahem-traning
och skolorientering (tex utrustningen och att det
finns olika nivaer att valja mellan). Fritidsgardar
kan ofta skicka fritidspedagoger som tar med

en grupp som de ansvarar for under aktiviteten.
Undersdk dven om personalen eller de aldre
ungdomarna vill fa en introduktion/utbildning i
orientering for att kunna delta som unga ledare
eller att anordna enklare orienteringsaktiviteter
pa egen hand.

En stark rekommendation ar att skapa sam-
arbete med det kommunala bostadsbolaget fér
Hittahem orientering. De har ofta lokalkdnnedom
i aktuella bostadsomraden fér Hittahem. De

ar dven intresserade att na ut till de boende i
ndromradet och av att det arrangeras aktiviteter
kontinuerligt i bostadsomraden dar boende kan
delta. Hos vissa bostadsbolag kan det finnas
mojlighet att sdka finansiering for till exempel
féreningsaktiviteter, trygghetsinsatser, folkhalsa
och social hallbarhet. Det ar ocksa bra for
bostadsbolag att veta om varfér det springer
runt massa orienterare en viss veckodag och
klockslag. Kort och gott - meddela dem nar och
var Hittahem-traningen ar fér det kommunala
bostadsbolaget i omradet.
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SKOLOR

Skolor har ett bra kontaktnat och kan na ut till en
bred malgrupp (bade barn och féraldrar). Det kan
vara bra att kontakta resurser sasom skolsjukskd-
terskan, fritidspedagoger, idrottslarare eller andra
l&rare som har visat intresse for idrott eller specifikt
orientering. Manga skolor rekommenderar gérna
efter-skolan-aktiviteter for sina elever, specifikt
skolor i socioekonomiskt utsatta bostadsomraden.
Skolan kan darfér vara en bra marknadsférings-
kanal, framforallt d& de har personlig kontakt med
eleverna och &r nagra som eleverna kan lita pa.

LOKALPRESS

Att vara med i lokalpressen ar bra fér marknads-
féring och kommunikation till lokalomradet.

Ta exempelvis kontakt med en lokalreporter

och forsdk fa dem att skriva en artikel om hur
Hittahem har lockat fler att hitta till orientering.

Se Svensk Orienterings policy fér sponsor- och
partners under "Kallor och rekommenderad lasning”.

ANDRA IDROTTSFORENINGAR

| ndromradet kan det finnas andra idrottsfor-
eningar som redan har aktiviteter eller som ar
intresserade pa att komma igdng med nya. Det
ar jattebra om barn och ungdomar far chansen
att testa pa olika sporter och vara med i olika
aktiviteter. Samarbeta gérna med andra idrotts-
féreningar och tipsa om deras aktiviteter som
ar andra dagar/tider. Gd&rna med en idrott som
har hégsdsong medan orienteringen har 1dgsé-
song (vintern). Ett tips ar att besdka varandras
traningar och arrangera passande uppvarm-
ningsoévningar foér varandras idrotter.

PIZZERIA/LOKAL RESTAURANG

Tro det eller ej, men tva féreningar som anordnar

Hittahem har samarbetat med lokala pizzerior for
marknadsfoéring. Restauranger i nd&romraden ar
ofta centrala moétesplatser i ndromraden och har
ofta ett brett natverk och bra lokalkdnnedom.
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Det lokala RF-SISU distriktet har ofta god lokal-
kdnnedom samt kan koppla samman féreningens
RF-SISU-idrottskonsulent. RF-SISU idrotts-
konsulent ar en bra lokal kontakt att bolla med
géllande planering och lokal verksamhetsplan
for Hittahem. RF-SISU har ofta gott kontaktnat

i kommun/stadsdelar och kan hjalpa till att
vagleda till andra lokala aktérer att kontakta.
Flera RF-SISU distrikt har aven kommunikations-
avdelningar som kan hjalpa till och skriva repor-
tage och fotografera pa en Hittahem-traning.

STADSDELAR/KOMMUN

BIBLIOTEK

il

Manga bibliotek har aktiviteter som gar utanfor
den vanliga biblioteksverksamheten fér att locka
fler att komma till biblioteken. H6r med ert lokala
bibliotek om de vill samarbeta pa nagot satt,
exempelvis genom traditionell marknadsféring.
Eller ga utanfér boxen! Gar det att anordna ett
samarbete med mellan Hittahem och bibliotek
med exempelvis bokklubb med tema Allemans-
ratten dar det ingar Hittahem-tréningar? Var
kreativa tillsammans!

LOKALA FORETAG

Stadsdelar och kommuner har ofta bra
kontaktnat och kan hanvisa till andra ideella
organisationer eller kontakter hos kommunala
bostadsbolag. Stadsdelen eller kommunen ar
ofta intresserad av att ha fler aktiviteter som
bidrar till battre folkhdlsa och rérelse lokalt.
Kolla &ven upp om det finns méjligheter att sdka
ekonomiskt stod for era Hittahem-traningar.

