KOK-nytt

Telefonsvararen 0303-211884
http:/www.kungalvsok.se

kok-nytt@kungalvsok.se
KOK-Nytt Nr 9

Allmant mote 4 november

Alla medlemmar hélsas hjirtligt vilkomna
till motet som startar 20.00 direkt efter
trdningen.

Pa programmet:

Kommittéval for 2009.

Andring av KM-tecken?

Styrelsen

Ungdomskommittén / TRUT

2008 ars 25-mannakavle &r nu utvecklad
och forutom att undertecknad visade sin
of6rmaga att klara en startstracka (men nu
har jag ju provat!) och att banldggaren
stoppat dit en kontroll for mycket (naja) pa
en av strickorna gick ju det mesta bra.
Tyvérr blev KOK alltsa utan resultat for
andra aret i foljd, vi var dock i stort och
gott sillskap — det &r inte latt att fa dit
niarmare 300 stimplingar utan ett enda fel.

Hur som helst — hosten dr hér och nu &r det
verkligen lampdags. Ta med din egen (om
di har) pa varje trianing, beh6vs numera
dven for loptrining. Trining forresten —
glom inte att kolla senaste nytt pa:

e KOK'’s hemsida,
www.kungalvsok.se — glom inte att

kolla ungdomssidan!

KOK-Alehof Natt Cup

Har hunnit borja nér du ldser detta, forsta
etappen gick torsdag 16/10. 4 etapper +
final kommer det att bli och precis som i

Postgiro 525877-7
Bankgiro 5794-2617
Tfn 0303/779089

Manusstopp 15 november

fjol finns banor for alla (fran vit och
uppat). Datum och platser finns i
manadsprogrammet. Glom inte att
foranmaila om du skall springa - det éir
fortryckta kartor och gemensam start!!
Anmaélan till Janne Graning senast
tisdag innan resp etapp (se ocksa
hemsidan).

Tisdagar och torsdagar

Loptrianing av olika varianter blir det varje
tisdag och torsdag kvill i Fontin. Pa
tisdagarna dessutom fika med eftersnack i
KOK-punkten. Titta pa hemsidan for
senaste information men sédkrast ir att
alltid ha med sig lampa och kompass —
ibland blir det OL-inslag.

En del torsdagar blir det som ovan nimnts
Natt Cup men 6vriga torsdagar kommer
den populdra KOK-gympan tillbaka pa
kint manér i Ovre Fontinskolan, dvs:
18-19 Bollgympa for ungdomar
19-20 Motionsgympa Oppet for alla

Konsten att ata ratt

Nagra tisdagar framover kommer Christina
Hogedal att beritta for ungdomar (och
kanske framfor allt for oss fordldrar) om
vikten av och konsten att éta rétt. Viktigt
och nyttigt — sa kom och lyssna!

Nar-natt Cup

Ungdomar — glom inte Nér-Natt Cup!

For att ge ungdomar majlighet att prova pa
nattorientering arrangerar Goteborgs OL-
klubbar varje ar nér-natt cup, en ren
ungdomstidvling med nattbanor i
ndaromraden (oftast kring motionsslingor,
klubbstugor etc). Det brukar vara roliga
arrangemang och kan varmt



rekommenderas for dem som vill prova pa
denna annorlunda och roliga form av
orientering.

3 etapper dr kvar och man riknar bara de 2
bista i sammandraget!

Program:

Etapp 1 Fredag 24 Oktober
Etapp 2 Fredag 7 November
Etapp 3 Onsdag 12 November
Etapp 4 Onsdag 19 November

Zoo-orienteringen

En tdvling som verkligen ér till for ALLA
ar den s k Zoo-orienteringen i Boras, i ar
sondag 9:e november. Det dr en slags
sprint-orientering inne i Boras djurpark,
terrdngen beskrivs i inbjudan som
“parkterring med exotiska inslag”. Intride
till djurparken ingar i anmilningsavgiften
och det dr faktiskt en hel del djur som
fortfarande dr ute. Lidge for en riktig
familjedag alltsa medlitt orientering i
kombination med parkpromenad, fika mm.
Klasser for oss ”gubbar och gummor”
finns sjélvklart i vanlig ordning.

UK/ gm Staffan

Premiar for gymnastiken 23
oktober

S4 sakta nidrmar sig vintersisongen. Aven i
&r har vi gympa i gymnastiksalen i Ovre
Fontinskolan och vi borjar torsdagen den
23 oktober.

