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Valkommen

Du héller just nu ett informationsblad om Sundbybergs IK:s orienteringssektion i din hand. Detta
informationsblad riktar sig till dig som dr ny i klubben, eller till dig som dr nyfiken att borja
springa orientering for oss, vill prova pa att orientera eller bara nyfiken rent allmént.

Orientering &dr en av nio sektioner inom Sundbybergs IK, dven kallad SIK eller kort och gott
Sumpan i folkmun. De Ovriga sektionerna &dr bordtennis, bowling, fotboll, friidrott, handboll,
innebandy, ishockey och skidor.

Idrottsrorelsen fordndras i takt med utvecklingen i samhillet runt omkring oss. Simning bedrivs
thop med Solna inom tdvlingsklubben SS04. Slalomsektionen som fostrat landslagsidrottare 1 den
lilla backen som tidigare fanns intill idrottsplatsens bergssluttning ned mot Lotsjon lades sorgligt
nog ned under mitten av 2000-talet.

Utvecklingen av Internet och teknik i 6vrigt har bidragit pa olika sitt att fornya orienteringen, inte
enbart genom tidtagning, stimplingssystem och kartor. Aven informationskanalerna har #ndrats.
Langt tidigare hade vi en egen telefonsvarare med gedigen veckoaktuell information aret om, en
egen sektionstidning Sumparen for medlemmar samt en klubbtidning SIK:aren for hela klubben.

Idag har vi ett informationsblad "Budkavlen” som kommer ut en gang i manaden samt ett
extremt uppskattat diskussionsforum pa nitet, kallat ”Skvallersidan”. Budkavlen hittar du pa var
hemsida som nedladdningbart PDF-dokument. Vi skickar ocksa ut Budkavlen via e-post eller via
vanlig post till de som Onskar detta. I Budkavlen finner du information om aktuella tréningar,
lager m.m. men det #dr pa nitet som du hittar dagsaktuell information, frimst via Skvallersidan
som du kommer at via var utméirkta hemsida www.sik.org/orientering.

Lite historik...

Klubben grundades i april 1893 och hor till en av de allra dldsta idrottsklubbarna i landet.
Orienteringsklubben har anor fran 1901, da den forsta civila orienteringstdvlingen i Sverige
arrangerades i Sundbyberg. Starten gick i Mariehill, och via en 14 km lang bana genom visterort
gick man i mal i Vireberg, Solna. Ytterligare nagra tdvlingar arrangerades innan det blev ett
langre uppehall inom orienteringsverksamheten.

1923 ordnades den forsta klubbmatchen mellan Sundbybergs IK, Rasunda och Jérva. SIK vann.
Samma ar presenterades den sk "SIK-kompassen" konstruerad av SIK:arna Kalle Norman och
Algot "Flukten". Det var en sensationell nyhet pa den tiden.

Den 4 april 1936 beslot nagra medlemmar att starta en egen sektion inom klubben. Det var Sven
Karlstrom, Olle Yngvesson, Helmer Hedberg, Sven Andersson med den sistndmnde som
orienteringssektionens forste ordftrande. Det hela skedde vid "offerstenarna" 1 sodra delen av
nuvarande Husby. Dérefter tog verksamheten fart ordentligt igen.

Laget idag

Idag har sektionen ca 400 medlemmar i alla aldrar, varav drygt 110 deltar i nagon form av
tavlingsverksamhet.
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Sektionen tar 4ven emot personer som fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR).

SIK haller till i den nedlagda gamla Ursviksskolan i Ursvik. Sedan 1989 driver vi en Motionsgard
i dessa lokaler. Ansvaret bestar i att bemanna receptionen med forsiljning i Motionsgarden och
detta gor vi ihop med ihop med skidsektionen. Fran Motionsgarden utgér vara 16ptraningar under
vinterhalvaret. Motionsgarden utnyttjas gratis av medlemmar inom orienteringssektionen och
skidsektionen. Har har vi ocksa var hemmakarta Ursvikskartan som bildar en triangel mellan de
stora genomfartsviagarna E4 och Kymlingeldnken i norr samt Enkopingsvigen (E18) i soder.

Vi deltar flitigt pa vanliga tiavlingar och budkavlar. Vi har de senaste aren monstrat inte mindre &n
tva-tre stycken 25-mannalag, samt tva dam- och tva herrlag pa 10-mila samt ett par ungdomslag.
Ovriga stora kavlar som vi normalt springer #r Masenstafetten, Ranisstafetten, Stigtomtakavlen,
Siljans/Kopparkavlen, Hilsingekavlen, Jukola etc.