Finns det nagot lokalt féretag i ndromradet som
kan vara intressant? Kolla pa deras kommunika-
tionskanaler eller kontakta dem och fradga om

de ar intresserade av att stotta Hittahem-verk-
samhet. Undersék om de exempelvis jobbar
aktivt med CSR och vill samarbeta som volon-
tarer. En bra borjan kan vara att bjuda féoretagets
kollegor att testa Hittahem eller att vara med och
hjalpa till att anordna.
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Ta kontakt med lokala aktorer -
tillvdgagangssatt

Fdreningen kan ge kontaktuppgifter till lokala partners sa de kan ater-
komma géllande konkreta arbetsuppgifter lokalt, samt generella fragor till
projektledaren pa Svensk Orientering.

Presentera varfor féreningen vill arrangera Hittahem-konceptet.
Presentera garna ocksa kort om er férening och vilka aktiviteter ni
arrangerar i dagslaget.

Beratta kort om orientering och framfo6rallt om vad orientering ar idag.
Manga minns stampelkort fran skolidrotten, men orientering har utvecklats
till en idrott med manga digitala inslag. Lyft Sl-enheter, den digitala utveck-
lingen och att det finns olika grenar inom orientering. Beratta specifikt
kortfattat om sprintorientering och att det &r orientering dar idrottsarenan ar
i staden, bostadsomradet och parkmiljder.

Presentera omradet dar aktiviteterna fér Hittahem planeras. Genom att
anvanda en satellitbild, till exempel fran Google Maps, och en orienterings-
karta kan ni visa hur omradet ser ut. Det ger ocksa mdjlighet att diskutera
andra lokala platser och féretag dar samarbeten kan vara méjliga.

Visa intresse for den lokala aktdren och deras verksamhet. Ett samarbete
handlar inte bara om att erbjuda en aktivitet eller att efterfrdga tjanster. Vad
&r deras mal? Har de nagon specifik malgrupp de vill nd? Hur arbetar de
kring folkhalsa och social hallbarhet? Hur ser de pa ett bra samarbete? Finns
det befintliga aktiviteter hos den andra aktéren som orienteringsklubben
kan vara delaktig i? Tank utanfoér boxen och var kreativa med hur ett lokalt
samarbete kan se ut.

Lyft upp goda exempel fran Hittahem som till exempel dversattningsmaterial
som finns att fa tillgang till pa flera olika sprak. Kartteckenaffischer pa olika
sprak kan vara ett bra underlag for att borja en konversation och Hitta-
hem-broschyren beskriver mycket grundldggande om vad Hittahem ar och
férdelarna med att trana orientering.
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Bjud in de lokala aktdrerna till Hittahem-traningen. Ett bra satt att visa pa
hur aktiviteten ser ut praktiskt och hur roligt det ar! Det kan dven dppna upp
for nya idéer och samtal hur Hittahem kan utvecklas nédr ndgon med en annan
roll och perspektiv &r pa plats. Bjud in tex hallbarhetsansvarig eller omrades-
samordnare fran bostadsbolag, fritid- och kultursamordnare pa kommun/
stadsdel eller bibliotekarie.

Utvardera och aterkoppla till lokala samarbetspartners och tacka for
samarbetet. Utvardera dven garna hur samarbetet har sett ut och hur

det kan utvecklas.

Foto: Svensk Orientering
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SA HAR KOMMER NI IGANG

For att skapainkludering i praktiken med Hittahem eller
andra orienteringsaktiviteter finns det massorav sma
som stora anpassningar som gar att géra pa kort tid med
hjalp av planering. Mycket av tipsen gors redaninom
befintlig traningsverksamhet hos féreningar.
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JAG FUNDERADE OVER
HUR VI KUNDE LOCKA FLER
BARN FRAN OMRADEN DAR
VALDIGT FA HOLL PA MED
ORIENTERING.

LisaKjellén, HSOK
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Checklista for att starta
Hittahem i din forening

Att starta Hittahem kan se olika ut fran forening till férening. Har kommer forslag
pa steg som en férening kan ta for att komma igdng med Hittahem.

() SKAPA EN GRUPP

Det ar inte bara battre utan roligare att jobba

i grupp! Hittahem-konceptet i féreningen blir
starkare ju fler personer som ar involverade och
olika uppgifter kan férdelas pa fler. Det &r bra
ur ett kunskapsperspektiv att sprida informa-
tion och att fler i féreningen far erfarenhet.
Borja med att prata med personer i féreningen
som kan tycka att Hittahem &r kul! Fraga gérna
personer som inte ar engagerade i forenings-
uppdrag i dagslaget, Hittahem kan vara aktivi-
teten som far fler att bli pepp pa att engagera
sig i foreningen.

