vs OK...

Du ar medlem i Kunga

..en klubb som bestar av drygt 300 medlemmar. Det finns information pa hemsidan om allt som hander i klubben
www.kungalvsok.se. Titta dar ofta! Dar finns dven en grundkurs i orientering och mer information om hur det t.ex. gar till pa

en tavling.

Traningar

Schema och all information om klubbens traningar hittar du pa klubbens hemsida www.kungalvsok.se.

For barn och ungdomar finns féljande traningsgrupper:

Gruppnamn Niva Alder
Bjornarna gron 6-8 ar
Gron-Vit groén/vit 8-10 ar
Gul-Orange gul/orange 11-14 ar
R&d-svart rod/violett/svart 15+ ar

Pa varen startar vi upp traningssasongen i mars/april. D& halls en nybdrjarkurs pa 7-8 tillfallen for alla nya orienterare.
Darefter slussas man vidare till lamplig ordinarie traningsgrupp enligt ovan. Varens traningssdsong avslutas i mitten av juni.

Den stora traningsdagen under var och host ar tisdagar. Da trénar vi orientering pa olika satt. For de yngre grupperna halls
de flesta tréningarna i Fontin medan de aldre grupperna ofta passar pa att springa pa andra kartor i Kungalvsomradet. Efter
traning och dusch sa bjuds det pa fika i KOK-punkten.

Pa senvaren har vi dven tavlingsliknande traningar pa torsdagar.

Under vintersdsongen har vi inomhustraningar pa torsdagar i Ovre Fontinskolans gymnastiksal. Férst har barn som gar i lag-
och mellanstadiet gympa mellan kl. 18-19 och déarefter ar det styrkepass for ungdomar och vuxna kl. 19-20.

De tva adldre grupperna tranar dven ute under vintersdsongen och varvar da nattorientering med |6ptraning.

Medlemsavgifter 2023

Ungdom fodd 2018-2023 0 kr
Ungdom 2003-2017 300 kr
Vuxen fédd -2002 500 kr
Familj inkl. ungdom fodd -2003 1200 kr
Stodjande medlem 150 kr

Tavlingsavgifter for orienteringsgrenarna

For vuxna och ungdomar fran H/D 20 géller att klubben ger bidrag om totalt 1000 kr fér alla ordinarie medlemmar i Kungélvs
OK (ej stodmedlemmar) till startavgifter for tavlingar i Sverige under var- och hostsasong. Tavlingar utover det bekostas av
medlemmen sjalv. Klubben bekostar tavlingsavgifter for ungdomar (tom H/D 18) inklusive klasser som U1, U2 och Inskolning.
Efteranmalningsavgifter, vilket ar dyrare, samt "ej start” bekostas ocksd av den enskilda medlemmen, géller alla oavsett
alder). Klubben star for startavgifter i stafetter dar man representerar Kungélvs OK.

Under sommaren (v25-32) betalas samtliga tavlingar av medlemmen oavsett alder. Tavlingar utomlands betalas ocksa av
medlemmarna sjélva oavsett alder och tid pa aret.

Tavlingsavgifter faktureras en gang om aret. Da faktureras dven efteranmalningsavgifter, hyrbrickor samt ”“ej start” som
klubben inte ersatter.
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Kotten

Du anvdnder motionsanldggningen Kottens omkladningsrum med dusch och bastu gratis varje gang som KOK har en planerad
aktivitet, d.v.s. vid vara traningstillfillen som oftast infaller pa tisdagar och/eller torsdagar. Ovrig tid betalar du fér Kottens
service i receptionen.

Rabatt pa Scandic hotell

Vara medlemmar far bra rabatt pa sporthotellen. Som medlem bor |6pare, tranare och féraldrar fran 295 kr/natt. Uppge
avtalskod D359109055. Boka pa www.scandichotels.se/sport.

Klubbresor med SJ

Klubben har 15 % rabatt hos SJ.

|drottsforsakring

Aktiva i en forening som ingar i Svenska Orienteringsforbundet omfattas av en idrottsforsakring hos Folksam. Den ger dig ett
bra grundskydd, till exempel om du rakar ut fér en skada under traning eller tavling. | forsakringen ingar dven tjdnsten Rad
och Vard for idrottsskador. Hit ringer du for att prata med en fysioterapeut om hur du undviker, behandlar och anmaler
idrottsskador. For mer information om forsakringen ga in pa www.svenskorientering.se och forsakring.

KOK-punkten

Klubben dger en klubbstuga i Fontin som kallas KOK-punkten. De flesta av vara traningar och andra aktiviteter utgar harifran.
Har finns ett litet kok och en stor samlingslokal dar vi brukar samlas och fika efter tisdagstraningarna.

Stugan gar ocksa att hyra, se hemsidan for information.