SIK Orientering leds av en sektionsstyrelse. All daglig verksamhet i klubben bedrivs inom ett
antal kommittéer. Kommittéer som skoter den dagliga ruljansen &dr Trining, Ungdom och Bredd.
Tréaning och Ungdom har fatt det skona namnet TRUNK for dess insikt och syn pa samordning
av verksamheterna. Utover detta finns ett par roller som &dr uppdrag for enstaka personer. Stafetter
samordnas genom var Uttagningskommitté (UK). Téavlingsanmilningar sker helt via nétet och det
administrativa bakom detta skots av Tévlingsanmilaren (TA). Pa foljande sidor presenteras
verksamheten som bedrivs inom orienteringssektionen. Lingre ner finns ocksa kontaktpersoner
till respektive kommitté. Tveka inte att hora av Dig med fragor eller synpunkter!

Traningskommittén

Inom sektionen finns det bade 16pare som siktar pa landslagsuppdrag och de som trénar flitigt
mest for att halla igang och ha roligt. Sektionen forsoker ge extra stod till de som satsar
elitméssigt och samtidigt halla en bredd for alla som vill vara med och delta pa olika nivéer.

Triningskommittén forsdker skapa bra forutsittningar for bada dessa grupper och ansvarar bl.a.
for klubbens triningar. Kommittén vinder sig till alla aktiva i klubben. Ett viktigt syfte ar att
arrangera de triningar som en lopare behover for att utvecklas som orienterare och 16pare. Dérfor
kombineras ett brett utbud med orienteringstekniktrdningar och vardagliga 16ptriningar. Pa dessa
traningar deltar alla klubbens 16pare oavsett niva. Mottot for traningarna &r forstas att bli béttre
men framforallt att ha kul. Under vinterhalvaret har Sumpan organiserade traningar fyra ganger i
veckan: mandag, tisdag, torsdag och l6rdag. Vi arrangerar ocksa en nattcup med fyra deltdvlingar
for klubbens medlemmar under vintern. Nattcupen ir ett samarrangemang med ett antal klubbar 1
viasterort, vi 1 SIK, Bromma och Jarfilla.

Vi arrangerar dessutom nagon form av traningsliger, tdvlingsresor och liknande for att springa i
andra terrdngtyper och kunna forbereda sig infor misterskap och andra tidvlingar. SM-
lager/sommarliger, forsdsongslidger, tekniktrdningsdagar m.m. Detta har, férutom bra trining,
dven gett en mycket bra gemenskap i klubben.

Dameliten dr av tradition mycket stark inom sektionen och framgangarna pa bade kavlar och
individuellt har varit stora. Mest kéind #r forstds Anna Bogren, med sina 5 VM-medaljer. I Annas
kolvatten har klubben under manga ar haft en stark och bred damtrupp med tiomilaplaceringar
mellan 14:e och 50:e plats de senaste tio aren.
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Pa Herrsidan har vi en bred, jimn trupp, dir konkurrensen dr hard om platserna till forstalaget

som for nagra ar sedan placerade sig bland de hundra bésta pa tiomila.

Juniorer och ungdomar har av tradition varit en spets for sig inom sektionen dér enstaka lopare

har varit riktigt vassa men dir vi saknat en bred elit att ar efter ar behalla samma niva.

Breddkommittén

Denna kommitté ansvarar for sektionens bredd- och motionsverksamhet. Inte minst svarar
kommittén for arrangemang av vara fem klubbmésterskapsdiscipliner: Sprint, Medel, Lang, Natt
och Ultralang samt de legendariska specialtdvlingarna (se ruta nedan).

Veckans bana

I Ursviksskogen arrangerar vi ”Veckans bana” veckorna 16-24 samt 32-40. Det dr en
orienteringsbana med kontroller som sitter ute i skogen i en vecka, for att sedan bytas. Banan ir
ca 7 km, @ven ett kortare banforslag finns. Mallkarta med veckans bana finns inritad och uppsatt
utanfor och inne i Ursviks motionsgard i Sundbyberg samt vid parkeringen dir motionssparen
startar norr om motionsgarden. Ursvikskartan finns till forséljning i Ursviks motionsgard och i
Sundbybergs IK:s kansli pa Stationsgatan i centrala Sundbyberg.

Naturpasset

Naturpasset dr efterfoljaren till TRIM-orienteringen. Fasta kontroller finns utsatta 1 skogarna i
Ursvik under hela aret, ett utmérkt sitt att borja med orientering. Naturpasset finns bl.a. att kopa i

Ursviks motionsgard.