() FORANKRING TILL
FORENINGEN

For att starta Hittahem &r det bra att ha med
foreningen pa taget. Det kan vara ett satt for
féoreningen att forsta varfér man arrangerar
Hittahem-traningar. Ett exempel kan vara att
foreningen vill nd nya malgrupper och hitta nya
platser for féreningen att tréna pa. Att ha en
gemensam idé om varfor féreningen arrangerar
Hittahem underlattar fér att kommunicera

bade inom féreningen, men &ven i kontakt med
lokala samarbetspartners.

Varfér inte ha en presentation om Hittahem
och hur ni planerar att arrangera det lokalt for
hela klubben efter en traning i klubbstugan?
Pa sa vis kan vi nd dnnu fler som kanske vill
engagera sig i Hittahem!

) HITTA PLATS FOR
HITTAHEM-TRANING

Hitta bostadsomraden i din stad/ort som nar
nya malgrupper dar idrottsrorelsen inte finns
och en bostadsnara miljé som passar fér sprint-
orientering. Exempelvis en 6ppen park i ett
socioekonomiskt utsatt bostadsomrade, nara
lekplatser eller utegym, eller andra offentliga
platser dér manga personer befinner sig. Kolla
upp om det finns en naturlig central samlings-
plats pa omradet dédr manga ror sig - det kan
vara ett bra stélle att ha som uppsamlingsplats
for att gemensamt ta sig till Hittahem-
traningen. Undersdk dven om féreningen har
kartrattigheter pa platsen, manga platser finns
tillgangliga via Hittaut-kartor, eller om det
redan finns befintlig sprintkarta pa plats. Det
hér gjorde Helsingborgs SOK nar de startade
Hittahem:

“Jag funderade 6ver hurviinom Helsingborgs SOK
kunde locka fler barn fran omraden dér véldigt fa
héll pa med orientering. Vi har en valdigt homogen
skara barn dér de flesta kommer fran omraden i
nérheten av var klubbstuga i Palsjé”, sdger Lisa
och fortsatter:

”Jag tdnkte pa Dalhem och att det fanns en skogs-
dunge mittiomradet. Vivisste att det inte fanns sa
mycket féreningsidrott dar. Mina klubbkompisar
ritade snabbt en karta Gver omradet.”?
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) TIDSPLAN FOR TRANINGAR

Bestdm veckodag och tid som passar fér
Hittahem-traningar i det planerade omradet.
Det kan vara bra att kolla om och nar det

ar andra aktiviteter i omradet och se nar
Hittahem-traning passar in bast. Flera féren-
ingar arrangerar Hittahem pa vardagkvallar
mellan kl. 17-19-tiden.

() REKRYTERA PERSONER
| FORENINGEN FOR
PUNKTINSATSER

Aterigen, det &r roligare att vara fler! For att
arrangera Hittahem ar det battre att vara fler.
Antal personer som hjalper till ser olika ut

fran forening till forening, darfér ar det bra att
anpassa det till féoreningens féormaga. Fraga
garna personer som inte har erfarenhet sedan
tidigare eller som annu inte ar engagerad i
arrangemang i féreningen. Utga fran listan med
punktinsatser och fa inspiration vad personer
kan engagera sig i.

() SKAPA SAMARBETEN

MED LOKALA PARTNERS

A och O for att knyta an kontakter till nya
malgrupper ar att skapa samarbete med lokala
samarbetspartners. Forsta steget ar att iden-
tifiera vilka lokala aktérer som finns i omradet
sasom kommunalt bostadsbolag, fritidsgardar
och skolor. Nasta steg blir att ta forsta kontakt.
F& inspiration fran avsnittet “Samarbeta med
lokala aktérer” har i guiden.

KONTAKTA SVENSK
ORIENTERING FOR FLER TIPS
OCH TILLVAGAGANGSSATT

Svensk Orientering finns till fér att vara stod for
féreningar som vill anordna orienteringsaktivi-
teter, det géller sdklart ocksa Hittahem. Vi kan
hjalpa till med fler steg att kommma igang samt
att koppla ihop alla Hittahem féreningar i ett
gemensamt natverk for att dela erfarenheter
med varandra.
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EngageraungdomariHittahem

En av framgangsfaktorerna inom Hittahem &r att ha unga ledare pa traning-
arna. Dynamiken med ledare i olika aldrar och kon &r en styrka fér att na ut
till fler och fér att fa fler att testa orientering.

Hittahem ett perfekt tillfalle fér unga orienterare att prova-pa och utveckla
sina kunskaper inom olika arrangdrsroller pd en smaskalig niva. Titta pa
punktlistan fér uppdrag fér inspiration om vad som kan passa ungdomar

i er férening.

