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Kårefoldern 2010

ORIENTERINGSKLUBBEN KÅRE

Adress: Sjulsarvet 100, 791 91 Falun
Tel: 023-10072     
Faxnr: 023-711142

E-post: ok.kare@telia.com

Hemsida: http://www.okkare.se

Plusgiro: 390317-6

Bankgiro: 5738-5668

Klubbnummer: 2691

Kanslist: Christina Olsson, nås på ovanstående telefon, fax och e-post. Arbetar normalt på vardagar mellan kl. 09.00 – 16.00. Kontakta henne gärna!

OK Kåre hade 362 medlemmar den 1 januari 2010.

Vi möts i Kårestugan – vår egen klubbstuga på Högboberget (bakom hoppbackarna) med dusch, bastu och träningsskogar inpå knuten. Jan Jansson är stugfogde och han nås på telefon 023–19689.

Stugan är utmärkt att hyra till möten, fester eller andra aktiviteter. Hyr hos Christina på kansliet, tel. 023-10072.
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KÅRENYTT 

KåreNytt, vår klubbtidning, delas ut till medlemmarna 3 gånger per år, april, september och december. Den kommer i pappersform i brevlådan. Lämna gärna ett eget bidrag till redaktionen! Skickas helst i Word-format till katarina.hs@spray.se. Vill du veta något om tidningen kan du ringa Katarina på 023–24064.

Information finns också att läsa under Klubbnytt i lokaltidningarna. I övrigt finns oftast den bästa och mest aktuella informationen på vår hemsida.

Medlemsavgifter i OK Kåre 2010

Enskild medlem

350 kr/år

Familjeavgift (inkl barn under 21 år)
800 kr/år

Till detta kommer en tränings- och tävlingsavgift på 300 kr per aktiv medlem för HD 13 och över. Yngre medlemmar, HD 12 och under är befriade från Tränings- och tävlingsavgift och betalar endast medlemsavgiften. Som aktiv räknas de som finns i anmälningsregistret Klubben Online. 

Om Du vill bli medlem i OK Kåre: Sätt in årsavgiften + ev. tränings- och tävlingsavgift på plusgiro nr 39 03 17-6 OK Kåre, Falun. Ange ”Ny medlem”+ namn, adress, telefon, e-post och födelsedatum (t ex 940417) på talongen. Notera också om du vill vara aktiv eller passiv medlem. Prata gärna med vårt kansli eller med någon av de sektionsansvariga, så kan de berätta mer om verksamheten i OK Kåre.

Om Du redan är medlem får Du automatiskt ett inbetalningskort varje år.

TÄVLING

Tävlingsprogram 2010

Tävlingsprogrammet finner du på http://eventor.orientering.se/Events. 
I det nya anmälningssystemet Eventor kan du på ett enkelt sätt se om andra från klubben är anmälda till samma tävling. Behöver du skjuts kan du enkelt fråga i gästboken på klubbens hemsida.

Mästerskap 2010

KM

	13/6
	KM Dag
	Leksands ok

	9/9
	KM Sprint
	Britsarvsskolan

	Ej bestämt
	KM natt
	I samband med Falumästerskapen


Falumästerskap

	29/8
	Dag
	Kåre, Stångtjärn

	Ej bestämt
	Natt
	-


DM

	ti 20/4
	DM Natt 
	Domnarvets GOIF

	on 21/7
	DM Sprint 
	Domnarvets GOIF

	lö 11/9
	DM Medel
	Ludvika OK

	sö 12/9
	DM Lång 
	Säterbygdens OK


SM

	11/4
	SM Ultralång
	Ronneby OK

	23/4
	SM Natt
	Tjällmo-Godegårds OK

	13/5
	SM Sprint
	OK Tyr, SK Örnen

	27/8
	USM Sprint
	OK Nolaskogsarna, Sidensjö IK

	28/8
	USM Lång
	OK Nolaskogsarna, Sidensjö IK

	28/8
	SM Lång kval
	OK Tyr, SK Örnen

	29/9
	SM Lång final
	OK Tyr, SK Örnen

	3/9
	SM Medel 
	Umeå OK

	5/9
	SM Stafett
	Umeå OK


Hur anmäler Du dig?

Orienteringslöpning

Eventor nytt anmälningssystem 2010

Tävlingskalender med anmälningsmöjligheter finner du på http://eventor.orientering.se/Events

För att kunna anmäla sig till tävlingar i Eventor behöver man finnas med i OK Kåres medlemsregister i IdrottOnline. Väl registrerad i medlemsregistret skickar klubbadministratören ut användaruppgifter (användarnamn och lösenord) för inloggning i Eventor. I Eventor kan man anmäla sig själv och andra löpare förutsatt att också de finns med i IdrottOnline medlemsregistret. 
Har Du inte möjlighet att anmäla dig via Internet kontakta då någon av dina klubbkompisar som har möjlighet.

Är du osäker på om du med i medlemsregistret eller kontaktar du klubbadministratören.

Klubblösenord

Saknar du e-postadress kan du logga in via ett klubblösenord. Med klubblösenordet kommer du inte ha samma möjligheter till personlig service såsom förvalda standardklasser, en personlig vy över vilka tävlingar du är anmäld till, påminnelsefunktioner för de tävlingar du valt att bevaka, personlig resultatservice, personlig koppling till Sverigelistan, personlig statistik osv.

Klubblösenord = medkare


Att få inloggningsuppgifter

Det som framförallt är nytt i det nya systemet är att varje medlem kommer att få ett personligt användarnamn och lösenord. För att kunna godkänna och registrera löpare och för att ni ska kunna anmäla er själva behöver klubben ha namn, personnummer och email. 

Klubbadministratör: Thobias Widelund thobias.widelund@gmail.com
Pre-O
Tävlande anmäler själv till arrangören enligt inbjudan.

Skidorientering 
Anmälan sker till kansliet. Sista anmälningsdag för aktuella tävlingar meddelas under klubbnytt. 

Anmälningsavgifter

I ungdoms-, junior, HD 21- (ej motionsklasser) och elitklasserna står OK Kåre för hela anmälningsavgiften. I övriga klasser står OK Kåre för halva anmälningsavgiften. Detta under förutsättning att Du startar i tävlingen. Vid ej start står samtliga löpare för hela avgiften själv.

Vid efteranmälan gäller för samtliga löpare att klubben betalar ordinarie startavgift, medan löparen själv får stå för efteranmälningsavgiften.

När det gäller semestertävlingar (typ O-ringen, Gotlands 3-dagars etc., dvs. flerdagarstävlingar där resultatet läggs samman) står samtliga löpare för hela anmälningsavgiften. Undantag för rankade löpare i elitklass där OK Kåre står för hela anmälningsavgiften.

Springer Du öppen klass betalar Du hela startavgiften själv. För ungdomar t o m 20 år står dock OK Kåre för hela startavgiften även i öppen klass.

Reseersättningar.

Reseersättning stafetter.

1. Reseersättning utgår endast till de stafetter där medel finns upptaget för detta i budget.

2. Aktuell sektion beslutar om hur resorna ska organiseras och hur ersättning ska betalas ut.

3. Full bil ersätts med 15 kr per mil. Bilen kan anses vara fylld även vid färre löpare om antalet löpare inte går jämt upp med antal bilar.

4. Utnyttjas fler bilar än nödvändigt utbetalas 4kr/person o mil.

5. Studerande och värnpliktiga på annan ort provar i första hand att samåka med de klubbar som finns på respektive ort. Går inte det erhåller de ersättning för billigaste färdsätt (t ex flygluffning, studeranderabatt på tåg) till de stafetter som Elit- eller Breddsektionen beslutar om från år till år (dvs. de kavlar som tagits upp i budget) förutsatt att vederbörande är uttagen i klubbens förstalag.

6. OBS! Reseräkning skall attesteras av representant för Elit- eller Breddsektionen. Mall för reseräkning kan fås av sektionen och kommer också att finnas på klubbens hemsida. Reseräkningen, inkl. ev. kvitton och/eller biljetter, skall vara respektive sektion tillhanda senast 1 månad efter stafetten. Inkommer räkningen senare än så kan vederbörande inte räkna med att få ut sin ersättning.
Reseersättning läger.

1. Reseersättning utgår till de läger där medel finns upptaget för detta i budget.

2. Ersättningsnivåerna är lika som för stafetter.

3. Elit- eller Breddsektionen beslutar om hur resorna skall organiseras och hur ersättning skall betalas ut.

4. Studerande och värnpliktiga på annan ort erhåller ersättning för billigaste färdsätt (t ex flygluffning, studerande rabatt på tåg) till de läger som Elit- eller Breddsektionen beslutar om från år till år (dvs. de läger som tagits upp i budget) förutsatt att vederbörande är aktuell för klubbens förstalag. 

