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En fungerande verksamhet bygger pa alla
" medlemmars engagemang. Darfér ar det
viktigt att du kanner till hur klubben fung-
erar - vad du kan hjalpa till med utifré:*
dina egna férutsattningar och vad du ka
fa ut av klubben - det kan du ldsa om i
denna Medlemsguide!
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Medlemsguide Stigmannen Karlshamns OK // v 2018
Till dig som ar mediem i Stigmannen Karlshamns OK

Stigmannen vill vara en klubb dar alla skall kdnna sig valkomna. Vi tranar bade
orientering och |6pning och vill att vara aktiviteter ska ge méjlighet till bade bra
traning och gemenskap. Du kan delta i var verksamhet oavsett ambitionsniva
och alder - fér dig som vill ha en utmaning i din trdning, nya upplevelser i
naturen och for dig som vill ha en perfekt aktivitet fér hela familjen. Hos oss far
du mgjlighet till nya upplevelser och en ny utmaning i din tréning oavsett alder!

Stigmannen - Vision och strategi

Stigmannen Karlshamns orienteringsklubb bildades ar 1935. Vi ar ca 300 medlemmar varav halften
ar aktiva i verksamheten. Vi har nara fran ord till handling och det finns stor méjlighet for dig som
klubbmedlem att paverka klubbens verksamhet genom att féresla och driva olika fragor och projekt.
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Organisation
Klubben leds av en styrelse. En stor del av arbetet sker i vara sju kommittéer som du ser nedan.
Forutom kommittéerna finns vissa huvudfunktionéarer med ett speciellt ansvarsomrade samt

projektgrupper.
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Var klubbstuga - Villa Solvik

Villa Solvik ligger vid havet intill strandpromenaden och Vaggabadet, med traningsterréng precis
utanfér. Vi samlas ofta vid Solvik. Har finns kék och ett stort samlingsrum med plats fér upp till 50
sittande. Utanfér huset nere vid havet finns en grillplats och &r det fint vader &r vi sa klart ute! Pa
ovanvaningen finns ett samlingsrum samt tva mindre omkladningsrum med dusch.

Vi hyr ut Solvik till féreningar och organisationer som vill anvanda Solvik for lager eller méten. Som
medlem hyr du Solvik till ett reducerat pris. Tva ganger per ar bjuder Stugkommittén in till stad- och
materialkvallar i Solvik da vi hjalps at att fixa till var klubbstuga och vart material.



Vara traningar

STRATEGI "Attraktiva och spannande traningar ar grunden i Stigmannens verksamhet. Hos oss finns
majlighet till effektiv och rolig tréning oavsett niva.”

Att trdna ska vara roligt. Det blir det genom att vi & manga som tranar ihop och att tréningen ar
varierad och utmanande. Vi har tréningar under hela aret dar vi springer intervaller, back-traningar
och distanslépning, bade pa asfalt, pa stigar och i skogen och vi har orienteringstraningar for alla
aldrar och nivaer. Vi forsdker anpassa traningarna sa att det ska passa ambitions- och
konditionsnivan. Sarskilt viktigt ar att erbjuda tréningar for ungdomar. Eftersom orientering gar att
utéva i alla aldrar ar det den perfekta familjesporten och vi tranar ofta hela klubben tillsammans.

Nedan ser du en &versikt pa vara tréaningar under aret! Vara stora traningsdagar ar tisdagar for
I6pning och onsdagar for orientering. Valkommen du ocksa till nagon av vara traningar!
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TISDAGAR

Léptréning tempo/backe

Sommar- Klubbtréning Ungdomstréning
uppehdll Orienteringstraning | Trailrunning by night

ONSDAGAR Ungdomstréning

ol e Trailrunning by night
SONDAGAR C)ppet hus-iréining

Klubbtréning

_ Orienferingstréning

TISDAGA.R

LOPTRANING
TEMPO/BACKE

TISDAGAR innebar Tisdagstraning -
I6ptraning med olika typer av tempo-
och backtraning. Traningen ar upplagd
sa att alla kan vara med pasin niva.
Karlshamns roligaste och effektivaste
konditionstraning vagarviloval

OPPI:_I' HUS

Sondagar under januari-mars har vi

2 clubbstuga.
D4 harvi u||kd rundor med trailrunning
samt en bana med |3ttare orientering.
Klubben bj soppa och mackor
efter traningen.