For att forankra Hittahem i bostadsomradet och att komma narmare nya
malgrupper &r det rekommenderat enligt studie att engagera unga lokala
ledare.?* Det ar alltid bra med personer som har lokalkdnnedom och kontakt-
natverk i omradet och att engagera nya personer i orienteringen. Fréga
lokala samarbetspartners eller deltagare om de kdnner ungdomar som skulle
tycka det skulle vara kul att hjalpa till med Hittahem.

Att engagera ungdomar i Hittahem &r ett bra satt foér foreningar att behalla

orienteringsungdomar och fa fler nya ungdomar att engagera sig i oriente-
ringsrorelsen.

24 Gyllensten, P. (2023). “Det har &r sa roligt och sa mycket gladje”. Riksidrottsférbundet

Foto: Svensk Orientering
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Punktinsatser och uppgifter
for Hittahem-traningar

Hittahem ger maéjlighet att prova olika rollerinom orienteringsarrangemang.
For att locka fler deltagare ar det bast att aktivt involvera féreningen och sprida
kunskap om olika satt att bidra. Frdga personer som vanligtvis inte blir tillfra-
gade, alla uppgifter ar vardefulla for smidiga traningspass. Féreningen véljer
sjalv vilka uppgifter de vill ha pa Hittahem och traningarna kan arrangeras i olika
storlekar. Nedan finns ndgra exempel pa olika uppgifter somkaninga

i Hittahem-traningar.

BANLAGGNING

Planera banorinfér Hittahem-traningen. Det ér ett
perfekt tillfalle féren person somvill utveckla sina
kunskaperibanlaggning. Manga deltagare fragar
efter nya banor varje traning for att testa nadgot
nytt. Dessutom ar det ett passande uppdrag fér
enpersonsom inte kan vara med pa tranings-
tillféllet, men som har tid ochintresse att infér
tréningarna och att skapa banor.

PLANERA TRANING

Planera uppvéarmnings- och avslutnings-
dvningar och samordna vilka som ska vara med pa
Hittahem-traningen. Det kanvara ett bra uppdrag
férenung ledare somvill dva pa traningsupplagg
ochledarskap.

HANGA UT/TA IN SKARMAR

Det harkanvara ett perfekt uppdrag foren person
sominte har mycket tid férengagemang, men som
villvaramed och bidrainnan eller efter traningen.

| flera féreningar som arrangerar Hittahem har
féreningsmedlemmar kombinerat egen|6partra-
ning med att hdnga ut eller tain skarmar.

PLACERA UT/TA IN
SI-ENHETER

Antingen ardet sammma person som satterut skarmar,
eller sa skickar ni ut till exempel enung ledare som
uppvarmning fér att placera ut Sl-enheter.

MARKNADSFORING

Det héruppdraget passar fér personer som
tycker det ar kul med kommunikation och att fa
fler att upptacka orientering. Det kan vara att
skapa personlig kontakt med nya malgrupper och
lokala aktdrer genom att besdka verksamheter
och presentera Hittahem. Det kan ocksa vara mer
klassisk marknadsféring i form av sociala medier
eller att satta upp posters.

SEKRETARIAT

Det héruppdraget passar bra féren personsom
arnyfiken pa att |ara sig mer om arbete med
sekretariatet, utveckla kunskaper omregistre-
ring, att vdlkomna deltagare till tréningen och att
vagleda for att kommaigang. Personen kan garna
vara ansvarig for att fora statistik for traningen.

VALKOMSTKOMMITTE

Om féreningen harenuppsamlingsplatsi
bostadsomradet sominte &rvid startpunkten for
Hittahem-traningen s planera for att en eller tva
personer moter upp deltagare.



SMS/WHATSAPP
GRUPPADMINISTRATOR

En person som haller kontakten med Hittahem-
deltagarna lokalt med en gemensam SMS/
Whatsappgrupp. Administratéren skickar
meddelande en daginnan och entimmeinnan
Hittahem-traningen, samt besvarar pa fragor
som eventuellt stéllsigruppen.

LEDARE

Ledaruppdrag passar for personer som ar
kommunikativa, gillar sociala sammanhang, tréffa
manniskor och utveckla sittledarskap. Ledare
skafinnas péa plats for att vdlkomna deltagare
ochbjudain att testa orientering, introducera vad
orientering ar, hur de kommerigéng och svara
pafragor och funderingar. De ska ocksa ga fram
ochbjudain personer pa plats och fragaomde
villvara med och trdna och heja pa personer som
testar! Ledare kanvara ansvariga for uppvarmning
och avslutning vid traning. Sahér tycker Lisa
Kjellén fran Hittahem Dalhem i Helsingborg att
det &r attvaraledare:

“Den bésta kénslan var férett tag sedan nér alla
barn sprang helt obehindrat i skogen och ifran
mig”, séger Lisa och fortsatter: "Det hérarsa
roligt och sa mycket gladje. Narjag ser hur det lyser
iégonen péd barnen och nérde sédger att de dlskar
dethéga graset, det érobetalbart.”?®

MENTOR/KOMPIS TILL NYA
DELTAGARE

Fororienterare som arintresserade av att lara
kénna en ny person dver langre tid kan man bli
mentor/kompis till en ny deltagare, bidra till att
fa nya deltagare att kdnna sig vdlkomna ochvisa
och férklara hur orientering gar till. Det kan vara
ett bra satt att bygga tillit och att sdga att man
planerar att vara med pa alla trdningar och att de
kanradknamed att man ardar.

