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Orientering — en idrott for kropp och knopp

Orientering gar ut pa att med hjalp av karta och kompass ta sig fran start till mal sa snabbt som
mojligt. P& kartan har en bana tryckts, med ett antal kontroller som ska passeras. Vagen mellan-
kontrollerna bestammer man sjalv — raka vagen genom skogen 6ver hojden eller runt pa fina sti-
gen, till exempel. Vid varje kontroll "stdmplar” man for att visa att man varit dar.

"Sjalvvald vag i okdnd mark, tankens skérpa vid kroppslig méda”. S& lyder en gammal fin beskriv-
ning av orienteringssporten och den géller fortfarande. Men det &r inte bara i skog och vildmark vi
springer nufortiden — sprintdistansen som ofta avgors i parker och stadsbebyggelse har ocksa blivit
valdigt popular. Dessutom har systemen med elektronisk stampling gjort att resultat och tider mel-
lan varje kontroll laggs upp pa internet sa att alla tavlande kan gora allskons jamforelser och ana-
lyser.

Det roliga med orientering &r att man far springa i skogen, resa runt pa tavlingar och lager lite éver-
allt och traffa massor av andra orienterare. Alla kan vara med oavsett alder, kondition eller skicklig-
het. Det finns klasser och banor for alla. Den som inte vill tdvla kan ju bara vara med och tréana,
traffa kompisar och trivas.

Detta ar Langhundra IF

Vi ar en renodlad orienteringsforening med ungefar 280 medlemmar. Uppat 100 st av 0ss ar mer
eller mindre tavlingsaktiva och av dessa &r 60-talet ungdomar, fran nybdrjare till juniorer. Vi har en
mycket aktiv traningsverksamhet med ett par traningar i veckan av olika slag, pa olika nivaer, nas-
tan aret runt. Under var och host tavlar manga av oss varje helg. Staffansgarden, som ligger
centralt i Knivsta, ar var fina foreningslokal dar vi traffas for traningar, fikar, har méten och annat.

Langhundra IF bildades 1933 i Langhundra, men vi raknar oss sen lange som en Knivstaklubb och
vara medlemmar finns i alla hérn av Knivsta kommun och dven utanfér kommunen.
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Sa har vill vi att vara barn och ungdomar
ska hadeti Langhundra IF

Det ar viktigt att aktiva, barn och ungdomar i var férening kanner trivsel och gemenskap och en
gladje i att réra pa sig som skapar ett forhoppningsvis livslangt intresse for idrotten och att man lar
sig uppskatta naturen. Det ger en bra grund att st p& och skapar trygghet och en god sjalvkansla.

Vi vill gora alla i var férening mer delaktiga genom att vara lyhorda for 6nskemal och behov samt
uppmuntra dem att delta i féreningens olika aktiviteter. Vi vill att alla barn och ungdomar ska delta
utifran sina egna forutsattningar. Vi stravar efter att individen, genom varierat utbud i traning, ska
ges mojlighet att utvecklas i sin egen takt, utan press och efter sin egen formaga.

Vi vill ocksa erbjuda mojlighet att utvecklas som ledare, banlaggare, tranare, m.m.

Sa har vill vi att foraldrar ska upptrada

Foraldrar ar alltid valkomna i organisationen och vi séatter stort varde pa aktiva och engagerade
foréldrar. Foréldrarna ska alltid uppmuntra och stétta sina och andras barn vid traning och tavling.
Det &r viktigt att foraldrarna har tillgang till information och tar del av den for att kunna planera for
sitt barn i tid. Foraldrarna ska kénna till féreningens policy.

Sa har vill vi att vara ledare ska upptrada

Ledarna ska uppmuntra, sprida gléadje och inspirera. De ska vara goda forebilder genom att vara
rattvisa och ansvarsfulla. Det ar viktigt att alla ledare/tranare ar engagerade, pedagogiska, for ett
vardat sprék och ar lyhorda for behov och dnskemal, samt ser till varje individs moéjligheter.

Vi uppmuntrar alla ledare att ga pa de utbildningar vi erbjuder. Alla ledare bor dessutom kanna till
och férmedla féreningens policy.

I enlighet med lagen om registerkontroll skall alla ledare som regelbundet arbetar i kontakt med
barn inom féreningens verksamhet uppvisa ett utdrag enligt lagen om belastningsregister.

Sa& har vill vi att vara barn och ungdomar ska upptrada i den dag-
liga verksamheten och vid tavlingar och lager

Det ar viktigt att alla tar sitt ansvar fér den gemensamma trivseln genom att:
e Visa respekt for ledare och mot varandra.
o Foélja de regler som galler vid tavlingar och lager.
e Varatrevlig och en god forebild.
e Fora ett vardat sprak.

Vi ser garna att den aktive aven bidrar till det praktiska arbetet i féreningen.

Nar foreningskladerna ar pa representerar vi Langhundra IF

Bade ledare och medlemmar &r alltid representanter for Langhundra IF nar féreningskladerna an-
vands, oavsett om det ar vid tréaning, tavling, lager eller privat. Vid andra tillfallen rekommenderas
"sunt fornuft” och att alltid tanka pa att man har ett ansvar foér hur man upptrader.

Alla medlemmar ska respektera allemansratten och visa hansyn till markégare och jaktrattsinneha-
vare for att uppratthalla goda relationer mellan alla parter da detta ar en grundforutsattning for att
bedriva orienteringsverksamhet.

Sa har ska vi hantera daligt sprakbruk och krankningar

Vi vill motverka daligt sprakbruk och ska reagera och agera om det forekommer. Om krankningar
forekommer &r det viktigt att vi vagar se problemet, prata om det och reagera/agera. Samtalet kring
problemet skall ha problemldsning i fokus.
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Sa har vill vi ha det néar det galler tobak/alkohol/narkotika/dopning

Foreningen har en nolltolerans mot alkohol och tobaksrokning under tavling, trdning och andra for-
eningsaktiviteter, och nar foreningens profilklader anvéands. Vi har ocksa en nolltolerans mot dop-
ning, narkotika och ej tillatna substanser. Foreningen vill verka for att alla lever ett halsosamt liv.

Foljande rekommendationer galler avseende kost, skador, m.m.

o Allsidig traning.

e Information/utbildning i kost- och néringslara.

e Trana inte om du &r sjuk eller skadad.

e For att undvika skador: Varm upp innan traning/tavling och stretcha efterat!
e Viktigt med vila och sémn.

Hur sprider vi var policy och till vilka?

Policyn sprids till gamla och nya medlemmar samt foréldrar via hemsidan, ledare och aktiva. For-
aldrar informerar sina barn om policyns innehall. Policyn &r ett levande dokument som utvarderas
I6pande och eventuellt revideras. Policyn kan med férdel anvéndas vid kontakt med skolor, spon-
sorer och andra intressenter.

Sa héar gor vi om nagon medlem bryter mot var policy

Prata snarast med berérd part och hénvisa till foreningspolicyn. Kommunikation &ar viktigt! Alla har
ansvar att agera och styrelsen bor informeras.

www.langhundraif.net
ordforande@langhundraif.net
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