
Orientering i Freidig 

Heidi Arnesen 

Aktiv o-løper fra 11 års-alderen 

Rekruttgruppa: trener 2009 – 2011, leder 2011-2012 

Undomsgruppa: trener fra 2014 –> 



Rekrutteringsturneen Bodø 

• Hva gjør vi i Freidig ? 

• Hvordan beholde, utvikle og utfordre ungdommer ? 

• Hvordan involverer vi foreldre ?  

• Hva er mest utfordrende ? 

• Hva har vi lyktes best med ? 

 

 



NTNUI 

Nedslagsfelt Trondheim 

Freidig 

o-avd. 

Byåsen 

Trollelg 

Wing 

Nidar-

øst 



Freidig o-avdelinga 
• 300 medlemmer 

• 241 aktive (147 herrer og 94 damer) 2014 

• 125 aktive   16 år  

• 82 aktive   35  

• Antallet aktive økt med 10% (2013 -> 2014) 

• Stor arrangør. NM, O-festival, VM 2010 
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Rekruttgruppa 
• 8 – 12 år 

• Leder + fem trenere med ansvar for hvert sitt årskull 

• Bruker EKT på alle treningene 

• Utstyrskasser lett tilgjengelig 

• Ikke nybegynnerkurs - rett på o-trening 

• Aktivitetsavgift 800,- (2015) 

• Ut og innkryssing 

 

 

 

 

 



Tilbudet 

Rekruttgruppa 

• O-trening onsdager kl 1800-1915 

• Postjakt (månedsjakt og tur-o) 

• Lavvoleir våren (8-12) 

• Høstsamling (10-12) 

• Ungdomsløp 

• Sommer o-skole (11-14) 

------------ 

• ”Voksen(o)opplæring” - info 

• Nybegynnerkurs 

• Nye foreldre aktiviseres 

• Foreldreklasse i klubbmesterskapet   



Treninger 

• Oppvarming 
– Ulike leker 

– Stafetter; karttegnstafett 

– Ulike varianter av sura/sisten 

• O-teknisk 
– Små korte runder 

– Klesklypeløype 

– Aktivitets-o 

• Avslutning 

Rekruttgruppa 



Høsttur! 

Rekruttgruppa 



Voksenopplæring 

• Bekledning 

• Klasser 

• Nybegynnerkurs 

• Hva skjer på et o-løp? 

 

• Orientering er krevende! 

• E-post med info om uka som 
kommer 

Rekruttgruppa 



Deltagerantall trening 
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Gode råd 

Rekruttgruppa 

• Gjenta gjerne leker og momenter 

• Legg lekaktivitet i terrenget 

• Utnytt tida - få barna fortest mulig i gang 

• Improviser ekstraoppgaver (løyper/hinderlek) 

• Igangsett lek fortløpende (ikke vent til alle er tilbake)  

• Frukt er populært 

• Minimum 1 voksen per 10 barn 



Viktige suksesskriterier 
• Trygghet, trivsel, mestring 
• Fast oppmøtetid og -sted  
• Trening! Ungene skal bli slitne og skitne 
• Lekbasert aktivitet er god trening! 
• Praktisk innføring i o-momenter 
• Beviste på å se og snakke til alle barna hver gang 
• Fokus på godt sosialt miljø 
• Frukt / kveldsmat 
• Fellesturer  
• Organisering og og gode rutiner 
• Få involvert foreldre (og ”se” også dem) 

 

Rekruttgruppa 



Ungdomsgruppa 

• Fire trenere, 5-6 assistenter 

• Fast oppmøtested for avreise o-
teknisk trening 

• Stor variasjon i modenhet og 
ferdigheter 

• A-, B- og C nivå 

 

• Aktivitetsavgift 1000,- (2015) 

 



Treninger 

• Nivåstigen og utviklingstrappa er et godt grunnlag 

• Oppsøker variert terreng 

• Nattrening (høst) 

• Internt kameratskap og matching  

 

 



Tilbudet 

• Faste treninger to (tre om vinteren) dager i uka 

• HL-prosjekt  med kvelds- og helgasamlinger 

• Tester (3000 og terreng) 

• Sommer o-skole (11-14) 

• Fellesturer 
– 10-mila 

– O-festivalen / pinseløp 

– HL og OLL 

– 25-manna 

 

Ungdomsgruppa 



Deltagerantall trening 
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Deltager på HL og NM jr.  
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Hvorfor vi har lyktes 

• Mange aktive o-familier 

• God organisering og gjennomførbart opplegg 

• NTNUI 



Tiomila 2015 
Arnesen / Kittilsen 

Eidsmo 

Grønli 

Halvorsen 

Kolstad 

Lerheim Storli 

Lynum 

Sandstad / Ivarsson 

Spets Storhov 

Strømdahl Wik 

Sylte 

Tannvik Skei 

 

 

 

HL 2015 

33 % 

Rekruttering av nye 

40 % 30 % 

Sveits 6-dagers 2016 



Utfordringer 
• Deltagelse på kretsløp 

• Stort o-teknisk sprik på ungdomsgruppa 

• Skeiv kjønnsfordeling 

• Rekruttgruppa blir en satelitt i klubben 

 



STOK 
• Ungdomsløpskarusell 

• HL-prosjektet 

• Østersundstur 

• Vintertrening i friidrettshall 

 

 

• O-troll-leir (10-12) 

• Sommer o-skole 

• Star-cup 