Klubbtavlingar

Breddkommittén ansvarar dven for alla klubbtivlingar. Vara klubbmisterskap (KM) dr de storre
tavlingarna dir arets olika klubbmistare koras. Till klubbtivlingarna riknas dven de mycket

speciella och traditionsrika tdvlingarna nedan:

Bernhards minne

Artloppet

Snasknatten, mer
kind som ”’Tart-KM”

En tdvling dir varje 16pare far ett tidshandikapp utrdknad enligt en
"handikapplista" som #r baserad pa alder. Vinnaren av Bernhards
minne far det hedrande uppdraget att ansvara for nastkommande ars
tiavling.

En sidsongsavslutning i november dir banliggaren har hittat pa en
klurig bana, t.ex. orientering pa en spegelvind karta. Dagen avslutas
med drtsoppa som intages gemensamt i motionsgarden under
trivsamma former.

En nattivling som brukar ga pa den tisdag som infaller ndrmast
Luciadagen. Liksom Artloppet kan de tivlande rika ut for de mest
konstiga banor. Tavlingens namn beror pa den aktuella dagen. I detta
exemplet gar tivlingen pa Gottfriddagen, men om den gir pa
Annadagen sa kan den heta ”En annan natt”. Det var historiska namn
men kort och gott, och med betoning pa mycket gott, kallas tdvlingen
numera for Tart-KM eftersom efterféljande samkvim dven omfattar
en tartbakningstivling diar man i forvdg bakat sin tarta som sedan
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later sig vil smakas av bade jury och nirvarande deltagare. Mycket
uppskattat!

Ungdomskommittén

"Sumpans" orienteringsungdomar haller igang aret runt. Vi &r ett trevligt géing pa ca 50 tjejer och
killar fran 8-9 ar upp till 16 ar som gillar orientering. For det mesta haller vi till i Ursvik dér vi
har var motionsgéard och klubbstuga. Var hemmakarta dr Ursvikskartan. Vi har under tidigare ar
bade haft ungdomar som vunnit USM och placerat sig bland de fem bista.

Nyborjare
Nagon géng under sommarlovet i augusti manad arrangeras en orienteringsskola fér ungdomar
fran 8 ar och uppat. Pa varen brukar dven en nyborjarkurs hallas, med fortsittning pa hosten.

Traning

Under vintern spelar vi pa lek och fullt allvar innebandy pa mandagkvillar i anslutning till
motionsgymnastiken. Motionsgympan som kors till musik varierar efter ledarens uppldgg. Ett
pass kan exempelvis vara stationstrining/styrkedvningar med inslag av koordinationsmoment
vilket dr allround och stirkande for hela kroppen och inte bara bra uppbyggnadstrining for
elitsatsande utan ocksa en hilsokur for vanliga motiondrer och ungdomar. Gympan och
innebandyn halls i Angskolan centralt i Sundbyberg, med duschméjligheter.

Resten av aret tridnar vi mellan en och tva ganger per vecka, tisdagar och torsdagar. Det &r
omvixlande orienteringsteknik och 16ptridning. Ibland har vi stafettlopning for oss sjélva eller
springer intervaller tillsammans med de dldre i klubben. Orienterings- och 16ptréningar utgar
alltid fran Ursviks motionsgard, med duschmojligheter.

Lager

Stockholms orienteringsforbund (StOF) ordnar varje ar ett stort sommarldger under en helg i
slutet av maj eller borjan av juni. Lagret uppskattas av alla ungdomar och ér for ungdomar mellan
10-16 ar fran distrikten Stockholm, Gotland och Sédermanland. Forildrar dr vilkomna att delta
som ledare eller hjidlp med olika former av markservice. Behovet varierar.

Vi bor normalt i tilt ute pa sjdlva lagerplatsen och ofta intill ndgon badsjo. Lagerplats varierar.
Tiltandet och det intensiva trinandet med tdvlingar pa kvillen innebar bade ldrande, fostrande,
busande och en rolig gemenskap dér alla kan fa nya vanner pa kopet.

Domaruddsléigret. For lite dldre ungdomar finns ett liger som alltid arrangeras 1 augusti vid
Domaruddens friluftsgard nira Akersberga. Ligret innebér ofta mycket tekniktrining med erfarna
ledare och &r en bra mojlighet att fa riktig kvalitetstréining under en kort och intensiv lagertid.