Fram till december blir det ungefir
varannan torsdag. Nér det dr Nattcup &r det
ingen Gympa och tvirt om. Se
manadsprogrammet.

Det finns tva pass man kan vara med pa:

18.00-18.45 Bollsport med ungdomarna
(UK Teres Z)

18.50 —> Trac_ljtionell ”Friskis och Svettis”
gympa (Mie O / Susanne G)

Vi vet alla hur bra styrkedvningar dr som
komplement till 1optrianingen sa vad kan
man sdga mer forutom att vi ses omklddda
och klara torsdagen den 23 oktober 18.00
(eller senast 18.50).

Trut genom Janne &

Traningslistan 2009
Du tar vil en trining!?

Klubben anordnar ca 40
orienteringstraningar per ar. Denna siffran
inkluderar provlopningar och vissa arligen
aterkommande aktiviteter t ex KM.

Det som ér roligt &r att det dr ett stort antal
av klubbens medlemmar som dr med pa
nagon eller flera triningar per ar.

I jobbet att planera klubbens triningar sa
finns det alltsa behov av personer som kan
tidnka sig att ha hand om en (eller flera)
traning under aret. Jag skulle vilja forsoka
skapa en triningslista precis som vi har en
fikalista ddr man blir tilldelad ett datum
infor kommande ar och byter med nagon
annan pa listan om man far férhinder.

Ordningen blir da samma nésta ar s man
vet att man brukar ha hand om en tréning i
t ex april.

Nedan finns nagra fragor som man kan
svara pa och hora av sig till mig muntligen,
via telefon eller skicka ett mejl.(Vissa
kommer édven fa ett mejl med fragorna
nedan).

Kan du ténka dig anordna en OL-tréning
under aret?

Om JA:

Vilken period: Okt-feb, april-juni,aug-sep
eller Spelar ingen roll?

Kan du tinka dig halla i ett
Klubbmisterskap? Natt, Dag eller spelar
ingen roll?

Ovrigt av intresse for TRUT/UK:



Ni nar mig pa:

Tel: 0303-157 41, 0708-775 771,
e-post: susanne-janne @hem.utfors.se

oooooo

TRUT genom Janne &

Julfest

Arets julfest kommer att iga rum sondagen
den 7 december kl. 16.00. Precis som
tidigare ar &r vi pa Kvarnkullen. Det blir
glogg och lussekatter, luciatag och tomte
med dans. Lista att anméla sig pa kommer
att sittas upp i Kok-punkten. Dir finns
dven en lista for alla som vill vara med i
luciataget.

Véalkomna

Festkommittén, Anna Asplund, Marie
Fréstad, Ing-Marie Pdlsson och
Annelie Gabrielsson

Naturpasset

Arets naturpass kan snart liggas till
handlingarna. Det skall bli spiannande att se
om vi lyckas silja fler d&n 2007 (358).
Hittills har vi fatt in 99 startkort enligt
foljande:

Naturpasset Kastellegarden 14 st
Fotopasset Kungilv 54 st
Fotopasset Marstrand 31 st

Det finns en hel del osélda naturpass.For
KOK:s medlemmar forlénger vi tiden till
hela November. Utlottning pa julfesten i
December. Du kan kdpa Naturpasset i
Motionscentralen eller av Lennart.

Jubileumsvandring

Den 9 November 1958 bildades Kungélvs
OK i Grandalens bastu efter en trianing.

Lordagen den 6 December kl 10.30 gor vi
en skogsvandring fran Grandalen till KOK-
stugan, ca 8 km. (gemensam avresa fran
parken kl 10.00, samak). Nagra bilar aker
vidare till stugan sa det gar bra att skicka
med ombyte. Medtag matsick!

Vilkomna till en hdlsosam och stiarkande
vandring i Svartedalen!

Lennart

Vasaloppsakare

Alla KOK:are som har akt 5 eller fler var
vinlig meddela mig snarast vilka ar du akt
och din bésta tid.

Jag vill ha dina uppgifter till
jubileumsskriften som jag haller pa med,
skriv eller ring till

Lennart Olsson tel 914 73

Skogsvigen 2

442 50 Ytterby

Skidlager Langberget 15/1 —
18/1 2009

En favorit i repris!

Vi har bokat 6 stugor i Langberget.
Skidkursen haller vi i sjdlva for de som &r
intresserade.

Anmilan senast den 1 december till Ebba
Mansson

ebba.mansson @comhem.se

eller via tfn 031-403955 eller sms 0705-
703955

Langberget ligger vid Sysslebick i
Virmland, hér satsas det pa langdskidor
med konstsné och manga spar for alla
smaker.