O AGAR
KLUBBTRANINGAR

P& onsdagar under sommarhalvéret
har vi klubbtréningar. Vi tréinar dé

orientering och samlas pé elika platser

runt Karlshamn, men &terkommer ofta
till vér klubbstuga Villa Solvik.
Tréiningen dar fill for alla, ung som
gammal, rutinerad som nybérjare.

ONSD/ L =
UNGDOMSTRANINGAR
Under storre delen av dret har vi
ungdomsverksamhet pa onsdagar med
orienteringstraningar, strapatser och
andra utmaningar. Under sommar-
halvaret drungdomstraningen en del av
Klubbtraningen. Viser garna att tor-
dldrar deltar vid traningarna, antingen
genom att hjdlpa sina egna och andras
barn eller attibland kunnaspringa sjalv.

TORSDAGAR

ORIENTERINGSTRANING

Undersommarhalvarettranarvi
orientering runtom Karlshamn och
ibland lite langre bort férattuppleva
olika terrdnger. Det finns en svar
teknikbana, dar du utmanasiolika
orienteringsmoment och dvenen
enklare bana.

TRAILRUNNING by NIGHT

Ett upplevels
pannlampa pa vara reflexrundor, pa
stigaroch ite gen runt Karlshamn.
Kom och upp den sa sningen
med att fullstandigt beharska morkret.

{arvi aprmger med

Vi bygger var verksamhet pa ledare som jobbar ideellt och vi har ingen anstélld. Fér att
traningsverksamheten ska fungera har vi behov av att vara medlemmar hjélper till. Det kan vara att
du ar med som uppféljare pa en ungdomstraning, hanger ut eller plockar in kontroller till tréaning,
lagger banor eller fixa fika.



Ungdomsverksamheten och foérdldraengagemang

Var ungdomsverksamhet bedrivs aret runt. Vara ungdomstréningar &r anpassade efter olika aldrar
och orienteringsfardigheter enligt det fargsystem fér svarighetsgrader som finns inom orienteringen.
Onsdagar &r var huvudsakliga tréaningsdag fér ungdomar. Aldre ungdomar kan dock delta pa
samtliga av klubbens traningar fér att fa méjlighet till fler tréningar.

Foéraldrarnas engagemang ar oerhdrt viktigt. Stigmannen har ingen obligatorisk lottférsaljning eller
liknande. Vi vill istallet att foéraldrar ska engagera sig och lagga tid pa att delta i barnens och
ungdomarnas aktiviteter. Orientering &r en familjesport och du som féréalder kan férutom att hjalpa
ditt eget och andras barn sjalv delta i verksamheten och fa en rolig och utmanande tranings- och
tavlingsutmaning.

Traningslager

Varje vinter aker vi pa traningslager i den harliga kustterrangen vid Ahus. Vi har ett gemensamt
boende, tranar mycket, ater mycket och umgas mycket. Lagret lockar runt 50 medlemmar att delta
och &r subventionerat av klubben.

Klubben sponsrar ungdomar upp till 20 ar, med halften av avgifter till orienteringslager, med
undantag for lager dar man blivit uttagen av Blekinge OF — da subventionerar klubben hela
kostnaden.

Mer an bara traning - gladje och gemenskap

STRATEGI "Vi ska ha en verksamhet som bygger pd engagemang frén vdra medlemmar, ar
nyskapande och har aktiviteter i och runt omkring idrotten, som ar tillgangliga och tilltalande for
manga och skapar glidje, gemenskap och 6kad hélsa.”

Var verksamhet stracker sig langre an till enbart traningar. Den sociala gemenskapen ar viktig for att
klubben och medlemmarna ska utvecklas och ha roligt. Vi anordnar darfér matlagningskurser for att
vi ska kunna ata ratt nar vi tranar, féreldsningar om speciella teman och studiecirklar. Vi gér
spannande utflykter och arrangerar klubbdagar med orienteringstema - ofta till skargarden dar vi har
kartor pa de flesta skargardsoar. Vi arrangerar varje ar en klubbkavle - dar det viktigaste ar att vi
tranar tillsammans, ater gott och har trevligt ihop. | december springer vi Lussejoggen med fackeltag
och julfika efterat. Aret inleder vi med en julfest!