HittaUt

Klubben arrangerar Hittaut fér allmanheten varje ar. En karta delas ut i hela Kungélvs kommuns tatort med utmarkerade
Checkpoints i ett antal omraden runt om i kommunen. Kartorna finns dven att hamta pa ett par uthamtningsstallen i
kommunen och i en postlada pa utsidan av klubbstugan. Dessa checkpoints sitter ute fran 1 april — 3 oktober 2021 i
Kungalv. Det finns Hittaut pa ca 60 orter i Sverige och vill du veta mer om hur det fungerar sa las mer pa Hittaut:s hemsida.

Klubbens organisation

Klubben leds av en styrelse bestdende av sju ordinarie ledamoter och tva suppleanter. Ordférande 2023 ar Cecilia Groth,
styrelsen@kungalvsok.se. Styrelsen véljs pa arsmotet som alltid halls i mars.

Mycket av arbetet i klubben &r organiserat i kommittéer sa som exempelvis Tranings- och uttagningskommittén (TRUT),
Ungdomskommittén (UK), Kartkommittén och Stugkommittén. Totalt finns 8 kommittéer.

Under hosten (november) har klubben ett allmant moéte dar det bland annat véljs representanter till klubbens alla
kommittéer.

Ditt ansvar

Allt arbete i klubben sker ideellt av medlemmarna sjdlva. Medlemmarnas engagemang ar grunden for att klubben kan
existera. Som aktiv medlem i klubben forvantas det att du hjalper till med klubbens olika aktiviteter. Uppgifterna cirkulerar
mellan medlemmarna och férdelas sa rattvist som mojligt. Klubbens aktiviteter ar bland annat:
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Ordna fika efter tisdagstraningar. En fikalista/husviard med ansvarig per vecka upprattas varje termin och hittas pa var
hemsida samt pa anslag i KOK-punkten. Den familj som &r uppsatt som ansvarig képer in smérgasfika och lagger upp, diskar
o.s.v. vid det tillfallet. Sarskild information finns.

Hjalpa till pa podangpromenad. Foérsta sondagen varje manad (8-10 ggr/ar) ordnar klubben podngpromenad i Fontin Vid varje
tillfalle beh6vs 7-10 personer som hjélper till med att satta upp fragor, ta betalt, sélja fika, gradda vafflor osv. En
bemanningslista upprattas en gang per ar och finns pa hemsidan.

Hjalpa till pa tavlingar och andra arrangemang. Minst en gang om aret anordnar klubben en orienteringstévling. Da behéver
manga av klubbens medlemmar hjalpa till bade infor tavlingen, pa sjdlva tavlingsdagen och nagra aven efter tavlingen. Ju fler
vi dr desto mindre behoéver varje medlem gora. Det finns manga olika uppgifter att géra sa det finns alltid nagot som dven
nyblivna medlemmar kan hjalpa till med. Mer information brukar komma pa hemsidan da tavlingen narmar sig.

Traningar. For att klubben ska kunna bedriva traningar med hog kvalitet for alla de barn och ungdomar som ar intresserade
av sporten, har klubben ett konstant behov av extra hjalp vid traningar. Det ar inget krav att kunna orientering for att vara
hjalptranare. Ar du intresserad av att hjélpa till s& prata med din ndrmsta trinare eller hor av dig till: Daniel Higerstrand:
daniel.hagerstrand@gmail.com.

Ovriga aktiviteter. Medlemmarna arbetar ocksd med att underhalla var klubbstuga, skolorientering, Véttlefjallsvandring och
mycket annat. Mycket av arbetet &r organiserat i kommittéer.

Arets arrangemang

Kungilvs OK arrangerar 2023: Roliga tévlingar och ldger som manga KOK:are aker till.

Anmail intresse pa hemsidan for klubbaktiviteter:
Vattlefjallsvandringen  15/25 km  arrangerar vi P

tillsammans med OK Alehof, 7 maj. 10Mila — | ar aker vi till Jukola istéllet och U-10-mila.

Stafetter.
Goteborgsvarvet, 13 maj

Varserien — goteborgstavlingar enbart fér barn och

Stafett-DM, 3 september . . .
ungdomar t o m 16 ar som arrangeras under maj och juni

Veterantraningar, var och host i Goteborgs omnejd.
Podngpromenader, en gang per manad under hela aret (ej Ungdomslager i juni: GOF-lager och O-Camp. (GOF
juli) daglager for 10-aringar, GOF-lager for 11 - 12 aringar. O-

Camp for barn och ungdomar fran 13 ar och uppat.)
O-ringen i Are, 24-28 juli

Ungdomens 10Mila Lassalyckan Ulricehamn, 4-5 augusti
Klubblager for KOKs ungdomar i september.

25-manna i Stockholm, oktober.

GDPR

Klubben har en integritetspolicy. Mer information finns pad hemsidan.

Nu drar vi till skogs!

/Styrelsen
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