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Medlemmar  

Vi fortsätter på vår positiva trend vad gäller medlemsantalet. Vid ingången till 2020 är vi 389 medlemmar vilket 
återigen är nytt rekord. 
  

 
 

 
 

Tävlande 

Under året har klubbens aktiva medlemmar gjort 2250 anmälningar till individuella tävlingar. Antalet uteblivna 
starter var 113, vilket gör 2137 starter – 11% mer än 2018! 

Förutom det individuella tävlandet har FOL deltagit i kavlar, t ex 10mila (1 herrlag, 1 damlag och 2 
ungdomslag), O-ringens ungdomsstafett, DM stafett, Kolmårdskavlen, Brudarebackens sprintstafett, Minitjoget, 
U-10mila, Bahco Cup, 25manna (2 lag).  
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Fördelat på vuxna/ungdomar och män/kvinnor ser tävlandet ut så här: 

 

 

 

Årets flitigaste tävlande hittar man hos familjen Hansson med Jarvis på 67 starter och Audrey på 65. 

Bland vuxna (HD21-) är det Anders Arfwedson med 62 starter och Malin Lamm med 40 som är mest aktiva.  
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Segrar under året  
De hundratals orienteringstävlingar som Frölundalöpare har deltagit i under 2019 har resulterat i många fina 
placeringar. Nedan vill vi utmärka de medlemmar som någon gång under året som gått kommit på topp 3 
placering individuellt. 

Namn Placering 1 Placering2 Placering 3 
Marcus Lamm 6 12 5 
Audrey Hansson 6 4 8 
Yngve Norell 4 0 1 
Maria Norell 3 7 3 
Marcus Hansson 3 4 6 
Lena Max 3 2 1 
Zebastian Arfwedson 3 0 1 
Jarvis Hansson 2 6 3 
Emil Wallenius 2 4 0 
Sandra Hansson 2 1 0 
Axel Blom 2 0 0 
Björn Djupström 2 0 0 
Karin Karlfeldt Fedje 1 4 1 
David Bergström 1 3 4 
Magne Hagström 1 2 5 
David Hedman 1 2 0 
Jonas Brånalt 1 1 4 
Albert Jonforsen 1 1 0 
Klara Halleröd 1 1 0 
William Fedje 1 0 2 
Lydia Norin 1 0 1 
Rickard Berndtsson 1 0 1 
Tim Martner 1 0 1 
Anna Svensson 1 0 0 
Edvin Borne 1 0 0 
Erik Fedje 1 0 0 
Lennart Vamling 1 0 0 
Rolf Blom 1 0 0 
Jonas Martner 0 9 0 
Henry Nicholson 0 2 0 
Viktor Berndtsson 0 2 0 
Alexander Fedje 0 1 2 
Fredrik Norell 0 1 1 
Malin Lamm 0 1 1 
Anders Lamm 0 1 0 
Anna Johannesson 0 1 0 
Daniel Karlsson 0 1 0 
Gustaf Öjerskog 0 1 0 
Harald Martner 0 1 0 
Katarina Almehed 0 1 0 
Magnus Wide 0 1 0 
Maja Torsein 0 1 0 
Martin Ek 0 1 0 
Matilda Johannesson 0 1 0 
Stefan Johansson 0 1 0 
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Namn Placering 1 Placering2 Placering 3 
Gary Smith Jonforsen 0 0 2 
Richard Sott 0 0 2 
Alice De Jesus Kozakevicius 0 0 1 
Anna Martner 0 0 1 
Bo Neidenström 0 0 1 
Carl Norin 0 0 1 
Dexter Hansson 0 0 1 
Ellen Rubendahl 0 0 1 
Håkan Berndtsson 0 0 1 
Love Modén 0 0 1 
Magnus Gollungberg 0 0 1 
Martin Lamm 0 0 1 
Ulf Norell 0 0 1 

 

Notera: Tabellen bygger på det som är registrerat i Eventor och det kan därför saknas några resultat. Tabellen 
innehåller resultat från nationella tävlingar liksom klubbtävlingar (KM). Närtävling/träningar, exempelvis 
Vintercupen och När-nattcupen, har dock plockats bort. Resultat från internationella tävlingar saknas. 

Marcus L och Audrey tar i år de två första platserna på klubblistan med Yngve och Maria Norell på platserna 3 
och 4. 

Till detta skall även läggas fina placeringar i olika stafetter under 2019. 