Tavlingar

For de som vill trdna mer 4r det en bra idé att vara med pa tivlingar. Pa tdvlingarna lar man kdnna
varandra och far se olika platser som man aldrig sett forut. Det finns olika typer av tidvlingar som
ar speciellt arrangerade for ungdomar:

Roliga klubbtivlingar: Under en sdsong arrangerar vi ett antal "sociala" klubbtivlingar. Ibland
samlas vi efterat och &ter nagot gott. Vid Lucia har vi som tradition att ha en annorlunda kul och
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klurig tdvling, tillsammans med de #ldre i klubben, som avslutas med en tarttivling (Tart-KM)
for hela klubben.

Ungdomsserien och Nordcupen: I ungdomsserien tdvlar man tre ganger under varen, uppdelade
klubbvis i olika grupper. Under hosten ar det final da alla ungdomar i Stockholm méter varandra i
en vanlig distriktstdvling. Nordcupen &r en tidvling mellan olika klubbar i Stockholmsdistriktets
norra del. Tavlingen dr egentligen ett antal deltdvlingar som vi springer under 16rdagar sent inpa
hosten. Nordcupen dr en jéttebra tivling for nyborjare - det finns manga olika klasser och banor
som passar de allra yngsta. Forildrar dr givetvis vialkomna och forutom att f6lja sina barn ute pa
plats kan dven skjuts till arrangemangen vara till stor hjélp.

KM och DM: Klubbmisterskap och distriktsmésterskap &r precis vad det later. Det finns KM och
DM i disciplinerna sprint, kort (medel), klassisk (lang), lang (ultralang) och natt. Inom parentes
de moderna aktuella namnen. Dérutdver finns naturligtvis ocksa alla vanliga distrikts- och
nationella tidvlingar i Stockholmsomradet som ocksa har ungdomsklasser.

Budkavle (lagtivling, stafett): Vi i Sumpan brukar aka pa de flesta stora budkavletidvlingar inom
rimliga avstand. Varsidsongen brukar vara spickad med tdvlingar i budkavleform, bland annat 10-
Mila - alla brukar tycka att det &r roligt att springa i lag. Budkavle &r detsamma som stafett, sa det
ar inget extra konstigt med det.

USM: Ar man riktigt duktig blir man uttagen av stockholmsdistriktet att representera Stockholm i
Ungdoms-SM (USM). Da far man daka och méta resten av landets bista orienterare. Sundbybergs
IK har under aren varit bortskimda med manga framskjutna placeringar pa USM. Innan USM
halls dven ett USM-ldger som #r avsett for dem som tas ut att delta i USM. USM gar alltid pa
hosten.

Klubbens traningar

En normal traningsvecka i SIK ser ut pa foljande sitt under vinter resp. var/host. Exakta tider som
giller kan vara andra tider dn nedan. All aktuell information kan du ldsa om pa annat hall, t.ex. pa
hemsidan www.sik.org/orientering eller via ”Skvallersidan” som du hittar pa nitet ocksa via
hemsidan.

Dag Vinter Var/Host Samling

mandag Gympa/styrka och innebandy - Se aktuell kalender

tisdag Kvalitetstrianing(intervaller, Trinings-OL Ursvik 18.00
backe)

torsdag  Distanstrining Teknik-OL Ursvik 18.00

lordag  Langdistans i skogen Hallonbergen 09.30

Tekniktriningarna under for- och tdvlingssdsongen samarrangeras ibland mellan ett antal
"norrortsklubbar" pa kartor i bra omraden utanfor staden. Under var och host dr det tdvlingar de
flesta helgerna, och pa sommaren brukar vi dra ned nagot pa antalet klubbtréningar.

Vi har tva samlingsplatser, parkeringsplatsen en bit nedanfor Hallonbergens Centrum dit T-bana
gar (for tdvlingar) och Ursviks motionsgard (for klubbtriningar). Det normala #r att vi anvinder
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Hallonbergen da vi ska aka ivdg pa tdvlingar, och att vi samlas i Ursvik infor tekniktraningar da
vi brukar forsoka rita in banor innan vi aker ivdg. Ursviks motionsgard ligger ca 10 minuters
gangvig fran T-bana Hallonbergens Centrum i Sundbyberg. For exakt information vecka for
vecka se kalendern pa www.sik.org/orientering

Kontaktpersoner

Vill du komma i kontakt med nagon i klubben sa gar det bra att vinda sig till nagon personerna
nedan. For aktuella e-postadresser, se hemsidan www.sik.org/orientering

Ungdom Madelene Bjernulf 070-789 27 38
Vuxna Marita Samuelsson 08-36 17 92 070-450 40 46
Skolorientering Jan Falk 08-761 0353  070-756 17 33
Information / TA Magnus Asplund 070-718 65 00

Hemsidan, Skvallersidan och Budkavlen

Klubben har en hemsida pa www.sik.org/orientering. Pa hemsidan hittar du aktuell information
om triningar och tdvlingar, samt namn pa fler personer som du kan kontakta.

