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Information
Gavle Orienteringskliubb
ungdomskommiteén

Organisation 2009
Ordférande: Jan Sjéhed

Vice ordférande: Harald Knutsen
Rekryteringsansvarig: Vakant

Minst tre fordldrar engageras i ledarteam for
respektive grupp: Skogslek (5-8 ar), grén (9-
3o§r)-, vit- (11-12 &r), svart grupp (13-ca. 16
ar).

Medlemsavgift

Foér medlemskap kontakta Helena Backlund tel.
026/16 40 32 eller medlem@gok.se.

Avgifter

Familj (oavsett antal och dlder) 400 kr
21 8r och &ldre 200 kr

Under 21 ar 100 kr

Satts in pa Pg. 53 15 41-1

Ange namn, adress och telefonnr.

Forsédkring

Gruppférsakring genom FOLKSAM galler fér
medlemmar vid tréaning och tavling.

Information

Klubben har en egen hemsida med adressen
www.gok.se. Dar finns all klubbinformation
samlad. Efter det att man blivit medlem far man
tillgéng till passord fér att kunna logga in sig for
att skriva egna inlégg, lasa medlemsmatrikeln,
Idsa styrelseprotokoll, anmala sig till tavlingar
m.m.

Som medlem far man ocksd manadsbladet
Sumpskon. Det kan man valja att fa sig
tillskickat eller via mail, vilket sparar pengar och
tid for klubben.

I ungdomskommittén anvands E-post i stor
utstrackning for att informera om olika
aktiviteter, detta sparar porto!

Som medlem sd dndrar man enkelt alla typer av
adressandringar via hemsidan men den gamla
adressen kan finnas kvar i adressbocker hos de
olika ungdomsledarna sa skicka eller sag dven
till ndgon av ledarna.

Utrustning

GOK har enhetliga tavlings- och traningsklader
till forsaljning. Tavlingskladerna ar traditionella
orienteringsklader i tunn nylon som ar slitstarka,
latta och svala sommartid. Traningskladerna ar
en traningsoverall i microfiber som framst
lampar sig som &verdragsklader eller vid var,
hdst och vintertraning.

Kompass finns for utldning vid tréningarna och
tavlingar forsta aret.
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Kompass och orienteringsskor képer man
lampligen vid ndgon tavling eller via
internet t.ex. www.letro.se. R&dgér med
din ledare vilken typ som ar lamplig,
normalt rekommenderar vi sk.
Tumkompass. (gymnastikskor duger gott
forsta aret.)

Traning
Tréningen genomférs i ungdomsaren framst som
tekniktraning i orientering.

Tréningsdag Mandag 18:00 - 19:30

Tekniktraningarna genomférs med stdd av
utbildningstrappan (se sista sidan)som ar
indelad i olika nivder dar man som nybérjare
oberoende 3lder bérjar langst ned och darefter
fortsatter allt efter fardighet.

Grupperna borjar aret pa forsta momentet pa
respektive nivan och fortsatter uppat, delvis
dterkommer momenten under en sdsong.
Grundstruktur vid traning: Uppvarmning (Lek)-
Orienteringsteknik —Kondition/ koordination
(stafetter, mossfotboll e.t.c.)

Gruppindelning

Gruppindelning sker enligt kunskaper i
utbildningstrappan, se sid 4.

Gula gruppen - niva 1

Groéna gruppen - niva 1-2

Rdda gruppen - niva 2-3

Svarta gruppen - niva 4-6
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var-Sommar-Host

Traningarna utgar fran Hemlingbystugan och
GOK-stugan fran April - Midsommar. Augusti-
September tranar vi fran Stromsbro/ Skidsta
Vallen (norr om golfbanan) och Testebovallen.