25 Gyllensten, P. (2023). “Det har ar sa roligt och sa mycket gladje”. Riksidrottsférbundet

SKUGGA
DELTAGARE

Foérmanga nybdrjare, barn som

vuxna, kan det vara en trygghet att

ha med sig en mer erfaren orienterare

vid orientering. Ta tillfélleti akt att lara kédnna

deltagare lite mer! Kdnnin om det passarmed .z:f/f?f"
en genomgang av orienteringsteknik 1angs vagen == "”
ellerbara ett snack. Vid flera tillfallen har vuxna = "’f'
deltagare varit med pa Hittahem for att dva pa -
svenska, s& passa pa fa en pratstund langs med
banan. 2

%
VAR MED PA HITTAHEM &
OCH TRANA SJALV! k

Attvaramed och tréna sjalv pa Hittahem aren stor
insats for att géra Hittahem synligt pa platsen.
Jufler som springer och orienterar, desto fler far
syn péa aktiviteten. Alla beh&verinte varamed och
pratamed alla. | ett mejl till Svensk Orienterings
projektledare skrev Lisa Kjellen och berattade hur
detvarnarordinarie medlemmar var med:

“Det var massor av nya barn som kom fram och
ville vara med nér de sag klubbens I6pare. Det
rackervéldigt bra och vikunde t.o.m. kolla pa
enmasstart, det var seniorers och juniorer som
stack ivdg samtidigt. Aven om det bara var 15
stimasstarten sa var det spdnnande fér de nya
barnen att kolla. Kan rekommenderas!”

Marknadsféring in action!
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Checklista for trygghet -
guidande rekommendationer

| planeringsstadiet for Hittahem &r det bra att se 6ver trygghetsfragor, bade
det som féreningen kan férbereda samt hur féreningen kan samarbeta med
lokala aktorer.

@ Planera for att alltid ha minimum tva personer pa Hittahem-tréningarna
- men helst fler. Detta for att ingen ska ha uppdraget att leda tréaningen
ensam, samt utifall att det skulle hdnda nagonting pa traningen, exempelvis
om nagon skulle skada sig, sa ar det battre att vara fler.

@ Planera att ha flera korta banor som &r inom synhall fran uppstartsplatsen.
Detta ar for att det ska vara tryggt for deltagaren samt fér féreningen om
det finns fa ledare pa deltagartillfallet.

@ Planera alltid att ha minst en vuxen ledare vid traningar dar det ar unga
ledare. Aven om unga ledare planeras att halla i tréningen s &r det bra om
det finns en vuxen ledare pa plats.

@ Slapp inte ivdg en deltagare som riskerar att komma bort. Se till att orien-
tera tillsammans med deltagare om de 6nskar eller om det finns behov. Om
det inte finns tillrackligt med ledare/volontarer sa far deltagaren véanta eller
k&ra en enklare bana som &r inom synhall. Bedém om det kan vara aktuellt
att skicka ivag en deltagare som har med sig egen mobil, se till att delta-
garen har kontaktuppgifter till ledare pa plats. Ha en lista och registrera
med namn och telefonnummer (med malsmans godkdnnande) och tidslag
vid start for att ha koll pa vilka som &r ute och orienterar.

@ Ha ett samarbete med den lokala kommunala bostadsbolagen och/eller
kommunen/stadsdelsndmnden. Redan i inledande méte med kommunala
bostadsbolag/kommun/stadsdel fraga hur deras trygghetsarbete ser ut i
omradet och hur de skulle kunna vara behjalpliga vid behov. Detta for att
kunna férsdkra om att Hittahem-traningens kontinuitet.
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Se till att ha en grupp med flera personer som anordnar Hittahem. Det
blir sarbart om det bara &r en eller fa personer som anordnar Hittahem.
Da& riskerar Hittahem-traningar att stallas in om den ansvariga personen
exempelvis blir sjuk. Det ar battre att ha flera ansvariga personer som kan
vara med pa Hittahem-traningar och hjalpa till.

Kontakta ditt lokala RF-SISU distrikt och efterfraga kontaktlista till lokala
aktodrer att kontakta gallande trygghetsfragor.

Alla ledare ska visa ett utdrag ur belastningsregistret. Féreningen ansvarar

for att registrera uppvisandet samt att uppdatera vartannat ar.