For dagsaktuell information om olika aktiviteter, trdningar och allt mdojligt annat, kolla pa
Skvallersidan som du hittar pa nitet antingen via en ldnk fran hemsidan eller direkt via ldnken
http://miceflow.se/sik

Varje méanad ges ett manadsblad ut till sektionens medlemmar. Manadsbladet heter Budkaveln
och informerar om aktiviteter som dr pa gang under den kommande manaden: trdningar,
tdavlingar, ungdomstraning m.m. Budkavlen hittar du pa var hemsida som nedladdningbart PDF-
dokument. Vi skickar ocksa ut Budkavlen via e-post eller via vanlig post till de som 6nskar detta.

Bli medlem

Om du vill bli medlem i orienteringssektionen betalar du tva olika avgifter, en medlemsavgift till
Sundbybergs IK centralt. Till orienteringssektionen betalar du in en sektionsavgift.

Medlemsavgift Sundbybergs IK, 2010

-Tom 12 ar 150:- Inbetalas pa plusgiro 766 13-9 (SIK
-13-19ar 200:- huvudorganisationens konto).

- 20 ar och dldre 300:-

- Familj 400:-

- Stodjande 300:-

- Stéindig Ingen
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Sektionsavgift Orienteringssektionen, 2010 Inbetalas pa plusgiro 28 06 73-5,

-Tom 12 ar 150:- Orienteringssektionen
-13-194ar 200:-

- 20 ar och dldre 300:-

- Familj 400:-

- Stodjande Frivilligt

I medlemsavgiften ingar:
e Gratis utnyttjande av Ursviks motionsgard, med styrketrdning, omklddning, dusch och bastu.
e Fria startavgifter till orienteringstdvlingar for alla ungdomar upp till 20 ar.

® Vuxna far tre fria tdvlingsstarter i “vanliga” orienteringstivlingar, dérefter betalar man sina
startavgifter sjidlv. 2010 kostar en “vuxenstart” 90 kr. S k. efteranmélan kostar +50% mer.

For anmadlan till tdvling ddr du som vuxen av olika skil ej startat, anmilt dig sent efter sista
ordinarie anmilningstidpunkt (och dven far en “efteranmilningsavgift” som normalt +50% av
ordinarie avgift 90 kr) och for tiavlingar som arrangeras pa sommaren far du betala startavgifterna
helt sjélv.

e Subventionerade trinings- och tavlingsliger, via orienteringssektionen
e Rabatter i olika affdrer 1 Sundbyberg, via det centrala medlemskapet.

Da medlemsavgiften &r betald kan du borja springa tévlingar i klubbens firger, men forst maste
du anmiéila sig till klubbens tdavlingsanmailare, kallad “TA”. Idrottsrérelsen och orienteringssporten
har via Riksidrottsforbundet (RF) och Orienteringsforbundet (SOFT) tva olika datasystem,
IdrottOnline (hemsidor, medlemsregistrering) resp. Eventor (anmilan till orienteringstivlingar)
dér du som vill anméla dig till tdvlingar maste vara registrerad. Registrering utfors av "TA” och
da behover du uppge personnummer samt e-postadress. Tyvirr dr hela datasystemet upplagt pa
detta sitt, bland annat for att uppdatering sker via folkbokforingen varfor hela personnumret
behovs, vilket kan upplevas nagot integritetskrinkande. Kontaktuppgifter till TA-rollen hittar du
ovan eller pa hemsidan.

Du som ér forédlder i barnfamilj far gora din egen berdkning pa vad som &r klokast, att lata ditt
barn (barnen) vara medlem till en lag kostnad eller bli familjemedlemmar till en lite hgre men
fortfarande 1ag kostnad.

Hemsida: befintlig http://www.sik.org/orientering

nya IdrottOnline-hemsidan http://www.idrottonline.se/sundbyberg/sundbybergsik-orientering

Skvallersidan: http://niceflow.se/sik

Eventor: http://eventor.orientering.se

Valkommen till Sundbybergs IK:s
orienteringssektion!
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