Sommar Veckotur

P& Onsdagar anordnar klubbarna runt Gavle
traningstavlingar, kallade veckoturen.
Svarighetsgraden pa banorna ldmpar sig oftast
for lite mer erfarna ungdomar i svarta gruppen.
Samlingsplats se www.gok.se

Vinter

Under vinterperioden fran sportlov till pasklovet
tranar samtliga grupper gemensamt inomhus i
Sorbyskolan. Under hela vintern kan det dldsta
ungdomarna i svarta gruppen delta vid
traningarna ar pa Tisdagar mellan kl. 18:00-
19:30, vi tréanar och avslutar med bastubad.
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Tavling

Vi deltar framst med ungdomarna pa tavlingar i
Gastrikland, vid vissa tillfallen reser vi till
angransande distrikt. Det finns olika nivaer pa
svarighet vid tévlingar, prata med din ledare s
hjélper de dig att vélja svarighetsgrad/ klass.

Orientering som tavlingsidrott bedrivs framst
som individuella tavlingar dock férekommer
dven stafetter. Alla ungdomar far ett program
var och hést som anger vilka tavlingar som vi
tanker delta pa.

Anmalan

For att bli anmala till tavling kan ni prata med
era ledare. Tank pd att anmaélningstiden ofta gar
ut MINST 14 dagar fore tavlingen.

"Tavlingsorienterare”: Var och en som vill
deltaga i en tavling bér sjalv anmala sig till
anmalningsansvarig i klubben.

Detta kan ske genom att:

1. Via hemsidan (klubben on-line)

2. Via er ledare

Har man anmaélt sig till en tévling och ej kan
starta kommer staravgiften debiteras i slutet av
sdsongen oavsett orsak!

Géstrike Cupen

Ett antal tavlingar var och hést i Gastrikland,
ingar i en individuell ungdomscup. Poang
tilldelas samtliga deltagare i tavlingsklass.

Trimtex Cup

Det anordnas en lagtavling fér att uppmuntra
ungdomar att prova pa att tévla. Fyra utvalda
tavlingar i distriktet ingdr och varje lagmedlem
samlar poang till laget. Sista deltavlingen utses
segrande lag och prisutdelning till samtliga som
deltagit.

Lager och tavlingsresor

Gavle OK arrangerar lager/ tavlingsresor som ett
roligt och viktigt inslag for att skapa gemenskap.

Varlager

Lagret vander sig framst till ungdomar i R6d och
Svart grupp. Lagret brukar vara en blandning
mellan tavlingar och tekniktraningar.

Tavlingsresa var och host

Under varen och hosten arrangerar klubben
normalt en gemensam resa till ndgon tévling
under en helg eller dag till angréansande distrikt,
antingen med buss eller bil.

Gastrikelager

Det arrangeras varje ar ett gemensamt lager for
samtliga klubbar i distriktet under en helg i juni.
Overnattning sker i skola eller liknande och
tréningar sker i narheten. Lamplig dlder &r ca 10
o . o o

ar samt att man har orienterat nagot ar.
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Fjalllager

Det mer erfarna ungdomarna kan normalt dka
med seniorerna pa ett lager i fjallen kring
midsommar. Traning och ibland tavling i harlig
fjallmiljo. Klubben stdr normalt fér en del av
kostnaden fér ungdomarna.

Daglager

Tredagars daglager(kl. 9-16) under sista veckan
pa sommarlovet i GOK-stugan. Lagret vander sig
till alla nyborjare och Gréna, Réda gruppen.
Social samvaro, bad, orientering, mossolympiad,
lagerbudkavle samt en 6vernattning(frivillig i
talt) ar ndgra av aktiviteterna som burkar ing3.
Svarta gruppen ledare ansvarar tillsammans
med ndgon vuxen for lagret.

Nyrekrytering - skogslek

Gavle OK har en skogsleksgrupp for barn mellan
5-8 ar har leker barnen i skogen och provar pa
enkla orienteringsévningar i klubbstugans
narhet. Féraldrar rekommenderas att delta for
att hjalpa barnen i skogen.

Nya barn/ ungdomar ar alltid vialkomna att
prova pd orientering under sdsongen. Vi
kommer att slussa in er i lamplig grupp.