Vara arrangemang

STRATEGI "“Stigméadnnen ska vara en arrangor av varldsklass och arrangera orienteringstiavlingar som
dr nyskapande, har hég kvalité och lockar fler till orienteringssporten. Vi ska utnyttja de unika



forutsittningar som finns i vart ndromréde for att skapa spiannande arrangemang och aktiviteter som
leder till att f3 fler att rora sig och uppticka var natur, oavsett tempo och ambition.”

Vi arrangerar varje ar Havs-OL - orientering vid havet - i den spdnnande terrdngen som finns runt
Karlshamn. Det ar tavlingar under tva dagar med 700-1000 startande per dag fran ett 100-tal
klubbar i Sverige och grannlanderna. Vi star ocksa som arrangér for distriktsmasterskap och
ungdomstavlingar i orientering. Vi arrangerar hittaut i Karlshamn - Karlshamns stérsta och roligaste
friskvardsprojekt med tusentals deltagare som under sommarhalvaret hittar checkpoints runt
Karlshamn och i skargarden. Varje ar arrangerar Stigmannen Naturpass pa cykel runt Karlshamn.

Vi arrangerar for att vi vill vara med och bidra till att det finns orienteringstavlingar att springa. For att
vi vill ge vara gaster en méjlighet att springa i var spannande natur och fér att ge fler manniskor
mojlighet till rolig friskvard genom exempelvis hittaut.

Vi arrangerar ocksa, for att fa intakter till klubben, vilket ar en nédvandighet fér att kunna bedriva var
verksamhet - framstalla kartor, subventionera tavlings- och ungdomsverksamhet m.m. Pa vara
arrangemang ar det nédvéandigt att vara medlemmar hjalper till. Till varje arrangemang &r vi ett stort
antal funktionarer med olika ansvarsomraden dér du kan hjalpa till oavsett kunskaper. Det kan
handla om allt fran att bocka av startande, dela ut vatska, hanga ut och ta in skarmar eller bygga
upp och riva arenan. Vi & manga som hjalper till pa vara arrangemang, vilket gor det roligt att
arrangera!

Klubbmasterskap - KM
Vi har KM i fyra olika discipliner: langdistansorientering, sprintorientering, nattorientering och
terranglopning. KM-tavlingarna arrangeras utspritt under aret och det finns alltid klasser for alla.

Vara kartor

STRATEGI ”"Stigmédnnen ska ta fram nya och spannande kartor av hégsta kvalité och verka for att
dessa sprids och anvénds av allt fler méigrupper”

Runt Karlshamn finns mycket spannande natur och en karta lockar till nya upptéckter och ar var
arena. Vi har kartor runt hela Karlshamn och éver hela skargarden. Vi har paketerat vara
orienteringskartor pa ett attraktivt satt, stora vikbara kartor i ett taligt format och har pa detta satt
spritt anvéndningen till langt utanfér bara orienteringskretsar. Over Karlshamns skargard har vi
framstallt tre Skargardskartor - en kombination av ett mycket detaljerat sjokort och en
orienteringskarta. Skargardskartan/sjokortet éver Karlshamns skargard blev av Kartologiska
Sallskapet framréstad som Arets béasta karta 2007. Vi uppdaterar standigt vara kartor och tittar pa
nya omraden.

Genom projektet hittaut trycker och delar vi numera arligen ut éver 20 000 kartor till samtliga boende
i Karlshamn och till besékare.



Tavla for Stigmannen Karlshamns OK

Att tavla i orientering innebar att du far uppleva manga nya spénnande platser. Du behéver inte vara
duktig for att tavla - det finns banor for alla. De flesta tavlingar du springer ligger troligtvis inom
nagon timmes resa fran ditt hem, men du kan ocksa upptéacka bade Sverige och resten av varlden
genom att delta pa orienteringstavlingar. Det unika med orientering ar att du upplever en ny plats, ny
bana och ny terrang vid varje tavling - en unik upplevelse varje gang.

Tavlingssasongen i Sverige pagar mars-oktober. Det arrangeras ett stort antal orienteringstavlingar i
vart ndromrade dar Stigmannens medlemmar deltar. Det kompletta tavlingsprogrammet hittar du i
tavlingskalendern pa Eventor - eventor.orientering.se. Har hittar du ocksa all information om
tavlingarna och har gér du din anmalan.