5. OBS! Reseräkning skall attesteras av representant för Elit- eller Breddsektionen. Mall för reseräkning kan fås av sektionen och kommer också att finnas på klubbens hemsida. Reseräkningen, inkl. ev. kvitton och/eller biljetter, skall vara tillhanda senast 1 månad efter träningslägret. Inkommer räkningen senare än så kan vederbörande inte räkna med att få ut sin ersättning.
Reseersättning övriga.


Klubben rekommenderar följande betalningssätt för medåkande i bil:

Fram - och återresa betalas med 4 kr/mil. Denna ersättning betalas direkt till chauffören, lämpligast vid resan till aktiviteten. 

Budkavlar – så fungerar det!

Ungdomar: Ungdomssektionens ledare svarar för information om de kavlar som är aktuella för våra ungdomar att delta i. De tar emot intresseanmälningar från ungdomarna och ser till att rätt antal lag anmäls, normalt via kanslisten. De bevakar även att ungdomarna får springa kavlesträckor som motsvarar deras orienteringskunnande. För rena ungdomslag svarar ungdomssektionen även för laguttagning. 
På breddkavlar, t ex Hälsingekavlen och 25manna, samverkar ungdomssektionens ledare med damUK och herrUK vid laguttagning.

Junior/senior: DamUK och herrUK samlar in intresseanmälningar för aktuella kavlar, ser till att rätt antal lag anmäls, normalt via kanslisten, samt tar ut lagen. Strävan skall generellt vara att i förstalaget ta ut det bästa möjliga laget bland de löpare som finns tillgängliga. Finns även andralag och tredjelag osv. kan andra faktorer spela in. T ex kan yngre få företräde framför äldre eller kan man sträva efter att göra andralaget och tredjelaget ganska jämna.

HD35 och äldre: Eftersom här saknas UK-funktioner är det upp till de aktiva själva att fånga upp intresset för olika kavlar. För ”gubb-” och ”gum-” kavlar sker anmälan normalt genom kanslisten, men hon skall då i god tid få ett färdigt underlag i form av vilken kavle det gäller, klass, antal lag, deltagare, SportIdent-nummer mm. På breddkavlar, t ex Hälsingekavlen och 25manna, sker intresseanmälan till den eller de som av herrUK och damUK utses för att ta emot detta. Därefter tas lagen ut, ofta efter rådgörande med någon eller några av de mest aktiva ”gubbarna” och ”gummorna”.

Ungdomssektionen 

Teknikträningar sker på torsdagar, med något undantag, för samtliga grupper under april till mitten av oktober med uppehåll under sommaren. Samlingen är på träningsplatsen enligt information på Kåres hemsida. Normalt finns fyra olika svårighetsnivåer på banorna (vit, gul, orange och violett) som var och en, tillsammans med ledaren, väljer utifrån sin egen ol-skicklighet.

Löpträningar är på tisdagar och är främst för grupperna HD14 o HD16. Under orienteringssäsongen är träningen inriktad på kvalitetsträning och under vintertid konditionsträning. Samling är under vintertid vid Kårestugan och övrig tid enligt Kåres hemsida.

Träningsorienteringar genomförs på onsdagar ska ses som ett komplement till ovanstående ungdomsträningar. Träningarna genomförs på egen hand där banor från gul nivå finns tillgängliga.

Tävlingar som rekommenderas är de tävlingar som finns i Kåreserien enligt nedan. Fetmarkerade tävlingar rekommenderas speciellt. 

	Datum
	Dag
	Arrangerade klubb
	Tävlingstyp

	20 april
	Tisdag
	Domnarvets GoIF
	DM natt Inställt pga snö

	8 maj
	Lördag
	Dalaporten OL
	Medeldistans

	9 maj
	Söndag
	Dalaporten OL
	Långdistans

	16 maj
	Söndag
	OK Kåre, för alla tom 12 år
	Medel

	18 maj
	Tisdag
	Bjursås OK
	Kretsungdomstävling

	28 maj
	Fredag
	IFK Moras OK (klubbläger)
	Sprint

	29 maj
	Lördag
	IFK Moras OK (klubbläger)
	Långdistans

	30 maj
	Söndag
	IFK Moras OK (klubbläger)
	Medeldistans

	1 juni
	Tisdag
	Karlsbyhedens IK
	Kretsungdomstävling

	13 juni
	Söndag
	OK Kåre
	KM, långdistans

	15 aug
	Söndag
	Bjursås OK
	Långdistans

	21 aug
	Lördag
	Smedjebackens OK
	Medeldistans

	22 aug
	Söndag
	Smedjebackens OK
	Långdistans

	29 aug
	Söndag
	OK Kåre
	Öppna Falumästerskap, lång

	31 aug
	Tisdag
	Grycksbo IF:s OK
	Kretsungdomstävling

	4 sep
	Lördag
	OK Malmia
	Medeldistans

	5 sep
	Söndag
	OK Malmia
	Långdistans

	9 sep
	Torsdag
	OK Kåre
	KM, Sprint

	11 sep
	Lördag
	Ludvika OK
	DM, medeldistans

	12 sep
	Söndag
	Säterbygdens OK
	DM, långdistans

	17 sep
	Fredag
	Svärdsjö IF
	Öppna Falumästerskap, natt

	25 sep
	Lördag
	Dalaportens OL
	Långdistans


Stafetter/Budkavlar som ungdomssektionen tar ut lag till är

	Datum
	Dag
	Stafettnamn

	
11
april
	Söndag
	Rånässtafetten, Inställt pga snö

	
1
maj
	Lördag
	10-mila i Finspång

	
15 
maj
	Lördag
	Kopparkavlen (för HD12)

	
16
juni
	Onsdag
	Lilla Kopparkavlen *

	
7
juni
	Lördag
	Ungdomens 10-mila i Sparresäter

	
18
sept
	Lördag
	Parsprint– Kretsbudkavle, Korsnäs IF

	
19
sept
	Söndag
	DM stafett – HJS Vansbro OK

	
9 
oktr
	Lördag
	25-manna i Stockholm **

	
18
okt
	Lördag
	DalaDubbeln i Karlsbyheden***


*  För klasserna HD10

**   I samverkan med övriga sektioner

*** Laganpassning för HD10. För HD12-HD16 anmäler löparna själva lag i samverkan med ungdomsledare.
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Nybörjarkurs för barn och ungdomar startar den 29 april och genomför på torsdagar med något undantag. Kursen har fem tillfällen på våren och fem tillfällen på hösten. I år önskar vi deltagare födda 03 eller tidigare. I de fall vi tillsammans med föräldern bedömer att barnet är moget trots lägre ålder kan barnet vara med på kursen.
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Skogslek genomförs för barn födda 04 eller senare. Leken genomförs på samma plats som nybörjarkursen.

SOL-skolan ”Skattjakten” är första sommarlovsveckan, 14-18 juni och är för barn 7 år och äldre (födda 03 eller tidigare).

DOF-lägret 18-20 juni

[image: image4.emf]I år har stafettpinnen kommit till Kåre för att arrangerar det traditionella lägret ”DOF-lägret” som är för Dalarnas orienteringsungdomar. Lägret beräknas samla över 200 barn och ungdomar upp till 16 år från hela Dalarna. Tre stycken orienteringsträningar, tacobuffé. lagtävling, grillning, storbildsfilm  etc är några av de programpunkter som finns med på lägret. Lägrets bas blir Lugnetgymnasiet och Kåre hoppas på stort deltagarantal från klubbens egna barn och ungdomar. 

Äventyrsläger är för ungdomar 11-16 år (94-99) och sker 11-13 augusti.

Kretsungdomsläger 

I år planers för första gången ett ungdomsläger för kretsens barn och ungdomar 17-18 september. Lägret sker i samband med Svärdsjös Kretsmästerskap (natt) där det ska vara möjligt att springa tillsammans med en kompis (patrull). Dagen efter kommer Korsnäs att arrangerar parsprint för kretsens ungdomar. Preliminärt kommer lägret att ske i Svärdsjö.
Ungdomsavslutning 

Avslutningen planeras ske lördagen den 6 november.
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Zoo-resa till Borås 12-14 november

Dalarnas orienteringsförbund inbjuder till en gemensam resa till Borås trakten där tre orienteringstävlingar sker under namnet O-Event (Sprint By Night, Downhill sprint och Zoorientering). Resan är öppen för ungdomar födda 98 eller senare
[image: image6.png]


Orienteringsnivåer är ett sätt att anpassa svårighetsgraden på orienteringsövningar o tävlingar. Grön nivå är lägsta nivån och som nybörjare startar med. Därefter följer vit, gul, orange lila osv. Allteftersom orienteringsskickligheten ökar ju högre nivåer anpassas träningen för.
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POLICIES
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Huvudtränare

HD10 (födda 00 eller senare)
Mats Tegmark, mte@du.se, 023-205 01
HD12 (98-99):
Per Melén, per.melen@glocalnet.net, 070-2575024
HD14 (96-97): 
Lars Gustafsson, mia.g@ebrevet.nu, 023-331 04

HD16 (94-95): 
Steven Hale, Steven.hale@siphon.info, 023-234 49

Fortsättningskurs (Forts. efter Nyb.kurs): 
Kersti Ringi, kersti.ringi@telia.com, 023-120 11
Nybörjarkurs (födda 03 eller tidigare): 
Izabell Birklin, izabell.birklin@telia.com 023-274 80
Skogslek (födda 04 eller senare)
Malin Widelund, malin.widelund@live.se 023-133 39

Paket ”Prova på”

Även i år finns det möjlighet att köpa ett ”prova på” paket för barn upp till 12 år (födda 98). I paketet ingår medelmsavgift 1 år, Sportidentpinne, Kåretröja och naturpass. Paketet kostar 600 kr där pinnen kan pantas för 150 kr inom en begränsad tid. Det går även bra att köpa pinne separat för 230 kr och tröjan (modell budget) för 100 kr om du redan är medlem. Paket o ”pinne” får du normalt köpa en gång medan tröjor går bra att köpa en per säsong. Intresserade kontaktar Mats Tegmark (mte@du.se, 023-205 01) som tar emot beställningar och levererar paketet etc till dig.