Trivsel

Upptaktstraff

I bérjan pd April startar sdsongen med en férsta
traning med foraldramote dar information om
orienteringssasongen ges. Normalt genomfoérs
aven en sk. Bytesmarknad dar orienteringsprylar
eller annan idrottsutrustning kan byta agare.

Klubbmasterskap

En klubbtavling under en helg i bérjan pa Juni
for alla medlemmar i Gavle Orienteringsklubb,
efter avslutad tavling bjuder klubben pa enklare
fortaring.

Avslutning
I bérjan av oktober i arrangerar vi en avslutning
med bad, lekar och prisutdelning.

Ekonomi

Olika typer av tavlingar ar en av de enskilt
storsta inkomstkallorna. Det ar viktig att alla
som kan hjalper till vid dessa arrangemang.
Né’ngra exempel dr: Orienteringstavlingar var/
hést, Tjejgaing i Augusti

Sponsring ar alltid vdlkommen. Vi samarbetar
garna med foretag och privatpersoner. T.ex.

o o .
annons pa var hemsida.

Avgifter Ungdomskommittén tar ut avgifter for
att tacka en del av utgifterna vid sarskilda
aktiviteter malsattningen &r dock att
subventionera dessa aktiviteter s att det blir en
rimlig kostnad fér deltagarna. T.ex. Ungdomens
tiomila, Klubbslaget, Gastrikeldger, Daglager
e.t.c.
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Bingolotter Vi har inget tvang att kopa eller sélja
bingolotter! Men &r det s att du regelbundet
brukar kdpa bingolotter och vill stédja
verksamheten s séljer &ven GOK dessa genom
Ingegard Svensson

tel: 62 50 17.

Medlemslotteri &r ett lotteri med bade kontanter
och trisslotter i pris. F6r 200:- deltar man i en
dragning i manaden i ett ars tid. Vinnarna
presenteras pa i manadsbladet och pd hemsidan.
Vill du stédja verksamheten kontakta Stefan
Jernberg eller Géran Nordstrom

Naturpasset ar ett satt att motionera med
orientering. I naturpasset ing%r en karta med ett
stort antal kontroller inritade och kontrollerna
sitter ute hela sommarhalvaret och man kan i
egen takt lagga upp en bana och springa. Frdgor
via mail naturpasset@gok.se

Satsa p§ Naturpasset som en
friskvdrdsaktivitet i ditt foretag, samtidigt
gynnar du GOK!

Resor/ transporter

Foéraldrarna ansvarar for transporter till var
ordinarie traningsplatser. Generellt forsdker vi
att 8ka tillsammans och fylla de bilar som 3ker
till tavling och tréningar utanfér Gavle. Var
samlingsplats for gemensam avfard ar vid
Silvanum.

Regler for Reseersiattning - Ungdom

Galler dig som under &ret fyller hégst 16 ar.
Bakgrund

Vuxna GOK:are betalar sjalva sina resor (med
samma undantag som beskrivits har). For att
stimulera ungdomar till deltagande i tavling och
traning har klubben sedan I1&ng tid betalat en del
av ungdomarnas resekostnader. Du ska betala
hela ersattningen till bilféraren och sedan far
ersattning fran klubben (tidigare fick bilféraren
ta ut det fran klubben).

Reseersattningsregler

e Du betalar 4 kr per mil till bilféraren

e Av det du betalat far du tillbaka allt utom 40
kr per resa (fram och ater tillsammans) fran
klubben sedan du fyllt i och till din
ungdomsledare Iamnat in den sarskilda
blanketten

e Om du 3ker med olika férare till och fran
tavlingen betalar du hélften till dem var,
men det du bekostar sjalv ar &nda bara 40
kr tillsammans

Reseersdttningseglerna galler fér

e Vanliga tavlingsresor

e Vissa l&nga traningsresor som kan
forekomma ibland (mest for dldre
ungdomar)
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men inte for

e Vanlig traning i Gavles narhet dar man inte
betalar ndgot. (Det bygger pd att foraldrar
turas om att skjutsa, att man dker med
kompisens foréldrar eller sd).

e Lager och liknande dar resan ing%r ien
"klumpsumma” som du betalar.