Vi kommer att bo i 6-manna stugor pa
gangavstand till sparen. Mat kan lagas i
stugan eller kan man &ta pa hotellet.

Tala gédrna om vid anméilan vem ni skulle
vilja bo och kora upp med,

samt om ni 4r intresserade av skidkurs.
For de som anmilt sig kommer mer
information under vecka 51 med
stugfordelning.

Pris: 200kr for medlemmar och barn som

fyllt 5 ar. 400kr for icke medlemmar
I priset ingar boende och sparkort.

http://www.langberget.se/

Skidkommitten

Aterupplev OS i Peking i
KOK-Punkten

Sportjournalisten Peter Pettersson Kymmer
pa GP, kommer pa manadsmétet den 25
november att berétta om OS i Peking och
hur det var att rapportera darifran. Vi
kommer édven att fa ta del av annat
spiannande han varit med om.

Vi startar som vanligt inte senare dn
klockan 20.00

Boka in den hir kvillen, den blir garanterat
unik.

Dags for ny bemanningslista
i Motionscentralen

Som vanligt finns nagra @ndringar utan att
berorda ér tillfragade.

Om det kdnns omojligt sa forsok byta med
nagon,eller hor av dig till oss

om det inte lyckas.

Runt Julen och Nyarshelgen finns ocksa
som vanligt nagra VAKANS-dagar.

I ar &r det férre sadana dn vanligt,eftersom
nagra personer redan bokat sig pa extra
dagar utover sina vanliga veckor .Stort tack
till er!

Ni andra som kan ténka er att offra en kvill
eller 16r-s6n extra fa girna hora av er till
0Ss.

Snabbast far vilja forst!

Paminner dven om att listan numera dven
finns p4 hemsidan. Leta under Ovrigt,
alltsa i samma kolumn som poingtabellen.

Med den hir listan tackar vi dven for det
har aret. Vi har med er hjilp bemannat
Motionscentralen 282 dagar (om jag
riknat helt ritt...)Storartat!!

AnnBritt och UllaBritt

Enjoy guiden 2009

Nu ir det dax igen att silja enjoyhiften!
Samma pris, 395:- . Alla som koper ett
enjoy héfte innan 31/12 far ett
shoppinghifte med massor av rabatter och
diverse shopping. Kungélvs OK tjdnar 75:-
per guide. Alla ni som tror och har lust att
hjélpa till att sélja: kolla redan nu med
vénner och bekanta och ta upp bestillning.
Den 4/11 kommer jag till KOK-punkten,
dir ni kan hdmta ut hiften. Detta &r den
forsta dagen som héftena finns ute, sa det
borde finnas stor chans om man ér lite
aktiv. Forra aret salde vi 80 hiften totalt.
Aret innan 106. Kan vi dka forsiljningen i
ar?



Vi kommer att ha ett fatal hiften i KOK:s
viska 1 motionscentralen, som éar till
forséljning. Lilian Samuelsson och Ulla
Eliasson kommer att ha ett litet lager, dir
ni kan himta hiften. Ring och bestill forst.
Lilian 0303-64336

Ulla 031-7118899

Hadlsningar Ulla Eliasson

Ordférande har ordet

Nu ir sista gangen som vi i KOK-nytt
paminner om var jubileumsfest den 15
november. Inbjudan finns bifogad i detta
KOK-nytt. Anmél dig nu.

Jag vill ocksa paminna om KOK:s
prisutdelning sondagen den 9 november kl.
15:00 i KOK-punkten. Vi hoppas att alla ni
som skall fa utmérkelser kommer
tillsammans med alla andra
klubbmedlemmar.

Efter trdningen tisdagen den 4 november
kl. 20:00 har vi Allmént méte i KOK-
punkten. Da skall vi som vanligt vilja nya
kommittér for 2009. For att vi skall
forankra Valberedningens gedigna arbete
ar det bra om vi dr manga pa motet.

Sondagen den 2 november arrangerar vi
Rollsborundan, som har blivit en stor
tavling och som ingar i Vistsvenska
rullskidcupen. Publik behovs alltid. Sa
kom och titta. Du kan sékert ocksa hjélpa
till som funktiondr.

Till sist vill jag ater paminna om vart
manadsmote den 28 oktober da Lars-Inge
Johannesson fran SKATE-AS kommer och
berittar om den nya skidtunneln i
Landvetter.

Olle Olofsson
Ordférande