Kåres barn- och ungdomspolicy och övriga policys i Kåre.

Kåre har av med hjälp av Falu Kommun och Sisu Dalarna certifierat sin barn- och ungdomsverksamhet under början på år 2010 och fått utmärkelsen en ”Utmärkt förening” 

Kåre har därmed tre stycken policys som beskriver hur vi tillsammans vill bedriva vår barn- och ungdomsverksamhet samt förhålla oss till droger och trafiksäkerhet. För att vi tillsammans ska verka i enlighet med ovan beskrivna policys är det viktigt att du tar till dig innehållet och följer det. Har du synpunkter lämnar du dem till Per Melén (per.melen@glocalnet.net) eller till din tränare.

De policys som idag finns framme är


- Barn- och ungdomspolicy  (se på annan plats i denna folder)


- Trafiksäkerhetspolicy  (se på annan plats i denna folder)


- Drogpolicy  (se på annan plats i denna folder)

Mål under 2010 är för ungdomssektionen följande

· Rekrytera nya barn och ungdomar till Skogslek och Nybörjargrupp, SOL-skola, läger etc där 15 av de nyrekryterade gör två eller fler starter på orienteringstävlingar, exempelvis kretsungdomsserien, under året.

· Behålla tio (10) stycken barn från 2009 års nybörjarkurs genom att erbjuda dem fortsättningskurs och övriga ordinarie HD-grupper.

· Att deltagarantalet, från barn- och ungdomsgrupperna, på DOF-lägret blir minst 40 stycken.

· Bedriva tränings- och tävlingsverksamhet enligt fastställd organisation och aktivitetsplan.

· Att placera ett herrlag respektive ett damlag bland de fem (5) bästa på ungdomens 10-mila.

Barn- och ungdomskalendern inkl specifik Barn och Ungdomsfolder finns att hämtas hem på Kåres hemsida. Där framgår träningar, tävlingar, läger etc i stora drag. Detaljerad information finns specifikt på hemsidan några dagar innan träningen.
Kåres hemsida www.okkare.se är något ungdomssektionen rekommenderar att alla regelbundet besöker för att få aktuell information om ungdomsträningar etc. 
Ungdomsklockor

Utdelas årligen till dem som fått flest poäng i Kåreserien i åldersgruppen 13-16 år i både dam- och herrklassen och inte fått ungdomsklockan tidigare. 

Elitsektionen

Tävlings- och träningsprogram 2010
Håll koll på Kåres talangfulla löpare! Efter en fin träningsvinter, lyckade Tuffa Viktor-helger och en stökig snövår är programmet av värdetävlingar och träningsläger för 2010 som följer:
	Arrangemang
	Arrangör/plats
	Ansvarig/Kårecoach

	3-5 april Elitserien/Juniorcupen
	Torhamn (Blekinge)
	Olle Wiking

	11 april SM Ultralång
	Ronneby 
	Lasse Matsson

	23 april Natt-SM 
	Tjällmo-Godegård
	Lasse Matsson

	24 april Stigtomtakavlen
	Stigtomta 
	Lasse Matsson

	30 april Elitserien 
	Norrköping
	Lasse Matsson

	1-2 maj Tiomila
	Finspång
	UK

	13 maj SM-sprint
	Karlstad
	Lasse Matsson

	15 maj Elitserien/Juniorcupen
	Arvika
	Lasse Matsson

	16 maj Elitserien/Juniorcupen
	Arvika
	Lasse Matsson

	21 maj Junior-VM test
	Århus Danmark
	

	22 maj Junior-VM test
	Århus Danmark
	

	23 maj Junior-VM test 
	Århus Danmark
	

	11 juni Elitserien 
	Luleå
	Mats Adolfsson

	12 juni Elitserien 
	Luleå
	Mats Adolfsson

	13 juni Elitserien  
	Luleå
	Mats Adolfsson

	19-20 juni Jukola
	Kytäje Finland
	UK

	5-9 juli Juniorcamp
	Sälen
	Magnus Forsgren

	5-10 juli Junior-VM
	Ålborg Danmark
	

	10-20 juli Träningsläger
	Pardubice Tjeckien
	Lasse Matsson

	20-22 juli Student-VM
	Borlänge
	

	25-30 juli O-Ringen
	Örebro
	

	8-15 augusti VM
	Trondheim Norge
	

	28 augusti SM lång kval
	Karlstad
	Björn Risby

	29 augusti SM lång final
	Karlstad
	Björn Risby

	3 september SM medel kval
	Umeå
	Lasse Matsson

	4 september SM medel final
	Umeå
	Lasse Matsson

	5 september SM stafett
	Umeå
	Lasse Matsson

	25 september Elitserien/Juniorcupen
	Avesta
	Mats Adolfsson

	26 september Elitserien/Juniorcupen
	Avesta
	Mats Adolfsson

	9 oktober 25-manna
	Täby/Vallentuna
	

	23 oktober Elitserien/Juniorcupen
	Köping Kolsva
	


Elitsektionens träningar

Under tävlingssäsong kör vi normalt kvalitetsträning på tisdagar, samling Kårestugan 17.45. På torsdagar är det teknikträning som gäller, samlingsplats och karta varierar. För information om träningarna titta på bloggen http://orienteringfalun.blogg.se/ och gästboken på vår hemsida.

Rankingbidrag 

Det ekonomiska stödet till enskilda juniorer och seniorer finns samlat i ett rankingbidrag, baserat på rankingpoängen (”riktig” ranking, inte Sverigelistan) vid årets början:

Seniorer (HD 21): 0-5 p = 6 000 kr, 5,01-10 p = 4 000 kr, 10,01-15 p = 2 000 kr, 

15,01-20 p = 1 000 kr 

För juniorer räknas hur många poäng man är efter medelpoängen för de tre bäst rankade i respektive åldersklass. För förstaårsjuniorer räknas den poäng man har den 1 augusti innevarande säsong. 

Juniorer (HD17-20): 0-10 poäng = 4 000 kr, 10,01-15 p = 2 000 kr, 15,01-20 p = 1 000 kr.

Klubben betalar även rankingavgiften, f n 150 kr/år. För att få ut de pengar man är berättigad till skall faktura eller kvitton lämnas till Elitsektionens postfack i klubbstugan för attest. Rankingbidraget är tänkt att användas för utrustning som behövs, t ex skor, kompass eller tävlingsdräkt, resor i samband med tävlingar eller träningsläger eller logi i samband med tävlingar eller träningsläger. 

Utöver detta stöttar klubben olika aktiviteter, oberoende av personer. För klubbmedlemmar som kvalificerar sig till Silva juniorcup, Elitserien, VM- eller NOM-tester och samtliga SM-tävlingar betalar klubben utöver startavgifter även resa och logi (om inte SOFT eller liknande står för kostnaderna) för alla deltagare samt för en medföljande coach. 

Det finns också möjlighet att från Elitsektionen ansöka om stöd för olika aktiviteter. Det kan 

t ex gälla bidrag för resor/logi i samband med landslagsaktiviteter, bidrag till kursavgifter för avancerade ledarkurser eller bidrag till kostnader för elitinriktade träningsläger och/eller tävlingar. OBS! Ansökan måste göras innan aktuell aktivitet äger rum. Ansökan som görs efter att aktiviteten har genomförts kommer inte att behandlas i Elitsektionen.  Eftersom klubbens ekonomi för närvarande är ansträngd, måste vi dock vara restriktiva med att bevilja dessa ansökningar. Ansökan lämnas i så god tid som möjligt till någon i Elitsektionen. 