Foto: Svensk Orientering
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Kartan

For att arrangera Hittahem behdvs en karta och att det finns kartrattigheter

6ver omradet trdningarna kommer vara pa. En Hittaut-karta gar bra att
anvandaibdrjan, men en uppdaterad sprintkarta ar bast att anvanda 6ver tid.
Kartskalan kan variera utifran det som finns tillgangligt, men kartoriskala1:3000
eller1:4 000 bra alternativ f6r orienteringstraning pa alla nivaer. Har kommer
nagra tips pa hur féreningar kan anpassa kartor fér Hittahem-tréning.

HA NYBORJARKARTOR MED FARRE KARTTECKEN

Fornyborjare kan det vara bra med en karta med farre detaljer pa. Det gar att fixa
med hjélp av programvaror som anvands for orientering. Om duinte har arbetat
med det tidigare sa ar det manga erfarna orienterare som kan programvaror
sdsom OCAD eller OpenOrienteering Mapper och som gérna hjalper till att lara
ut. For att valja vilka karttecken som ska vara kvar pa kartan &r det bra att utga fran
karttecknen som finns pa Hittahems kartteckenaffischer.

Ordinarie karta Nybérjarkarta med farre tecken
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KARTTECKENBESKRIVNING

Kartteckenbeskrivningen anvands for att hjalpa till att guida var kontrollen finns
mer exakt. Vanligtvis ar det kartteckenikartteckenbeskrivningen, men for att
underlatta fér personer som ar nya for orientering, skriv gérnaistallet var kontrollen
arplacerad, t.ex. “Hus, vanstra hérnet”.

1. Stenen 4. Busken
2. Tradet vid staketet 5. Huset, hégra hérnet
3. Trappan 6. Gungorna

Exempel pa kartteckenbeskrivning.

QR-KOD

SKRIV KONTAKTUPPGIFTER

PA KARTAN

Lagg tillen QR-kod pé kartan med informa-
tionom féreningen och/eller ett schema for
Hittahem-traningar. Uppmuntra deltagarna att ta
hem kartor och att hanvisa till QR-koden om de vill
l&sa mer sjalva.

Detkanvara tryggt fornybérjare att det finns
kontaktuppagiftertill ledare.

DELA UT KARTOR TILL

DELTAGARNA EFTER TRANING

Dela ut kartan med banan som deltagarna har
orienterat efter traningen. Manga uppskattar att
f& kartorna och &r stolta &ver sin prestation. Kartan
kan ocksa fungera som en kommunikationskanal
med information om Hittahem och féreningen.
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Banlaggning

For orientering i skog finns svarighetsnivaer fér banlaggning i en fargskala, dar
gron ar mycket latt niva och dar svart ar svarast. For sprintorientering, som

ar traningsformen for Hittahem, finns inte samma system. Dar styrs nivan pa
banorna om det ar nyborjare eller mer erfarna orienterare och pa hur omradet ser
ut och vilka vagvalsmdjligheter som finns. Hittahem &r trdning som passar bade
nya deltagare och mer erfarna orienterare dar man ska kunna trana samtidigt.
Forbanlaggning till Hittahem-traningar ar ett bra riktmarke att planera fér fem
olika banor dar tva till tre banor ar latta banor pa “mycket 1att” niva. Finns tid och
mojlighet far banlaggare garna goéra fler banor.

TIPS! TIPS!
Flera kortabanor Var kreativa och dép banorna till
roliga namn!
. Manga deltagare (framférallt barn) tycker
gj att det arroligt att springa manga olika Gavle OK har anvant beskrivningar som
5 banor. Det haller ocksa motivation uppe, “Happy”, “Challange”, “Klurig” och
2 s& manga korta banor ar bra for framfo- “Extreme” pa sina nybdrjarbanor vilket
g rallt nya deltagare varit uppskattat hos deltagare.
(o)
uw
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BANORNA

Tvatilltre banor ska vara pa mycket I3tt nivd med start och mal vid uppstarts-
platsen. De harbanornariktar sig framst till de som ar nyborjare. Med korta banor
kan nya deltagare kénna sig trygga under traningen och uppleva stolthet och 6kat
sjalvfértroende genom att klara flera banor.

STJARNORIENTERING

Stjarnorientering artoppen att anvandainom Hittahem-traning! Det innebéar
namligen att banan hela tiden utgar fran startpunkten och till kontrollerna, dar
personen som orienterar kommer tillbaka till startpunkten mellan varje kontroll.
Det ar bra for att starka sjalvfértroendet for nybdrjare och férledare att kunna ge
snabb feedback och tips. Banan serlite ut somen stjarna, det darférdet heter
stjarnorientering.