Vissa budkavlar, dar klubben betalar hela resan:

Tiomila, Ungdomens tiomila och kanske ndgon

fler. Fraga dina ledare om du inte fatt besked

vad som galler.

S8 har gor du

e Tag med dig pengar for att betala chauffor.

e Nar resan &r slut fragar du hur 18ng den var,
raknar ut ersattningen och betalar

e Fyller i blanketten som du lamnar till din
ungdomsledare i slutet av varsasongen och
slutet av hdstsasongen

Foreningslokaler

Hemlingbystugan

Medlemmar i GOK badar bastu och duschar pa
klubbens bekostnad i Hemlingbystugan. Det
finns en parm i kassan nere vid bastun dar man
noterar sig vid besdék.

Berget

I den éaldsta delen i anslutning till
Hemlingbystugan har GOK sin klubblokal dar vi
vintertid har fika efter traningen. Nyckel till
lokalen finns hos styrelsen och alla kommittéer.

GOK-stugan

Klubbstugan ligger sdder om Hemlingby efter
Sjoétorpsvagen. Den utnyttjas framst sommartid
for traningar. Den ar dven tillganglig for alla som
vill utnyttja den for traning p3 egen hand eller
liknande. Mattias/ Elisabeth Lindman mail
mlindman@yahoo.com i andra hand
0705107572

De tar aven emot bokningar om du vill hyra
stugan for fester eller andra tillstallningar mot
en avgift, medlemmar 400 kr, icke medI. 800 kr.
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Nivd 6

Moment

Ungefarlig
tavlingsklass

Genomskada banldggaren

Svara végval

Anvanda ratt teknik vid ratt tillfalle. Taktiskt tankande

Kontroller och striackor pa skra

<[N[>>{o:

Svara kontrollpunkter i detaljfattig terréng. Fa
inlasningspunkter

Nivd 5

>

Fartanpassning med hansyn till terrdng och den egna
formagan

Herrar, Damer 15-
100 ar,
Utbildningsklass 4
(U4)

Svarare med tydligare kontrollpunkter. Kontroller i
kurvbilden

(@

Vagval. Langre strackor i kuperade terrang. Bedéma
hoéjd- och nivaskillnader

Forenkla. Forstora och forenkla kontroll

Niva 4

Kompass- och styrteknik via hallpunkter

Avstandsuppfattning. Stega mindre dn 200 meter

Strukturera. Forstora och forenkla kartbilden

oO|A0nH

Vagvalsbeddmning. Avstand-framkomlinghet-
fartanpassning

Mer om héjdformationer. Naturliga ledstédnger

Herrar, Damer 13-14
ar, Utbildningsklass 3
(U3)

Nivad 3

Kompass- och styrteknik mot kontroll

Forstaelse av farger som markerar framkomligheten

Hojdforstaelse. Stor och liten hdjd, hégsta punkten

XIr|=ZZ|O0

Kompass- och styrteknik mindre an 300 meter mot
tydlig ledstang

Herrar, Damer 11-12
ar, Utbildningsklass 2
(U2)

Niva 2

Gena och snedda mindre &n 100m

Vara uppmarksam pa terrdngféremal bredvid ledstdng

Enkel végvalsbeddmning. Kort eller 1angvég

Mer kartkunskap. Andra typer av ledsténger

Herrar, Damer -10 3r,
Utbildningsklass 1
(U1)

Niva 1

K&nna till hur start, kontroll och mal markeras.
Framforhallning, tanka framat. Vara uppmarksam pa
ledstangsbyte

m

Kanna till och orientera efter entydig ledstédnger

Handgrepp, vikning, tumgrepp, kartpassare,
kontrollkort, stadmpelteknik

Passa kartan med hjalp av terrdng och kartpassare

Kartans farger, de vanligast karttecknen
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Kartforstdelse, passa kartan

Inskolningsklass