TRÄNINGS OL

Program

Falukretsens Tränings-OL 2010

Arrangörer: Kåre, Korsnäs, Karlsbyheden, Grycksbo och Svärdsjö

Datum
            Klubb
  Banläggare

	21. april
	Kåre
	Sofie Nylander

	28. april
	Karlsbyheden
	

	  5. maj
	Kåre
	Henrik Thomson

	19. maj
	Kåre
	Eva Halvarson

	26. maj
	Grycksbo
	

	  2. juni
	Kåre
	Jeanette Andersson

	  9. juni
	Kåre
	Fredrik Månsson

	16. juni
	Korsnäs
	

	23. juni
	Kåre
	Peter Ejdemo

	30. juni
	Kåre
	Erik Hansen

	  7. juli
	Kåre
	Marcus Hylén

	14. juli
	Korsnäs
	

	  4. augusti
	Kåre
	Thobias Widelund

	11. augusti
	Karlsbyheden
	

	18. augusti
	Kåre
	Robert Bylander

	25. augusti
	Svärdsjö
	

	  1. september
	Kåre
	Linnéa Wiking

	  8. september
	Korsnäs
	


Anvisningar Tränings OL

PM för banläggare:

Banor:

Bana A
Svår
ca. 7 km



Bana B
Medel
ca. 6 km



Bana C
Medel
ca. 4 km



Bana D
Lätt
ca. 2 km


Starttid:

17.30 – 19.00. Målet stänger 20.00.

Karta:

Kontrollera med tidigare arrangörer av årets tränings-OL så det blir varierande terrängområden.



Kåres banläggare kontaktar Kalle Östgren 023-215 80 för att få kartor.

Markägare:

Det kan vara bra att kontakta markägaren och fråga tillstånd; åtminstone där man tänker ha parkeringen.

Kontroller:

Orange-vita skärmar. Stämplar är inte nödvändigt.

Banritning:

Två mallkartor per bana bör finnas vid samlingsplatsen/start. Löparna får själva rita i sin bana. Kartor och pennor ska finnas vid start samt hårt underlag. Plastficka tas med av löparna själva, men ta med några i reserv.

Kontrollangivelser: 

Räcker att de skrivs för hand på mallkarta. 


T.ex. 1/ Höjden, 2/ Stenen

Tidtagning:

Skall finnas för de löpare som vill ha tid tagen.

Avgift:

10 kronor/person (20 kr vid Karlsbyhedens träningar).



Vid Kåres träningar betalar inte ungdomar under 17 år.

Klubbnytt: 

Annonsera enligt nedan under klubbnytt i DD och Falu Kuriren på onsdagen. Maila införandet senast kl.16.00 på tisdagen (dagen innan).

Dalademokraten: sportred@daladem.se



Falukuriren: klubbnytt@dt.se



t.ex: Vänligen inför under Klubbnytt onsdag  (datum):


”Falukretsen, (klubb): Tränings-OL onsdag,


Samlingsplats: ________, vägvisning från __________,


Start mellan 17.30 och 19.00”.

Växel:
Glöm inte att ta med lite växelpengar.

Inbetalning av avgifter:
Vid Kåres träningar betalas avgifterna in till OK Kåre på bankgiro 5738-5668.  Ange ”(ditt namn)”, ”Tränings-OL (datum)”. 
DALA VETERAN OL

	13.4
	Domnarvet 
	Eric Nilsson
	0243-15079 

	20.4
	Avesta OK 
	Tomas Nyberg
	0226-58648 

	27.4
	OK Kåre 
	Hans Eric Robertsson
	023-21238 

	4.5
	Hedemora 
	Ingemar Johansson
	0225-12302 

	11.5
	Dalaporten 
	Folke Björkman
	0226-172025

	18.5
	Bjursås OK 
	Göte Rickardsson
	023-51011 

	25.5
	Grangärde 
	Stig Sundin
	0240-641008

	1.6
	Stora Tuna OK 
	Ingvar Lundström
	0243-223100

	8.6
	Leksand 
	Rune Mases
	0247-13248 

	15.6
	Kvarnsveden 
	Göran Grundén
	0243-232183

	22.6
	Karlsbyheden 
	Erik "Målle" Lindberg
	023-33226 

	29.6
	Smedjebacken 
	Karl-Henrik Lovang
	0240-71261 

	6.7
	Mora 
	Arne Gustafsson
	0250-16945

	27.7
	Domnarvet 
	Eric Nilsson
	0243-15079 

	3.8
	Gagnefs OK 
	Jan-Olof Hedberg
	0241-22276 

	10.8
	Långshyttan 
	Håkan Morelius
	0225-61313 

	17.8
	HJS Vansbro 
	Lars Lundkvist
	0281-10683 

	24.8
	Grycksbo 
	Göte Andersson
	0258-10055 

	31.8
	IK Jarl 
	"Svängen" Dahlberg
	0248-51619 

	7.9
	Rembo IK 
	Bengt Johansson
	0226-53390 

	14.9
	Stora Skedvi 
	Mats Andersson
	0225-43160 

	21.9
	Ludvika OK 
	Arne Lundberg
	0240-15306 

	28.9
	Kvarnsveden 
	Göran Grundén
	0243-232183

	5.10
	Säterbygdens OK 
	Bengt Swenson
	0225-50316 

	12.10
	Avesta OK 
	Tomas Nyberg
	0226-58648 

	19.10
	Korsnäs 
	Sten Bergman
	023-17271 

	26.10
	Domnarvet 
	Eric Nilsson
	0243-15079 


PM för DALA Veteran-OL

Arrangemangen annonseras i Avesta Tidning, Dala-Demokraten och Dalarnas Tidningar ( FK, BT, SDT, MT och NLT) under klubbnytt / ex. skriv: Dala Veteran-OL Orientering tisdag (datum osv.)/samt vid föregående tävling varvid samlingsplats anges. (OBS! Tydlig vägvisning om det behövs). Deltagare väljer själv starttid och bana, fyller i stämpelkort med namn, klubb, starttid och bana samt passar själv starten. Starttid 9.30 - 11, startmellanrum 2 minuter. Det skall finnas minst fyra banor, c:a 4,5 km numrerad 1, c:a 3,5 km numrerad 2, c:a 2,5 km numrerad 3, c:a 1,5/2 km numrerad 4. Svårighetsgrad minst blå är önskvärd på banorna 1-3. Bana 4 bör vara lätt att ta sig fram på, gärna svåra kontroller. Stämpling stiftklämma om ej annat anges. Omklädning och dusch inomhus är önskvärt, men det är inget krav. Skall eget tvättvatten medtagas anges detta i annonseringen. Det har fungerat bra hittills. Häftapparat och lösa kontrolldefinitioner skall finnas vid starten även om de är tryckta på kartan.
Resultatlista med damer och herrar delade, skrivs ut och anslås vid nästa tävling, gärna flera ex. för utdelning. Kom även ihåg att snarast skicka resultaten till tidningarna! Resultaten även som E-post till: orientering@dalaidrotten.se då kommer de in på DOF:s hemsida. Skicka även resultaten till henning.waltgard@swipnet.se (Henning Waltgård för statistik bl.a.). Om det är några problem kontakta Bengt Swenson, 0225-50316 eller bessw@spray.se
PRE-O

Ansvarig för Pre-O i Dalarna är Torbjörn Lentz, 0251-106 84, torbjorn.lentz@alvdalen.se I OK Kåre finns det för närvarande ingen ansvarig. För tävlingar och information se www.orientering.se/dalarna och klicka på Pre-O.

NATURPASSET

Under tiden 17 maj-3 oktober arrangerar OK Kåre Naturpasset som vanlig orientering vid Hälsingberg och Källviken samt en cykelorientering runt Falun. Naturpasset sälj i paket med tre kartor för 100 kr hos Intersport (city och I13), Turistbyrån, Cykel & fjäll, Kårestugan. 
Ansvarig är Thobias Widelund. 

STÄDGRUPPER 2010/2011

De två ordinarie som finns i listan nedan ansvarar för att städa stugan enligt instruktionerna nedan de veckor de ansvarar för. Kan man inte sin vecka ser man till att reserverna tar vid. 

