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Inledning

IK Orient bildades den forsta januari 1934 i Uddevalla, var verksamhet ar friidrott och den
bedrivs till storsta del pa Rimnersvallen och i Rimnershallen. Klubben ar medlem i SFIF
(Svenska Friidrotts Forbundet) samt RF (Riksidrottsforbundet). Klubben hade under
verksamhetsaret 2022, 449 medlemmar, déar ca; 290 var aktiva fordelade pa elva olika
traningsgrupper.

Klubben, Organisation:

Foreningens hogst beslutande organ ar arsmoétet som sammantrader i slutet av mars varje
ar, rostberattigad ar den som betalat medlemsavgiften och som under aret lagst fyller 15 ar.
Arsmotet viljer den styrelse som skall skéta klubben under foljande &r, styrelsen har i sin tur
kontakt med kansliet om den dagliga driften av klubben. Kansliet har som uppgift att agera
”"sambandscentral” mellan de olika traningsgrupperna, styrelse, aktiva samt foraldrar, samt
skota den dagliga driften av klubben.

Medlemskap

Medlemsavgiften betalas en gang per ar, i regel vid arsskiftet, 300 kr kostar varje
medlemskap eller 450 kr for ett familjemedlemskap. Som medlem i IK Orient forbinder sig
varje medlem till klubbens regler och att hjalpa till pa klubbens arrangemang.

Pa alla arrangemang finns det uppgifter som passar alla, det kan vara t.ex kratta i en
langdhoppsgrop eller hjalpa till i caféet. Betald medlemsavgift ar ett krav for att fa tavla for
klubben.

For att trana och utnyttja klubbens traningstider, tranare och 6vriga resurser skall man ha
betalat medlemsavgift. Avgiften betalas per kalender ar och det sker ingen aterbetalning.
Automatisk avslutning sker per den 31/12 varje ar. | medlemsavgiften ingar ocksa en
forsakring vid all traning och tavling som sker i IK Orients regi. For de aldre idrottsutovarna i
foreningen finns en mojlighet att teckna en tillaggsforsakring som bekostas av den enskilde
aktive privat. For mer info kring forsakringsfragor kan man kontakta kansliet.

Mer information om medlemskap och avgifter samt dven traningsavgiften finns pa var
hemsida:

www.ikorient.se



http://www.ikorient.se/

Indelning av traningsgrupper

Friidrottstréningen har vissa gemensamma drag oavsett var pd skalan man dr som
friidrottare. Men samtidigt stora skillnader beroende tréiningsbakgrund och dlder.

All friidrottstrdning sker kénsneutralt, flickor och pojkar trénar tillsammans.

Barn-aldrarna upp till och med 12 ar

Traning sker oftast en gang i veckan, traningsgrupperna foljer alderskullarna i stor
utstrackning men allt som oftast sa slar vi ihop tva aldrar, t.ex fodda 12-13. Traningen
gar fran lek med friidrottsinslag hos de allra yngsta och mer och mer inriktat pa
friidrotts grenar ju dldre de blir. Ledarna for dessa grupper ar ofta foraldrar eller dldre
aktiva ungdomar. For de yngsta bedrivs traningen bara under skolterminerna.
Tavling sker mest pa hemmaplan, vilket ar pa Rimnersvallen/hallen i Uddevalla, men
dven i narliggande orter runt om i naromradet.

Ungdomar-aldrarna 13-14 ar

Traningen borjar bli mer inriktad pa ren friidrottstraning, men fortfarande finns det
med en tanke med att “leka” friidrott. | dessa aldrar ar det traning upp till tre dagar i
veckan. Har kan dven de foraldrar som varit ledare gatt ett visst antal
tranarutbildningar sa att dven dem har stérre kunskap om idrotten som helhet eller
mer specifikt pa en gren.

Tavling sker nu i storre delen av distriktet och dven tavlingar pa dagsavstand, de
masterskapstavlingar som finns fér denna grupp ar Gétalandsmasterskapen.

Ungdom/Junior-aldrarna 15-19 ar

Traning sker nu helt grenspecifikt i den/dem gren/ar som den aktive vill satsa pa, har
kan traningen var allt ifran tre dagar i veckan till sex dagar i veckan. Har finns det
oftast en eller flera tranare som har ett antal olika friidrottsutbildningar.

Tavling sker i hela landet beroende pa individuell prestationsniva och den stora
nationella tavlingen ar USM 15-17 och JSM 19-22.