Lag Placering Klass Tävling 

Frölunda OL 2  1 HD12 Bahco Cup, stafett 
Frölunda OL 1  1 H14 Bahco Cup, stafett 
Frölunda OL 1  3 D120 Kolmårdskavlen 

Frölunda OL 1  2 H12 Kolmårdskavlen 

Frölunda OL 1  3 H12 DM, stafett, Göteborg 

Frölunda OL 1  1 H14 DM, stafett, Göteborg 
 

Under 2019 har vi även deltagit i DM  

Deltagare Placering Klass Tävling 

Martin Lamm 3 H20 DM, natt, Göteborg 

Marcus Lamm 2 H14 DM, natt, Göteborg 

Lena Max 1 D35 DM, natt, Göteborg 

Jonas Martner 2 H40 DM, natt, Göteborg 

Magne Hagström 3 H75 DM, natt, Göteborg 

Anders Lamm 2 ÖM7 DM, natt, Göteborg 

Lena Max 1 D35 DM, sprint, Göteborg 

Jonas Martner 2 H40 DM, sprint, Göteborg 

Carl Norin 3 H50 DM, sprint, Göteborg 

Rolf Blom 1 H85 DM, sprint, Göteborg 

David Bergström 2 H14K DM, lång, Göteborg 

Maria Norell 2 D65 DM, lång, Göteborg 

Yngve Norell 1 H65 DM, lång, Göteborg 

Magne Hagström 1 H75 DM, lång, Göteborg 
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2019 års KM-resultat ser ut enligt följande. 

Deltagare Placering Klass Tävling 

Anna Martner 1 D40 Natt-KM Frölunda OL 
Björn Djupström 1 H12 Natt-KM Frölunda OL 

Harald Martner 2 H12 Natt-KM Frölunda OL 

Rasmus Arfwedsson 1 H21 Natt-KM Frölunda OL 
Richard Sott 1 H40 Natt-KM Frölunda OL 
Anders Arfwedsson 2 H40 Natt-KM Frölunda OL 
Anders Hellgren 3 H40 Natt-KM Frölunda OL 
Magnus Wide 1 H50 Natt-KM Frölunda OL 
Stefan Sjöblom 1 H60 Natt-KM Frölunda OL 
Jan Sveide 2 H60 Natt-KM Frölunda OL 

Jonas Martner 1 H21 sprint-KM Gbg syd 

Lena Max 1 D21 sprint-KM Gbg syd 
Karin Karlfeldt Fedje 2 D21 sprint-KM Gbg syd 
Audrey Hansson 1 D14 sprint-KM Gbg syd 

Maja Torsein 2 D14 sprint-KM Gbg syd 

Tim Martner 1 H14 sprint-KM Gbg syd 

Martin Ek 2 H14 sprint-KM Gbg syd 

Alexander Fedje 3 H14 sprint-KM Gbg syd 

Emil Wallenius 1 H12 sprint-KM Gbg syd 

Harald Martner 2 H12 sprint-KM Gbg syd 
Hanna Holmer 1 D12 sprint-KM Gbg syd 
Alice De Jesus Kozakevicius 1 D45 sprint-KM Gbg syd 

Marcus Hansson 1 H45 sprint-KM Gbg syd 

Richard Sott 2 H45 sprint-KM Gbg syd 

Daniel Fredriksson 3 H45 sprint-KM Gbg syd 
Magnus Wide 1 H55 sprint-KM Gbg syd 

Jan Sveide 2 H55 sprint-KM Gbg syd 
Lennart Vamling 1 H65 sprint-KM Gbg syd 

Magne Hagström 2 H65 sprint-KM Gbg syd 

Maja Öjerskog 1 D12 KM dag GBG SYD 
Karin Karlfeldt Fedje 1 D21 KM dag GBG SYD 
Lena Max 2 D21 KM dag GBG SYD 
Lydia Norin 3 D21 KM dag GBG SYD 
Malin Lamm 1 D45 KM dag GBG SYD 
Björn Djupström 1 H12 KM dag GBG SYD 
Emil Wallenius 2 H12 KM dag GBG SYD 
Alexander Fedje 1 H14 KM dag GBG SYD 
Martin Ek 2 H14 KM dag GBG SYD 
Marcus Hansson 1 H45 KM dag GBG SYD 
Richard Sott 2 H45 KM dag GBG SYD 
Carl Norin 3 H45 KM dag GBG SYD 
Ulf Almehed  1 H55 KM dag GBG SYD 

Magne Hagström  1 H65 KM dag GBG SYD 

Lennart Vamling  2 H65 KM dag GBG SYD 
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Frölundalöpare har under 2019 även deltagit i SM. 

Deltagare Placering Klass Tävling 
Martin Lamm 41 H20 SM natt 

Fredrik Norell 34 
H21  

Final D 
SM medel 

 

Även veteran-SM hade representanter från Frölunda OL. 

Deltagare Placering Klass Tävling 
Anders Arfwedson 23 H45 Veteran SM, sprint 

Jan Sveide 31 H60 Veteran SM, sprint 

Anders Arfwedson 41 H45 Veteran SM, lång 

Jan Sveide 55 H60 Veteran SM, medel 
 

Vi har haft otroligt kul i år tillsammans på alla tävlingar som varit. Sammanlagt har Frölunda OL löpare i år 
skrapat ihop 54 guldmedaljer, 81 silvermedaljer och 66 bronsmedaljer. Detta blir totalt 201 stycken 
individuella topp 3-placeringar (att jämföra med 208 stycken topp 3 år 2018).  