	Vecka 
	Ordinarie 
	Reserver 
	Vecka 
	Ordinarie 
	Reserver 

	1, 27 
	Martin Nyberg 

Henrik Thomsson 
	Rolf Grälls 
Sigrid Grälls 
	14, 40 
	Rolf Grälls 

Sigrid Grälls 
	Martin Nyberg 
Henrik Thomsson 

	2, 28 
	Jannike Wåhlberg 

Kenneth Wåhlberg 
	Per Melén 
Anki Svärdby-Bergman
	15, 41 
	Per Melén 

Anki Svärdby-Bergman 
	Jannike Wåhlberg 
Kenneth Wåhlberg 

	3, 29 
	Kristina Aronsson 

Marcus Hylén 
	Magnus Bergman 
Agne Nyberg
	16, 42 
	Magnus Bergman 

Agne Nyberg 
	Kristina Aronsson 
Marcus Hylén

	4, 30 
	Lars Stenback 

Anders Westlund 
	Barbro Olsson

Sofie Nylander 
	17, 43 
	Barbro Olsson

Sofie Nylander 
	Lars Stenback 
Anders Westlund 

	5, 31 
	Lars Gustavsson 

Olle Wiking 
	Anna Duvander 
Peter Ejdemo 
	18, 44 
	Anna Duvander 

Peter Ejdemo 
	Lars Gustavsson 
Olle Wiking 

	6, 32 
	Björn Risby 

Anders Björklund 
	Eva Halvarsson 
Tord Halvarsson 
	19, 45 
	Eva Halvarsson 

Tord Halvarsson 
	Björn Risby 
Anders Björklund 

	7, 33 
	Thobias Widelund 

Lars Mattson 
	Erik Hansen 
Susanne Hedlund 
	20, 46 
	Erik Hansen 

Susanne Hedlund 
	Thobias Widelund 
Lars Mattson 

	8, 34 
	Jenny Sander 

Robert Bylander 
	Sture Björk 
Roger Larsson 
	21, 47 
	Sture Björk 

Roger Larsson 
	Jenny Sander 
Robert Bylander 

	9, 35 
	Anders Nordahl

Mathilda Andersson 
	Henning Ekström

Helena Ekström
	22, 48 
	Henning Ekström 

Helena Ekström 
	Anders Nordahl

Mathilda Andersson

	10, 36 
	Per Westling 

Janette Andersson 
	Mats Adolfsson 
Anna-Karin Adolfsson
	23, 49 
	Mats Adolfsson 

Anna-Karin Adolfsson 
	Per Westling 
Janette Andersson 

	11, 37 
	Martin Persson 

Anna T Eriksson 
	Izabell Grälls 
Maude Granström 
	24, 50 
	Izabell Grälls 

Maude Granström 
	Martin Persson 
Anna T Eriksson 

	12, 38 
	Weronica Morell 

Christer Morell 
	Mikael Hjalmarsson

Kalle Östgren 
	25, 51 
	Mikael Hjalmarsson 

Kalle Östgren 
	Weronica Morell 
Christer Morell 

	13, 39 
	Tomas Sundqvist 

Mats Tegmark 
	Kersti Ringi 
Per Edén 
	26, 52 
	Kersti Ringi 

Per Edén 
	Tomas Sundqvist 
Mats Tegmark


Städgrupperna utför och kontrollerar följande: 

- att köket är städat och att porslin m.m. är undanplockat 

- att trasigt porslin eller saknade bestick m.m. anmäls till kanslist 

- att stugan dammsuges OBS! våta golv får ej dammsugas 

- att full dammsugarpåse urtages och ersättes med ny 

- att papperskorgar m.m. är tömda 

- att bord och stolar är avtorkade 

- att golv vid behov är avtorkade 

- att duschar, golvbrunnar och bastuar är rengjorda 

- att toaletter är rengjorda och att papper finns i pappershållare 

- att diskmaskinen är rengjord. Vid rengöring: Lyft ur tre lösa delar ur maskinen. 

  Töm maskinen genom att vrida ratten mot pil för tömning. Spola av och sätt tillbaka de tre 

  delarna. Se även instruktionen vid maskinen. 

- att efter avslutad städning trasor och moppar rengöres, vrides ur och hängs upp för torkning.

STUGINSTRUKTIONER

ÖPPNA STUGAN 

Gå till huvudentrén och lås upp dörren med nyckel. Öppna sedan dörren genom att slå in 

koden på kodlåset. Kodlåset kan slås av och på med en kontakt i kansliet. För att dörren 

skall kunna öppnas utan kod utifrån skall kontakten i kansliet ställas i läge ”DÖRR ÖPPEN”. 

STÄNGA STUGAN 

Se till att alla fönster är stängda och att båda ytterdörrarna mot parkeringen är låsta. 

Om kodlåset varit avstängt skall det aktiveras genom att ställa kontakten i kansliet till läge 

”DÖRR STÄNGD”. Släck alla lampor och lås huvudentrédörren med nyckel. När du vridit om nyckel hörs en ljudsignal som indikerar att larmet är aktiverat. 

LARM 

Larmet aktiveras genom att huvudentrén låses med nyckel. 

När dörren är olåst är larmet avaktiverat. 

Larmet utlöses via rörelsededektorer på övre och undre planet. Larmet utlöses också om åverkan görs på dörrar eller fönster. Det finns också en larmfunktion som larmar om 

någon dörr är olåst då huvudentrédörren låses. En summer ljuder då vid entrén. 

Det finns också ett separat larm som larmar då avloppstanken är full. 

STÄDNING 

Kontroll och ev. städning före extern uthyrning efter överenskommelse med kanslist 

och städgruppsansvarig för de dagar då kanslisten har semester eller är ledig. 

För städning efter möten och uthyrning ansvarar mötesansvarig eller hyresgäst. 

INKÖP 

Kanslist ansvarar för att basförrådet av förbrukningsmaterial, som förvaras i uteförrådet, 

är påfyllt, samt att även ett basförråd av livsmedel finns i stugan. 

SNÖRÖJNING, GRÄSKLIPPNING 

Snöröjning runt stugan skall normalt utföras av Kåremedlemmar under träningskvällar. 

I övrigt svarar stugsektion för snöröjning och sandning. Snöskovel i förrådsbyggnaden. 

Vid extrema snömängder vidtalas Hällaförrådet, tel 023-83653, för plogning. Gräsklippning utföres vid behov under sommaren. Maskin i förrådsbyggnaden.

VENTILATION 

Stugans ventilation är reglerad och inställd för normal ventilation i fläktrum. Önskas mer ventilation kan forcerad ventilation styras med timer från kanslirummet. 

BASTU 

Huvudbrytare för bastuaggregaten finns i nedre sammanträdesrummet på väggen mot herrarnas omklädnadsrum. I övrigt gäller temperaturinställning och till- och frånslag på bastuaggregaten. 

INSTÄLLNING AV TERMOSTATER 

Inställningar av temperaturer och tidur m.m. sker via central i nedre sammanträdesrummet och givare i rummen. Önskas ändringar skall stugsektionen kontaktas.

SÄKRINGAR FÖR EL 

Vid problem med el kontrollera säkringarna i elskåpet på väggen i nedre korridoren. Säkringar för el finns även i elskåpet på stugans nedre husgavel och i varmvattenberedar- rummet. Är du osäker angående ovanstående kontakta någon av nedanstående personer. 

ELLJUSSPÅR 

Belysningen regleras automatiskt och tänds och släcks med styrning av ljusrelä och timer. 

Belysningen kan även regleras manuellt med kontakt i första belysningsstolpen eller 

i elskåpet i stugans nedre husgavel. 

MARSCHALLER 

Marschaller o. dyl. får ej kvarlämnas utan skall ovillkorligen borttagas från stugområdet efter avslutat arrangemang. 

PROBLEM 

Om larmet eller det elektriska löser ut eller krånglar kontakta Christer Morell eller Tommy Hjelm. Vid övriga problem kontakta Jan Jansson eller Klas Lundgren. Låset till huvudentrén kan haka upp sig, kontakta då Ragnar Bernhard som har reservnyckel till altandörren. 

ULLMAX

Ullmax är idrottens eget varumärke! Nästan alla människor, gamla eller unga, är på något sätt involverade i idrottsrörelsen i Sverige idag. Många vet vilken ovärderlig uppgift denna rörelse har genom att utveckla, ge mening, sammanhang, glädje och inspiration för olika individer.
Ullmax är ett färdigt koncept som helt stödjer denna rörelse. 

Genom Ullmax säljer klubben högkvalitativa ullunderställ, sportunderställ och sockor till mycket konkurrenskraftiga priser och få en god förtjänst. Alla produkter produceras på ISO 9002 godkända fabriker och ullen (mjuk merinoull) kvalitetskontrolleras internationellt av Woolmark. 

Försäljningen bygger på att klubbens medlemmar erbjuder sina vänner, grannar, arbetskamrater, arbetsgivare eller andra intresserade, möjligheten att köpa bra och användbara produkter till bra priser, samtidigt som man stödjer klubben. 

Rent praktiskt fungera det i grova drag så att man kvitterar ut en Ullmax väska på kansliet. Väskan innehåller prover på produkterna och allt material man behöver för att på ett enkelt sätt sälja produkterna. När man fått in sina order skickar man en samlingsorder till kansliet som beställer hem produkterna. När varorna sedan kommer till kansliet hämtar man ut sin del av leveransen och levererar beställda produkter till ”sina” kunder. Uppdraget avslutas med att man betalar in pengarna till klubben och återlämna väskan på kansliet. 

Ni som vill veta mer rekommenderar vi att gå in på Ullmax hemsida, www.ullmax.se eller göra ett besök på vårt kansli och ta en titt på produkterna och kanske till och med passa på att göra en första beställning! 