B&rja med attrita en mallkarta med en gemensam startpunkt och flera olika
kontrolleriolika riktningar fran startpunkten. Fér att géra fler varianter sarita
banor med endast startpunkten och en kontroll pa och mérk den med enunik
bokstav for respektive bana (det garbra med ett fatal banor ca tre till sex stycken).
Férbanldggning ska varje bana besta av en startpunkt, en kontroll samt en kort
kontrollbeskrivning.

Pa plats pa Hittahem-tréningen &r ett tips att ha varje banaien varsin back och
placera séa att de stariratt riktning mot kontrollen. Da blir det lattare for deltagarna
atttarattriktning och férledarna att se om deltagarna ger sigivagiratt riktning.
Har ser ni ett exempel pa stjarnorientering.

En kontroll Alla kontroller
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MYCKET LATT
SPRINORIENTERINGSBANA

Lagg tva banor eller fler banor med ett fatal kontroller
(catre till sex stycken) dar den forsta kontrollen gérna
ska synas fran startpunkten. Kontrollpunkterna far
garnavariera salange de ar tydligt placerade och
synliga fran ledstangen. Ldmpliga ledstanger fér
Hittahem ar till exempel gang- och cykelvédgar samt
dppna grasmattor och fasta féremal som bankar och
lekplatser. Tank pa att utga fran Hittahems ledord
nara, tryggt, synligt, tillgangligt vid banlaggning fér
mycket latta banor. Det &r smart att anvéanda flera av
samma kontroller fran stjarnorienteringenifiera avde
andra banorna. Har till vanster ser ni ett exempel pa en
mycket latt bana.

Karta: Helsingborgs SOK

MEDELSVAR
SPRINORIENTERINGSBANA

Lagg enbana pa en nivd som passar nybdrjare som ar
redo férenlite stérre utmaning. Man kan géra banan
lite langre én de kortare banorna och ha lattare vagval,
t.ex. valjaenvagrunten byggnad, eller s gardet bra
att géra en kortare bana med lite merutmanande
vagval. Har ser ni ett exempel pa en medelsvéar bana:

Karta: Helsingborgs SOK
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Karta: Gavle OK

Lagg enbana férde som 6nskar meravancerad

orientering. Har finns det mdjlighet att géraen banai

de kort ochlangre och attinkludera

a

b
konstgjorda hinder som gér att den som orienterar

mas

varierad langd

te vélja andra vagval for att ta sig fram. Ovan féljer

bana.

ar

ettexempel pa ensv
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Uppvarmnings- och
avslutningsovningar

For att rama in Hittahem-tréaningarnarekommenderas att ha en start- samt
avslutningsévning. Det behdver inte vara langa évningar. Har finns beskrivningar
pa évningar med orienteringsmoment, men inkludera dven andra generella lekar
sasom kull, bara fantasin satter gréanser! Uppvarmnings- och avslutnings-
6vningar kan vara ett bra satt att involvera nya deltagare genom att fraga

dem vilken 6vning de skulle vilja gora. Ett enkelt satt inkludera beslutsfattning

i praktiken!

LABYRINTORIENTERING

Ca 10-15 minuter

MATERIAL UTFORANDE

Cal0 Sl-enheter Varje deltagare far varsin Sl-pinne som ledaren instruerar i hur den anvéands. Kartor

delas ut och deltagarna visas hur kartan ska passas. Deltagarna far gérna starta med
lite mellanrum eller springa olika banor. Efter malgang kan deltagaren stampla ut
for att fa sin stracktid fran stracktidsskrivaren. De far garna springa om samma bana
flera ganger eller testa en ny bana om det finns flera stycken.

Start-, mal-, tdm- och checkenhet
Sl-pinnar
Kontrollskarmar

Stolpar for att fasta snitselband.
Alternativt placera tunga féremal
som stenar eller kartbackar
ovanpa snitselbandet sa att det
ligger platt pa marken.

Snitselband

FORBEREDELSER

Formatera en labyrint samt 1-3
banor

Bygga upp labyrinten enligt kartan
med hjalp av snitselband och
stolpar/kontrollpinnar (alternativt
tunga féremal), ca10x10-15x15m
Montera Sl-enheter pé kontroll-
stolpar (eller placera direkt pa
marken)

Foto: Svensk Orientering
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MATERIAL

- 10-20 Sl-enheter med nummer,
alternativt skrivut nummer
palaminerat papper

> Start-, mél-, tdm- och checkenhet

Batteridriven stracktidsskrivare
med extra skrivarpapper

-~ Sl-pinnar

FORBEREDELSER

Ladda stracktidsskrivare

Placera ut kontrollerna slump-
massigtinom ett omrade péca
10x10m. Det gar bra att placera
Sl-enheterna direkt pa marken
bredvid en kontroll eller ett
laminerat papper med en siffra.