Junior/Senior-aldrarna 20- och uppat

Traningen ar valdigt lik foregaende kategori, men mer individanpassad. Junioralder ar
upp till 22 ar och sedan ar den aktive senior. Tranaren ar har oftast utbildad i de
hogre utbildningarna som finns inom friidrott.

Tavling sker nationellt och/eller internationellt helt beroende pa nivan hos den
aktive, viktiga nationella tavlingar &r, JSM 19-223ar och Stora SM.



Veteraner-aldrarna 35 och uppat

| féreningen finns det en grupp for veteraner/vuxna som vill friidrotta. Dessa aktiva
tranar bade pa Rimnersvallen och i Rimnershallen. Dessa betalar den aktuella
medlemsavgiften. Deras traning kan bedrivas sjalvstandigt eller tillsammans i grupp.
Tranar man enskilt kan man komma till anldggningarna pa utvalda tider och vill man
trana i grupp sa ar det traning en dag i veckan.

Men 6nskas mer information, sa finns detta pa gruppens FB sida.

Lopgruppgruppen- alla aldrar

Lopgruppen ar for dig som vill ha traningsgladje och stor gemenskap. Hit ar alla lika
valkomna och borja trdana, tranar man pa egen hand bor man vara minst 16 ar for att
vara med i grupperna. Gar du i tankarna pa att borja trana, ar du nyborjare eller rent
av en ganska van l6pare sa passar denna grupp dig perfekt! | vara I6pgrupper
springer nybdrjare, erfarna I6pare, I6pare som varit skadade, |6pare som sprungit
marathon eller sprungit i sin ungdom men som sen lagt av.

Tanken ar att alla kan vara med utifran sina forutsattningar. Vi har som ambition att
mota alla I6pare men 16pgladje och I6pgemenskap. Vi vill ocksa, oavsett mal som du
har, bidra till att du nar dom.

Hos oss kan du utvecklas som |6pare oavsett om det handlar om att |6ptrana for att
ma bra, fa ned blodtrycket, vill komma tillbaka efter en skada, trana kontinuerligt
eller springa ett marathon. Kom och testa var |6ptraning och prata garna med vara
I6pledare om din traning.

Parasport- Gruppen Hoppet

Klubben har en grupp for funktionsnedsatta som tranar pa bokade tider, dem tranar
allsidig traning men ocksa inom friidrottens alla grenar. For kunna bérja i gruppen
maste man kontakta kansliet.



Traningslager

Klubben har ambitionen att organisera traningslager for de aktiva for att fa inspiration och
stimulans. Lagren ska anpassas och skraddarsys for de aktivas alder och behov.

De som dker pa lager brukar vara ungdomar som ar 13—14 ar pa helglager till veckolanga
utlandslager for de som ar 15 ar upp till senior.

Utlandslagret brukar i regel ligga i manadsskiftet april/maj, lagret gar vanligtvis till
medelhavsomradet. Det ar alltid en ur tranarteamet eller en erfaren aktiv som ar
kontaktperson och arrangor av lagret. Lageranmalan sker muntligt och ar en bindande
uppgorelse med alla som deltar och for de som ar under 18 ar gors uppgorelsen med
foraldrarna. Skriftlig information gar ut till alla i god tid, betalning gors i forskott.

Tranare

Vara ledare och tranare bestar av allt fran helt nya féraldrar som lar sig friidrottens alla
konster for de yngre grupperna till erfarna och duktiga tranare for vara elitsatsande. Alla
tranare uppmuntras att deltaga pa tranarrad som arrangeras under aret, pa dessa moten tar
man upp traning, tavling, lager och mycket annat som ror de aktivas traning. Samt logistik
med traningstider i Rimnershallen och pa Rimnersvallen.

Alla tréanare skall fora narvarokort, samt halla kontakten med kansliet sa att listor ar
uppdaterade om andringar sker. Tranare i de yngre grupperna skall aven anordna
foraldramoten.

Alla tranare skall lamna in sina arvodeslappar fran och med férsta december och har fram till
femtonde januari pa sig att fa tranarersattning, mer finns att ldsa i klubbens tranarpolicy.
Klubben uppmanar och erbjuder alla tranare att kostnadsfritt ga utbildningar i samrad och
beslut fran styrelsen.

Doping

Klubben har fran och med 2018 genomgatt RF:s utbildning for doping och dess hantering.
Klubben har upprattat en policy kring det forebyggande arbetet kring doping. Likasa vid ett
eventuellt fall av nyttjande om sadan skulle uppsta.