Har ni några frågor eller funderingar är ni välkomna att höra av er till Mårten Sahlin på telefon 023-63713 eller maila, marten.sahlin@dagab.se 

BARN- OCH UNGDOMSPOLICY FÖR OK KÅRE 

I OK Kåre ska alla barn och ungdomar ges möjlighet att lära sig orientera samt utveckla sin orienteringsförmåga efter egen ambitionsnivå och vad som är bäst för respektive individ. Målet är att barn och ungdomarna på ett roligt, lekfullt och allsidigt sätt ska lära sig orientering i en uppmuntrande och positiv atmosfär och få ett gott orienteringsvetande samt ett livslångt intresse för idrotten. De ska uppleva sig lika värda*, trygga i skog och mark samt känna en kamratlig, trygg och social gemenskap med alla medlemmar i klubben. Barn och ungdomars åsikter om klubbens verksamhet ska på ett naturligt sätt släppas fram och beaktas, så att de tillsammans med ledare och tränare tar ett gemensamt ansvar för verksamheten. Föreningens verksamhet ska också bidra till att barn och ungdomars fysiska, psykiska och sociala hälsa, samt den lokalt kulturella utvecklingen utvecklas positivt.

* dvs oberoende av nationalitet, etniskt ursprung, religion, ålder, kön eller sexuell läggning samt fysiska eller psykiska förutsättningar.
Definition

Med barn menar vi dem upp till 12 års ålder och med ungdomar dem mellan 13-20 år. 

Juniorer är ungdomar mellan 17-20 år.

Verksamhetens syfte

Barnverksamheten ska framför allt fokusera på att ge barnen en glädje tillsammans med lekfullt orienteringslärande, där kan de få utlopp för sina rörelsebehov och spontanitet så att de trivs och mår bra.

Även ungdomsverksamheten ska för de yngre åldrarna, fokusera på glädje och lekfullt orienteringslärande. Beroende på de individuella ungdomarnas egen mognad och ambitionsnivå sker med tiden ett val av mellan ”bredd” och ”elit”. För bredd är kännetecken som hälsa, trivsel och välbefinnande viktiga men även prestationer och tävlingsresultat kan tjäna som sporre och ”sprängande” av gränser. För elit är prestationsförbättring och goda tävlingsresultat vägledande. 

För Kåre är det viktigt att elittänkandet inte blir för kraftfullt i början av ungdomsåren utan att det för de ungdomar som har elitambitioner successivt ökas på med stigande ålder. Från och med junioråldern ger Kåre ungdomar möjlighet att satsa elitinriktat med full kraft. 

Gruppindelning

Barn och ungdomar delas normalt in i olika ålderskategorier beroende på antalet aktiva. Nedan följer exempel på åldersindelning med tillhörande namn.

Exempel på åldersindelning med gruppnamn

	Åldersgrupp
	Gruppnamn
	

	Upp till 6 år
	Skogslek
	Barngrupper

	7 år och äldre
	Nybörjarkurs
	

	8 år och äldre
	Fortsättningskurs
	

	 Upp till 10 år
	HD10
	

	11-12 år
	HD12
	

	13-14 år
	HD14
	Ungdomsgrupper

	15-16 år
	HD16
	

	17-20 år
	Juniorer
	


I vissa fall kan avsteg göras från ålderindelningen då det av vissa skäl bedöms lämpligt av ansvariga ledare och tränare.

Planering och utvärdering av verksamhet

Alla ungdomsledare, tränare, föräldrar, ungdomar (från 13 år) och övriga intresserade klubbmedlemmar ska erbjudas att delta i planeringen av verksamheten för barn och ungdomar. Detsamma gäller även utvärderingen där även barn är välkomna att tycka. 

God kamrat 

Barn och ungdomar ska respektera varandra som kamrater och medtävlare. Mobbning, trakasserier och andra former av diskriminering får inte förekomma. Att vara god en kamrat innebär att glädjas av varandras framgångar och stötta varandra vid motgångar. 

Trevligt uppförande

Ungdomsledare, tränare, föräldrar, barn och ungdomar och övriga klubbmedlemmar ska visa respekt för varandra genom att använda vårdat språk och trevlig samtalston (inga svordomar, könsord, skrik, klagande etc), lyssna aktivt och vara fokuserad när så krävs. Ett trevligt uppförande gäller såväl före som under och efter klubbens träningar, allmänna orienteringstävlingar etc. Framför allt gäller detta när den enskilde i olika sammanhang representerar klubben eller bär Kårekläder.

Träning och kurser

Träningarna ska framför allt vara roliga, lekfulla, allsidiga och lagom utmanande. I Barngrupperna fokuserar träningarna på att främst skapa en kamratlig och trygg grupp för att öka trivseln.  Det bör göras med orienteringsinslag men även andra övningar ska kunna förekomma. I ungdomsgrupperna fokuseras träningarna på att få bättre orienteringsfärdighet samtidigt som den kamratliga och trygga atmosfären bibehålls. 

Orienteringsträning

På orienteringsträningar/teknikträningar finns normalt olika svårighetsnivåer beroende på vilka åldersgrupper som träningen är avsedd för.

Nybörjarkurs: Grön nivå

Teknikträningar för barn och ungdom: Vit, Gul, Orange o Violett nivå

Teknikträningar för barn: Vit o Gul nivå

Teknikträningar för elit: Svart nivå

Orienteringstrappan / Kunskapsnivåer

	Nivå
	Färg
	Tillhör tävlingsklass 

	6
	Svart
	HD18, HD20 (Juniorer)

	
	Violett
	HD16

	5
	Röd
	HD18, HD20 (Juniorer motion)

	4
	Orange
	HD14

	3
	Gul
	HD12

	2
	Vit
	HD10

	1
	Grön
	Nybörjare


Utifrån barnens eller ungdomarnas individuella orienteringsskicklighet väljer var och en tillsammans med ledare/tränare den nivå som är lagom utmanande.

Träningar för barn och ungdomar läggs normalt inom Faluns närområde med något undantag. För ungdomar sker dock en stegvis ökning av teknikträningar utanför Faluns närområde för att ge möjlighet att träna i okänd terräng. Det är dock viktigt att grupperna ibland tränar tillsammans så att den sociala samhörigheten stärks och bibehålls.

Träningar för fortsättningsgruppen läggs tillsammans med barn- och ungdomsträningarna och ska ses som en snabb repetition av grön nivå och inskolning mot ordinarie grupper.

Nybörjarkursen och Skogslek lever med fördel sitt ”eget liv” under de första träffarna så att gruppen först känner sig trygg med varandra. Här är fokus på lek, men nybörjarkursen har även som mål att barnen lär sig behärska grön orienteringsnivå.

Löpträning

Löpträningar för att öka den fysiska förmågan genomförs framför allt för åldrarna 13 år och uppåt. Under orienteringssäsongen är träningen inriktad på kvalitetsträning och under vintertid framför allt konditionsträning. För lägre åldrar kan löpträning förekomma men är då inriktad mer på lek än förbättrad prestationsförmåga.

Övrigt

Träningar tillsammans med övriga verksamheter inom klubben bör prioriteras för att skapa en bred social gemenskap inom föreningen. Ledare och tränare ska även uppmuntra barn och ungdomar att utöva andra idrotter och då framför allt under lågsäsong, gärna konditionsidrotter, för att de ska få ett allsidigt idrottsutövande. 

Tävling

Tävlingar för barn

Barnverksamhet (upp till 12 år) präglas mest av lek där tävling kan vara en del av leken. Tävlingsresultat ska avdramatiseras och barn ska ges lika möjlighet att delta. 

Det innebär därmed att jämna lag ska tas ut i stafetter (budkavlar). I patrulltävlingar eller liknande tävlingar anmäler löparen intresse till ledaren/tränaren som söker lämplig lagkamrat. För HD12 ska det dock vara möjligt att barnet själv söker och finner lagkamrat samtidigt som ledare/tränare håller sig informerad.

Alternativa tävlingsformer bör också eftersträvas där de i stor utsträckning tävlar mot sig själva och sina egna resultat. Resultat av både vinst och förlust ska kunna hanteras vilket ger lärdomar för livet.

Tävlingar för ungdom

Tävlingsverksamheten för ungdomar (från 13 år) ska vara inriktade så att den stimulerar till kvalitativ orienteringsutveckling och motverkar utslagning. Även här är det viktigt att först och främst tävla mot sig själv och sina egna resultat. Att tävla efter gällande tävlingsregler ska alltid vara naturligt och självklart.

I stafetter (budkavlar) för ungdomar (från 13 år) tas lag ut av klubbens ledare/tränare i enlighet med ungdomarnas ambitions- och tävlingsnivå. Klubbens strävan är att ta ut lag så att alla intresserade kan delta. Vanligtvis tas ett bästa lag ut om inte ledare tränare och ungdomar gemensamt tagit beslut om att laget ska tas ut i ett annat syfte. I Mästerskap och större stafetter ska dock bästa lag tas ut. Normalt tävlar den enskilde i sin egen åldersklass. I de fall lag har behov av att ungdomar flyttas upp från en yngre åldersklass ska det inte ske på bekostnad av att det yngre laget missgynnas.