MATERIAL

- Kort med karttecken samt mot-
svarande kort med bilder och text

FORBEREDELSER

- Sprid ut korten med baksidan
uppat dver ettomrade

STAMPLINGSUTMANING

Ca 5-15 minuter
(tiden bestdmmer ni sjélva efter tid och lust)

UTFORANDE

Ledare instruerar 6vningen dar deltagarnas uppgift aratt stampla kontrollernai

ratt nummerordning. Varje deltagare farvarsin Sl-pinne (som téms och checkas
innan start). Ledare berattar hur Sl-enheterna fungerar samt vilket nummer som ar
den sista kontrollen intill malkontrollen. For att borja startstamplar deltagaren. Ute
pa banan drkontrollerna slumpmassigt utspridda dar deltagarnas uppgift ar att
stadmpla kontrollernairatt ordning for att till sist stampla i mal. Efter malgang kan
deltagaren stampla ut for att fa sin stréacktid fran stracktidsskrivaren. Deltagarna far
om de vill springa banan flera génger.

KARTTECKENMEMORY | GRUPP

Ca 5-10 minuter

UTFORANDE

Alla deltagare samarbetar tillsam-
mans for att hitta matchande par. En
deltagareitaget springer fram och
vander ett kort och springertillbaka
och bytertillndsta person. En gruppii
taget vander kort, om laget hittar ett
par far de fortsatta tills de inte langre
hittar ett par.

Foto: Mathilda Ahlberg, Bildbyran

Foto: Mathilda Ahlberg, Bildbyréan
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Genomforande av Hittahem

PLANERA TRANINGEN

MEDDELA

FORBERED TRANINGEN

GEMENSAM UPPVARMNING

FRI DROP-IN

BJUD IN FORBIPASSERANDE

DELTAGANDE PA EGNA VILLKOR

ORIENTERA TILLSAMMANS

SI-ENHETER

AVSLUTNINGSOVNING

AVSLUT

Planera banlaggning och traningsupplagg
forHittahem traningen.

Skicka meddelande en timme innan
Hittahem tréaningen borjar.

Forbered tréningen med frivillig som
satterut/tarin Sl-enheter och skarmar.

Uppvarmningsévning nér trdningen borjar.

Ingen féranmalan behodvs - personer far
varamed nar som helst under trdningen.

Saghejocherbjud att testaenbana och
att testa orientering med modern utrustning

Promenera, spring, var med en stund och
bjud inkompisar och familj.

Skugga, taenpromenad ellerdprunda.

Visa hur ordinarie orienteringsverksamhet gar till.

Forattrunda av traningen.

Frivillig somtarin Sl-enheter och skarmar.

AKTIV TRANING 60-75 MIN
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Hittahem-foreningens arshjul

Har hittar du ett férslag pa ett arshjul i form av en manatlig guide som leder dig
genom planeringen av aktiviteter for att genomféra Hittahem-traningar.

*tré.ning med unga leda\'e SOm
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Checklista for packning - férslag

Forslag pa saker som ar bra att ha med sig till en Hittahem-traning.

Foreningens roll-ups

och beachflaggor

Android-telefon/

Laminerade surfplatta/PC Kvittorullar
kartteckenaffischer ) . . (tamed extra)
attanvénda till Sl-utrustning
o %
"Block oct\ penna Utskrivna kartor Férsta hjdlpen
(bra for att kunna géra anteckningar) och plastﬁckor

Fika Vatten/saft och

(mdjlighet till sponsring) pappersmuggar Soppase
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Hittahem-Kkit

Som arrangerande Hittahem-férening ska det vara enkelt att arrangera
Hittahem och orienteringsmaterialet ska finnas pa plats. Ibland ligger klubb-
stugan en bitifran platsen dar Hittahem-traningarna arrangeras och darfor
erbjuder Svensk Orientering ett Hittahem-kit. Hittahem-kitet gér att det finns
material aven nar det ar andra tréningar och tavlingar som krockar samt gér det
mojligt for Hittahem-kitet att vandra runt hos ledarna fér Hittahem.

HITTAHEM-KITET BESTAR UTAV:

NYLONSKARMAR

LANE-KOMPASSER

PLASTFICKOR

KARTTECKENAFFISCHER

ANDRA AKTIVITETSKOSTNADER SOM FORENINGAR
KAN FA EKONOMISKT STOD FOR:

UTSKRIFTER FARGPATRONER FIKA MARKNADSFORING
ARVODERING AV LOKAL SAMORDNARE OCH LEDARE LOKALHYRA

Saknar din klubb resurser till detta? Da kan det passa att soka bidrag fran
Svensk Orientering via IdrottOnline. Lds mer pa var hemsida.
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Lycka till med Hittahem-traningen!

TILLSAMMANS SKAPAR
VI EN INKLUDERANDE
ORIENTERINGSGEMENSKAP.

Svenska Orienteringsférbundet
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Kallor och
rekommenderad lashing
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