Det finns klasser for alla. Du anmaler dig antingen en vecka innan om du vill springa i tavlingsklass
eller direkt pa tavlingsplatsen om du ska springa en 6éppen bana. Dessa finns i manga olika
svarighetsgrader och langder och du tar den du tycker passar for dagen. Pa tavlingen finns oftast
dusch samt en enklare servering med mycket gott till en billig penning.

Nar du blir medlem i Stigmannen far du en inloggning till Eventor dar du kan anméla bade dig sjalv
och t ex familjemedlemmar. P& Eventor kan du ocksa anmaéla ditt intresse till klubbaktiviteter sasom
lager och klubbdagar.

Klubbresor till tavlingar
Vi aker pa tavlingsresor med klubben vid ett par tillfallen varje ar da vi deltar i en tavling i Sverige
eller utomlands. Da ordnar vi gemensamt boende och samordnar resandet.

Anmalningsavgifter till orienteringstavlingar och reseerséttning

Efter en orienteringstavling skickas en faktura till Stigm&nnen pa alla medlemmars anmalningsavgift.
Normal anmaélningsavgift for en orienteringstavling ar 120 kr fér vuxna och 70 kr fér ungdomar. |
arsavgiften ingar fri start for fyra orienteringstavlingar eller fyra skid- och Iépartavlingar (sammanlagt
max. 500 kr). For orienteringstavlingar utdver fyra tavlingar betalar medlemmar en aktivitetsavgift pa
60 kr per tavling och resterande del subventioneras av klubben. Fér studerande t.o.m 25 ar betalar
klubben hela avgiften. Géller avgift enligt Svenska orienteringsférbundets rekommendationer, ej t.ex

O-Ringen. Kostnad for sen anmalan samt hela avgiften vid "ej start” betalas av medlemmen sjalv. |



slutet av aret far du en sammanstallning hur mycket du ska betala in till klubben for ditt tdvlande
under aret.

Klubben betalar reseersattning fér ungdomar (t o m 18 ar, studerande upp t o m 25 ar) med 5 kr/mil
och ungdom (max 20 kr). Klubbens rekommendation fér vuxna &r att att den som koér ersétts med 20
kr/mil, som férdelas pa alla resenarerna. | Eventor ser du vilkka som ar anmalda till tavlingen och kan
planera samakning.

Klader och utrustning

Orientering kraver inte mycket utrustning, men det finns en del basutrustning som &r bra att ha.

Klader

Anvand klader som &r bra att springa i och som inte blir fér tunga om det regnar eller fér varma om
det ar soligt. Tunna nylonbyxor eller vanliga 16partights samt tréja i funktionsmaterial fungerar bra.
Spring inte i klader du &r radd om, du behdver ibland ta dig igenom bade mossar och taggbuskar!
Kladerna ska técka axlarna och hela benen enligt tavlingsreglerna. Detta fér att minska risken fér
skador och smittspridning.

Stigmannen har klubbklader i egna farger som finns till férséljning - l1as mer pa hemsidan. Dessa
brukar de flesta medlemmar anvénda vid all tavling och till stor del vid traning Fér ungdomar har
klubben subventionerat priserna med 50 %.

Skor

Det fungerar bra med de flesta [6parskor, men ju kraftigare
monster pa sulan, desto battre. Om du springer banor som
mestadels ror sig utanfér stigarna rekommenderas ett par
riktiga orienterings- eller trailskor som tal att blétas ner och som
har metall eller gummidobbar fér att du ska fa bra faste.

Kompass

Kompass &r ett bra hjalpmedel for att passa kartan och ta ut riktningar. De
flesta springer med det som kallas tum-kompass. Klubben har kompasser till
utlaning fér nyboérjare och ungdomar.




Loparbricka (aven kallad Sportidentpinne)

Brickan anvander du for att stdmpla vid kontrollerna och den anvands for att
berdkna din tid och kontrollera att du har varit vid ratt kontroller. Sportident
anvands idag pa nastan alla tavlingar och pa en del traningar. Klubben har
brickor att lana ut till ungdomar och nybérjare. Det finns ocksa att hyra vid
de flesta tavlingar.