För patrulltävlingar eller liknande tävlingar är det upp till ungdomen själv att söka lagkamrat i samverkan med ledare/tränare. Ungdomar som blir uttagna till mästerskap av förbund eller distrikt bör alltid ställa upp. Det gäller även vid större viktiga stafetter då klubben själv strävar efter att erhålla bästa möjlig lag. För dessa tävlingar subventioneras kostnaden många gånger helt eller delvis av klubben om så ekonomin tillåter.

Övrigt

Tävlingar som rekommenderas för barn och ungdomar är de tävlingar som ingår i klubbens egen ”Kåreserie” och framför allt tävlingar som finns i Faluns omnejd.

Klubbkläder bör alltid bäras under tävlingar och absolut under prisutdelning.

Vid sjukdom (feber, halsont etc) ska den enskilde inte tävla. Det gäller även vid fysisk träning. 

Klubben kan i vissa fall, när ekonomin tillåter, subventionera tävlingskostnaden för den enskilde under förutsättning att individen representerar klubben under tävlingen. 

Läger och utflykter

Lägerverksamhet fyller många viktiga syften där den sociala delen att skapa eller bibehålla god gemenskap många gånger är den viktigaste. Att förbättra sin orienteringsskicklighet rent allmänt eller i vissa terrängtyper har även stor betydelse för dem som kommit längre på utvecklingstrappan. I verksamhetsplaneringen bör klubben sträva efter att det alltid inplaneras ett flertal läger från specifika gruppläger till breddbetonade läger utan åldersgräns. Läger som alla kan vara med på prioriteras avseende eventuella ekonomiska subventioner.

Ledare, tränare och andra roller

De personer som deltar aktivt med barn och ungdomar kallas ledare. Tränare är en viss typ av ledare som leder och ansvar för orienteringsträningar/teknikträningar, löpträningar etc. För respektive åldersgrupp ska det normalt finnas ansvariga tränare som leder träningarna. 

Andra typer av roller är biträdande tränare, banläggare, kontrollutsättare, kartservice, kontaktperson DOF, kontaktperson Falukretsen, UK, informatör, lägerledare, administratör etc

De som leder barn och ungdomar aktivt bör ha grundläggande kunskap om hur barn och ungdomar utvecklas fysiskt, psykiskt och socialt. Som tränare ska man även ha grundläggande orienteringskunskap och gärna med några års erfarenhet. Ledare ska också vara medvetna om att ett bra agerande från deras sida och en väl planerad verksamhet påverkar barn och ungdomars attityder och värderingar på ett positivt sätt då ledare många gånger är förebilder.

Ledare ska även på ett enkelt sätt förmedla klubbens policys till barn och ungdomar, föräldrar etc så att de har möjlighet att ta del av dem och leva upp till dem.

Under träningar och andra sammankomster är det viktigt att alla barn och ungdomar blir sedda genom att ledarna pratar och stöttar dem så att de känner sig välkomna, ”synliga” och betydelsefulla. Allt detta görs i en uppmuntrande och positiv atmosfär.

Föräldrar eller annan vuxen person

Som förälder eller annan vuxen person till barn och ungdomar ska du tänka på följande.

· Stödja ditt barn/ungdom på ett bra sätt som inte bidrar till hets och prestationskrav.

· Stödja ditt barn/ungdom i såväl med- som motgång.

· Framföra ev synpunkter och åsikter till ledarna på ett sakligt och korrekt sätt.

· Ta del av och leva upp till klubbens policys.

· Gärna erbjud din hjälp till ledarna.

· Förhindra att ditt barn/ungdom tränar eller tävlar fysiskt när han/hon är sjuk.

Övrigt

Kåre ser intentionerna i Riksidrottsförbundets skrift ”Idrotten Vill” som en grundpelare i sin verksamhet och avser därmed att leva upp till programmet.
Efterlevnad

För att möjliggöra att Barn- och ungdomspolicyn synliggörs och efterlevs ska den presenteras skriftligen på följande platser: Kårestugan, Kåres hemsida - www.okkare.se, Klubbens tidning ”Kårenytt”, samt presenteras muntligen vid utvalda tillfällen. En framtagen populärversion av Barn- och ungdomspolicy förmedlas även ut till medlemmarna. Vid dålig efterlevnad skall personen bli informerad av ansvariga ledare/tränare inom ungdomssektionen om beslutad policy och uppmanas att följa uppsatta regler. Fortsätter den dåliga efterlevnaden av policyn ska personen och ledaren/tränaren mötas för att diskutera lösningar på hur policyn skall efterlevas. Vid grova och upprepade överträdelser mot policyn kan OK Kåres styrelse stänga av och utesluta personen ur föreningen.

Ver 1.0 dat 100118
TRAFIKSÄKERHETSPOLICY FÖR OK KÅRE
OK Kåre har beslutat att alla aktiva, ledare och föräldrar inom föreningen som deltar i verksamheten ska resa till och från samtliga aktiviteter och arrangemang, arrangerade av OK Kåre eller där vederbörande deltar som Kåreit, på ett så trafiksäkert sätt som möjligt. Detta avser även den som ombesörjer resor för föreningens räkning. Ovanstående strävan gäller likaså under aktiviteter och arrangemang när övningar sker i trafikmiljöer. 

OK Kåre är måna om säkerheten för sina utövare och vill att aktiva, föräldrar och ledare ska känna trygghet vid resor till såväl träningar som tävlingar i Falun och på annan ort.

Val av trafikslag samt fordonstyp

Vid längre resa bör alternativ med tåg prövas om det inte innebär avsevärt längre restid eller avsevärt högre kostnad jämfört med bil. Med långa restider menas ca 30% längre restid till resans mål respektive hemresa i förhållande till resa med personbil. Med betydande ökade kostnader menas att kostnaden blir ca 30% eller mer jämfört med annat billigare resealternativ.

När ett större antal resande under en bestämd tidpunkt ska resa till samma mål, med undantag för semestertävlingar/träningar och där klubben inte betalar några avgifter, och som innebär ca 2h restid eller mer samt att tågresa inte är aktuellt ska storbuss eller minibuss eftersträvas.
Förare av motorfordon

Allmänt

· Förare av personbilar ska ha haft körkort i minst tre år vid resor med passagerare som inte är nära släkt med föraren.

· Förare av minibuss/storbuss ska ha haft körkort i minst fem år för resor med passagerare som inte är nära släkt med föraren samt ha erfarenhet av att köra aktuellt fordon. Föraren bör även ha utbildning anordnad av Dalarnas Trafiksäkerhetsförbund eller liknande organisation.

Före resan

· Föraren ska planera resan så att det finns gott om restid för att undvika stress. Vid resor som är längre än fyra timmar skall raster och om möjligt förarbyten inplaneras (minst var fjärde timme). Om endast en förare finns tillgänglig ska längre raster (>30min) planeras in var fjärde timme eller oftare. Resor under natten (0.00-05.00) ska inte planeras eller genomföras.

· Förarens ska förbereda sig genom att vara utvilad och utsövd. Vidare är det självklart att föraren, i god tid innan resan, inte ska vara påverkad av alkohol, droger eller mediciner som påverkar förmågan att köra fordonet.

· Föraren ska försäkra sig om att fordonet är trafiksäkert och att det är godkänt av Svensk Bilprovning och har godkända däck samt innehåller varningstriangel och sjukvårdsväska/kudde.

· Föraren ska vid tveksamt väglag eller andra svårigheter samråda med passagerarna att inte starta resan. Föraren är dock den som fattar beslutet.

Förare av motorfordon (forts)
Under resan

· Föraren ska vara självklart vara nykter och drogfri.
· Föraren ska se till att alla passagerare använder säkerhetsbälte och anpassar huvudstöden.

· Föraren ska ha tillgång till mobiltelefon där - IN Case of Emergency - ”ICE”  (Namn o telefonnummer på anhörig) finns inlagd i telefonboken. Föraren skall även uppmana passagerarna att lägga in ICE i sina mobiler.
· Föraren av fordon ska köra på ett trafiksäkert sätt och självklart följa trafikregler och hastighetsbestämmelser samt anpassa hastigheten efter rådande väglag.

· Föraren ska vid tveksamt väglag eller andra svårigheter samråda med passagerarna att avbryta resan. Föraren är dock den som fattar beslutet.

· Föraren bör undvika  samtal via mobiltelefon samt nyttjande av annan utrustning.

· Föraren ska under körning inte Sms´a. 

Passagerar i motorfordon

Före resan

· Passagerare med mobiltelefon bör registrera ”ICE” i sin telefonbok.

Under resan

· Passagerare ska använda bilbälten och justera huvudstödet för sin kroppslängd.

· Passagerare ska underlätta för föraren genom att se till att miljön i fordonet är lugn och inte stressa föraren.