Tavling

Tdvlingsmomentet dr en central del i friidrottandet och klubben uppmanar alla att tévia helt
ut efter de egna férutsdttningarna. Under tévling skall klubbens tévlingsdrékt bdras, finns
mer information i klubbens policy.

Anmalan
All anmalan sker alltid via kansliet om inget annat ar 6verenskommet.

Klubben betalar startavgifter for tavlingar i enlighet med var tavlingspolicy som finns pa var
hemsida.

Resor

Resor inom regionen betalas inte ut av klubben. Utanfor regionen kan ersattning erhallas till
och fran tavlingsplats om tavlingen ar godkand av tranarrad eller styrelsen och att den ligger
i tavlingsplaneringen. | samband med resor skall alla strava efter samordnade transporter sa
att vi bidrar till minimerade kostnader och det aligger den som &skar ersattning att sjalv soka
det, blankett finns pa klubbens hemsida och endast den galler. Samt att kvitton skall vara
med. Klubbens hemmabas ar Uddevalla, alltsa ar det utgangspunkt for reseersattning.

Projekttavlingar

Vid s.k. projekttavlingar subventioneras en viss del av kostnaden, hur stor del bestams fran
ar till ar, resterande summa betalas av den aktive sjalv. Denna avgift betalar samtliga
deltagare oavsett vilken alder/traningsgrupp man tillhor.

Vilken tavling som blir s.k. projekttavling bestams infor varje sdasong, vilket gor att det inte
behdver vara samma varje ar.

Masterskapstavlingar

Som masterskapstavlingar raknas SM, USM och JSM bade inne och ute samt
Gotalandsmaésterskapen. For dessa tavlingar maste den aktive uppnatt ett visst resultat for
att fa aka, uttagning sker i samverkan mellan tranarrad och styrelse. Kansliet bokar all resa,
logi och transport. Aktiva och tranare som representerar klubben bor gemensamt. | alla
officiella sammanhang skall klubbklader baras.

Terrdng/langlopp och motionslopp

Klubben har flera aktiva som springer dessa typer av lopp, fér mer info om detta- las
klubbens tavlingspolicy.



Ungdomsmarket

Ungdomsmarket delas ut till aktiva i aldrarna 16-17, 14-15, 12-13 och 113r, market far man
da man uppnatt stipulationsgranser for guld, silver och brons. Mer finns att ldsa pa
www.friidrott.se/ungdomsmarket

Egna arrangemang

IK Orient arrangerar ett antal tavlingar per ar, nagra ar vara egna och vissa ar klubben med
som medarrangorer. Vi ar aven med som medarrangor vid vissa lager som laggs i
Rimnershallen. Vara egna arrangemang ar Lilla Uddevallaspelen, Bohusspelen, Lilla
Bohusspelen och Stadsstafetten.

Det kommer dven da och da stora méasterskapstavlingar som klubben arrangerar.
Tavlingarna bidrar inte enbart med goda tavlingsmojligheter for vara aktiva utan tavlingarna
ar en fin motesplats for ovriga i klubben. Vara tavlingar ar ocksa klubbens stérsta
inkomstkalla. Val genomforda arrangemang 6kar aven majligheter till att fa sponsorer, fa
synas i media och rekrytera nya medlemmar. Val genomférda arrangemang ger en stor och
bra avkastning till klubbens kassa, vilket mojliggér mer resurser tillbaka till klubbens
verksamhet.

Varje arrangemang kraver stora funktionarsinsatser, for att genomféra en tavling skall
foraldrar till klubbens aktiva stélla upp som funktionarer. Ju fler som hjalper till ju farre
ganger behover varje person komma. Pa vara "Lilla”spel ar det vara aktiva ungdomar over 13
ar som ar funktionarer i sa stor utstrackning de gar.

Café-Rimnershallen

Fran hosten 2014 driver IK Orient caféet i Rimnershallen som ensam aktor, dar har klubben
ett stort ansvar gentemot kommunen och andra aktérer i Rimnershallen. Under kvallar och
helger ar det till storsta del foraldrar fran de olika grupperna som skall bemanna.

Listor och vem som star finns alltid forberett i borjan av varje sasong och distribueras ut i
god tid till varje grupp.

For mer information:

www.ikorient.se

Tel: 0522-135 33

orientudevalla@gmail.com
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