GPS-klocka

Behovs egentligen inte alls, men fér den teknik och analys-intresserade ger det oanade méjligheter!
Springer du med GPS-klocka kan du ladda upp ditt GPS-spar till en tjanst som heter Livelox - har
ligger de flesta tavlingar och en del traningar upplagda. Du kan sedan se din rutt pa kartan och
jamfora dig med andra, eller enbart rékna ut hur mycket snabbare du hade kunnat springa. Det kan
vara ratt roligt att se var du egentligen héll hus och hur langt du sprang.

Pannlampa

Behover du inte heller - om du bara ska springa pa dagen - men ger helt nya upplevelser och
majligheter till traning framfér allt under vinterhalvaret. Vi springer bade natt-orientering och
Trailrunning by dark och da behévs en pannlampa. Det finns pannlampor i de flesta prisklasser, men
kdp en som kénns skén att springa med. Fraga nagon i klubben om rad. Vi har ocksa ett antal
pannlampor for utlaning.

Informationsspridning

Hemsidan stigmannen.se &r var huvudsakliga kommunikationskanal. Har hittar du var kalender och
information om tréningar och aktiviteter. Information om och anmaélningar till tavlingar hittar du pa
Svenska orienteringsférbundets tjanst Eventor. Vi har ocksa en sida pa Facebook. Besok var
hemsida och Facebook-sida regelbundet.

Vi skickar ut information pa var e-postlista Medlemmar@stigmannen.se Se till att ha ratt e-post
registrerad. Var klubbtidning Glantan kommer ut 3 ganger per ar. Du véljer om du vill ha den i tryckt
form eller lasa den pa hemsidan.

Om medlemskapet, formadner och skyldigheter

Stigmannen har en lag arsavgift - 200 kr fér ungdom, 300 kr fér vuxen och 600 kr fér en familj.
Denna betalar du in i bérjan pa aret. Fér att bli medlem gar du in pa hemsidan och féljer
instruktionerna under rubriken ‘Bli medlem’. Det &r viktigt att du ser till att dina kontaktuppgifter ar
uppdaterade.

| arsavgiften ingar en aktivitetsavgift (250 kr for vuxen). Nar det galler anmalan till
orienteringstavlingar sa far du efter arets slut en aktivitetsavgift baserat pa ditt tavlande och
subventioner enligt ovan. Om du kan fa ersattning for motion och friskvard fran din arbetsgivare, sa
kan du fa ett separat kvitto eller en faktura pa aktivitetsavgiften. Mejla i sa fall till
kassor@stigmannen.se

Arsavgiften star fér en del av var finansiering, men den allra stérsta delen av vara intékter kommer
fran vart arbete med att arrangera tavlingar. Férutom medlemsavgiften behover alltsa varje medlem
aven hjalpa till ideellt i klubbens verksamhet. Tack vare vara arrangemang kan vi halla
medlemsavgiften pa en lag niva sa att manga har majlighet att vara med i var férening.



Vi stravar efter att bli flera aktiva orienterare i klubben. Alla kan hjalpa till med rekryteringen, till
exempel genom att bjuda in en van att félja med till traningen.

Ledare o funktionérer

Vi blir valdigt glada for fler ledare och funktion&rer - ju fler vi &r desto roligare och enklare. Arbetet i
klubben utférs helt ideellt och du som medlem hjélper till att utveckla och driva féreningens
verksamhet. Vi ser garna att vi blir fler ledare och erbjuder méjlighet att delta i ledar- och
traningsutbildningar.

Som medlem har du vissa formaner och skyldigheter:
Férmaner
e Delta i alla klubbens traningar och aktiviteter
Subventionerade anmalningsavgifter till tavlingar
Fér ungdomar, subventionerade klader (och lageravgifter, reseersattning till tavlingar
Delta pa klubbresor - ofta med viss subvention
Mojlighet att hyra var klubbstuga fér egna arrangemang till medlemspris
Tillgang till klubbens kartor
Férsakring under ditt idrottsutévande

Skyldigheter

Bidra till klubbens verksamhet efter formaga. Detta innebar till exempel:
Att stélla upp som funktionar vid klubbens arrangemang

Att engagera sig som hjélpledare i ungdomsverksamheten

Att hjalpa till och ansvara for vara tréningar och aktiviteter

Att hjalpa till med underhallet av klubbstugan

Att ta olika fértroendeuppdrag i féreningen

Att betala arsavgiften
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