· Passageraren ska våga säga ifrån och vägra åka med om föraren inte håller hastighetsbegränsningarna eller kör på ett trafikfarligt och olagligt sätt.

Krav på motorfordon

· Fordonet ska vara/ha

· besiktat och godkänt.

· en gällande försäkring samt vara skattad.

· fungerande säkerhetsbälten samt huvudstöd/nackstöd till samtliga passagerare.

· godkända däck (Mönsterdjup: Sommardäck 3 mm och Vinterdäck 4 mm)

· utrustat med varningstriangel och sjukvårdsväska samt gärna reflexvästar och brandsläckare.

· Fordon som hyrs ska även ha/för

· bra skydd mot frontal- och sidokollisioner för både förare och passagerare samt gärna vara utrustad med alkolås.

· personbilar och minibussar ska uppfylla Biluthyrarna Sverige: (www.burf.se) regler och policys. 

· ”Storbussar” ska uppfylla Svenska Bussbranschens riksförbund ”BR” (www.bussbranschen.se) regler och policys.

Resa med cykel eller till fots

· Alla aktiva under 15 år samt alla barn och ungdomsledare ska använda hjälm vid cykling till och från aktiviteter arrangerade av OK Kåre eller aktiviteter där OK Kåre deltar. Även föräldrar, aktiva och övriga ledare över 15 år bör använda hjälm. 

· Använd reflexer och lyse på cykeln under den mörka årstiden.

Orienterings- och löpträning/tävling i motortrafikerad stadsmiljö samt längs bil- och cykelvägar.

· Reflexvästar bör vid träningar o tävlingar bäras i stadsmiljö med biltrafik eller längs trafikerade bil- och cykelvägar. Detta är speciellt viktigt vid den mörka tiden av året.

Egna arrangemang

· En enklare ”trafikanordningsplan” bör upprättas vid egna större arrangemang (>1000 deltagare) för erhålla en säker trafikmiljö runt arrangemanget. 

Användning och överträdelse av trafikpolicy

För att möjliggöra att trafikpolicyn synliggörs och efterlevs ska den presenteras skriftligen på följande platser: Kårestugan, Kåres hemsida - www.okkare.se, Klubbens tidning ”Kårenytt” samt presenteras muntligen vid utvalda tillfällen. En framtagen populärversion av trafikpolicyn förmedlas även ut till medlemmarna. Vid dålig efterlevnad skall personen bli informerad av ansvarig sektion om beslutad policy och uppmanas att följa uppsatta regler. Fortsätter den dåliga efterlevnaden av policyn ska personen fråntas rollen som förare och/eller passagerare. Vid grova och upprepade överträdelse mot policyn kan OK Kåres styrelse stänga av och utesluta personen ur föreningen.

Ver 1.0 dat 100118
DROGPOLICY FÖR OK KÅRE

Detta dokument innehåller orienteringsklubben Kåres förhållningssätt till alkohol, tobak, narkotika och doping. 

Genom OK Kåres verksamhet lär sig barn och ungdomar att värna om sin kropp. I föreningen blir de också delaktiga i en positiv gemenskap, som i sig fungerar förebyggande avseende kontakten med droger. Kontakten med positiva förebilder i form av ledare och äldre aktiva utgör ytterligare en positiv faktor. Det är i denna vardagsverksamhet som OK Kåre ger sitt viktigaste bidrag till kampen mot skadeverkningar från alkohol, tobak, narkotika och doping

Utgångspunkten ska vara att OK Kåres verksamhet ska utgöra en trygg miljö också ur alkohol, tobak, narkotika och dopingsynpunkt. Föräldrar ska med förtroende kunna låta sina barn delta i OK Kåres verksamhet. Detta ställer krav på alla inom klubben såväl ledare som andra aktiva, som i sin samvaro med barn och ungdomar måste vara medvetna om sin roll som vuxna förebilder. Och i förlängningen innebär det en trygg och positiv miljö för alla, från nybörjare till veteraner.

Alkohol

OK Kåre ska verka för att sund inställning till alkohol och att ungdomarnas eventuella alkoholdebut inte inträffar före 18 års ålder. 

Detta uppnår vi genom att:

· Informera om alkoholens skadliga biverkningar. Information ska ske om vad som händer i kroppen i samband med alkoholintag och även vad som händer i kroppen efter alkoholintag och riskerna med att träna eller tävla efter alkoholintag.

· I samband aktiviteter som i huvudsak är riktade till barn- och ungdomar, upp till och med 17 år, så får ingen alkohol förekomma.

· I samband med av klubben anordnade gemensamma måltider på läger och resor så får ingen alkohol förekomma.

· Alla aktiva i klubben har ett gemensamt ansvar för att förhindra att klubbens barn och ungdomar konsumerar alkohol före 18 års ålder.

· Alla aktiva i klubben har ett gemensamt ansvar för att all alkoholkonsumtion som sker i samband med orienteringsaktiviteter hålls på en måttlig nivå.

· I samband med årsfester och liknande så får alkohol inte serveras till de som är under 20 år. Alkoholkonsumtionen ska hållas på en måttlig nivå och ingen bör bli kraftigt alkoholpåverkad. 

· Alkoholkonsumtion i klubbkläder bör undvikas i synnerhet om barn och ungdomar är närvarande.

· Ingen får medverka alkoholpåverkad i samband med träning/tävling. Det är respektive huvudledares uppgift att tala med vederbörande.

· Ingen försäljning av alkohol förekommer på arenan/TC i samband med egna orienteringsarrangemang. Personer som öppet dricker eller är berusade på eller intill arenan ska hänvisas bort från området

· OK Kåre ska inte samverka med sponsorer som förespråkar en ökad alkoholkonsumtion.

Tobak

Eftersom både rökning och snusning är skadligt så ska OK Kåre sträva efter att minska nyttjandet av tobak inom klubben. 


Detta uppnår vi genom att:

· Informera om tobakens skadliga biverkningar.

· Alla ungdomsledare föregår med gott exempel och röker eller snusar inte i samband med ungdomsaktiviteter.

· Klubbstugan är självklart rökfri.

· I samband med resor som klubben genomför så bokas rökfritt boende.

Doping

Doping är enligt lag förbjudet och OK Kåre ska verka för att alla medlemmar är rena.

Detta gör vi genom att informera ungdomarna om vad doping är. Respektive medlem är skyldig att säkerställa att bruk av eventuella mediciner inte innebär doping. Det är av yttersta vikt att alla som brukar mediciner kontinuerligt uppdaterar sig eftersom listan med förbjuda ämnen ändras tämligen ofta. Det är även den enskilda medlemmens ansvar att söka dispens för bruk av dopingklassade mediciner. Medlemmar som medvetet dopar sig kan uteslutas ur föreningen med omedelbar verkan.
Narkotika

Narkotika är enligt lag förbjudet och avseende narkotika så har OK Kåre noll-tolerans. Medlemmar som befattar sig med narkotika utesluts ur föreningen med omedelbar verkan. 

Användning och överträdelse av drogpolicy

För att möjliggöra att drogpolicyn synliggörs och efterlevs ska den presenteras skriftligen på följande platser: Kårestugan, Kåres hemsida - www.okkare.se, Klubbens tidning ”Kårenytt” samt presenteras muntligen vid utvalda tillfällen. En framtagen populärversion av drogpolicyn förmedlas även ut till medlemmarna. Vid dålig efterlevnad skall personen bli informerad av ansvarig sektion om beslutad policy och uppmanas att följa uppsatta regler. Fortsätter den dåliga efterlevnaden av policyn ska personen och ledaren/tränaren mötas för att diskutera lösningar på hur policyn skall efterlevas. Vid grova och upprepade överträdelse mot policyn kan OK Kåres styrelse stänga av och utesluta personen ur föreningen.
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Grön








Lila/Violett: Fartanpassning med hänsyn till terräng och den egna förmågan, Svåra kontrollpunkter i detaljfattig terräng, Få inläsningspunkter.


Orange:	Mer om höjdformationer, Naturliga ledstänger, Vägvalsbedömning, Avstånd – Framkomlighet – Fartanpassning, Strukturera, Förstora och förenkla kartbilden, Avståndsuppfattning, Stega mindre än 200m, Kompass- och styrteknik via hållpunkter


Gul:	Kompass- och styrteknik mindre än 300 meter mot tydlig ledstång, Höjdförståelse, Förståelse av färger som markerar framkomlighet, Kompass o styrteknik mot kontroll.


Vit:	Mer Kartkunskap, Andra typer av ledstänger, Enkel vägvalsbedömning, Kort eller lång väg, Vara uppmärksam på terrängföremål bredvid ledsången, Gena och snedda mindre än 100 meter.


Grön:	Kartförståelse, Passa kartan; Kartans färger, De vanligaste karttecknen, Passa kartan med hjälp av terrängen och föremål, Handgrepp, Vikning, Tumgrepp, Kartpassare, Kontrollkort, Stämpelteknik
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