Till detta skall även läggas 3 guldmedaljer, 1 silvermedalj samt 2 bronsmedaljer i stafettsammanhang. Stort 
Grattis alla! 

I samband med Veteran-VM i Lettland så deltog Ann-Christine Borg. 

Deltagare Placering Klass Tävling 
Ann-Christine Borg 13 W70B Long, final 

Ann-Christine Borg 70 W70A Middle, final 

Ann-Christine Borg 27 W70-3 Forest qualification 

Ann-Christine Borg 25 W70-2 Sprint qualification 
 

Tävling, träning och arrangemang 2019 

Vintercupen 2019  

Tillsammans med FK Herkules, Göteborgs Skidklubb, IK Uven och Mölndal Outdoor IF så genomfördes 2019 
träningstävlingarna Vintercupen på söndagar under januari och februari månad vid totalt sju tillfällen. Frölunda 
OL arrangerade etapp 1 vid klubbstugan, med 206 startande, etapp 5 vid Toltorpsskolan med 79 föranmälda. 

GOF Nattcup  

Frölunda OL arrangerade GOF Nattcup nr 7 tillsammans med Tolereds AIK den 7 feb i Tolereds klubbstuga. Det 
var 75 st föranmälda. 

Spinning 2019 

Katarina Borne och Richard Blom ordnade spinningpass i Friskis& Svettis lokaler Askim på onsdagar under 
januari – mars och november-december. Spinning är en rolig konditionsträningsform som stärker hjärta och 
syreupptagningsförmåga, och som genomförs till musik (allt från pop till rock, gammalt och nytt). Varje 
deltagare kan se sin egen puls och följer en pulskurva med toppar på runt 85-90 procent av hjärtats maxkapacitet 
varvat med återhämtningsperioder på runt 70-75 procent av maxkapaciteten. Passen har innehållit olika typer av 
intervaller - allt från 20*20 (sek) till "äkta" 4*4 (min) liksom några pass där vi mer tagit oss upp- och ner för 
några "berg".  

Gymnastik och Innebandy 2019 

Anna Kalmeus, med hjälp av Jonas Jerlin, har under januari - mars och oktober - december gjort allt för att vi ska 
bli starkare i mage, rygg, axlar, genom att ta oss runt hinderbanor, göra ”burpees” och tabata träning i Trollängen 
skolans gymnastikhall under torsdagskvällarna. Till alla ungdomars, och en del vuxnas, glädje börjar vi alltid 
med 45 min innebandy, 15–20 medlemmar brukar vara med på detta.  
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Stavgänget 2019 

Två gånger i veckan träffas klubbens seniorer för stavgång. Efter motionspass och dusch samlas alla till en 
lättare lunch och trevlig samvaro. Utöver dessa regelbundna luncher ordnas sommarfest, höstfest, julfest och 
julgransplundring  

 V7, då stugan inte var tillgänglig, träffades vi på Hovås Kallbadhus för lunch 

 2 maj anordnades Veteranorientering i stugan. Några från Stavgänget stod för arrangemanget såsom 
banläggning, servering m.m. 

 28-29 oktober hjälpte Stavgänget till med planering, inköp samt tillagning av luncher vid 
ungdomslägret som hölls i stugan under novemberlovet. 

 2 nov hjälpte 7 av Stavgänget till med att servera tårta på Jula, deras 10-årsjubileum. 

 18 dec träffades vi för julbord på Cafe Fyren. 

Stavgänget hjälper regelbundet till med att underhålla och förbättra stugan både in- och utvändigt. Vid våra 
tävlingsarrangemang deltar ofta flera av oss som funktionärer och hjälper till med bl.a parkering. 

 

 

Veteran-OL 2019  

 Frölunda OL arrangerade Veteran-OL den 2 maj. Tävlingen arrangerades vid klubbstugan och 85 st orienterare 
deltog. 

”T-talangligans” aktiviteter 2019 

Fredagen den 2 feb samlades många av klubbens kvinnliga talanger hos Malin Lamm för att stärka gruppkänslan 
och dela ambitioner inför kommande tränings- och tävlingssäsong. Traditionellt var alla med och bidrog och en 
fantastisk buffé dukades fram. Den 22 nov träffades klubbnätverket åter i Mölndals Outdoors klubbstuga. Anna 
Kalmeus hade lagt en fin linje-natt-OL som gick att förkorta om så önskades. Efter bad och bastu var det 
knytkalas. Talangligan hade i år lag på 10-mila i april i Göingeterrängen. Marie Carlsson coachade teamet till 
fina framgångar. T-talangligan har under 2019 fortsatt sitt arbete med att stärka kvinnors gemenskap och 
engagemang inom föreningen och intresset för att enskilt eller i grupp utövat orientering eller andra 
idrottsgrenar. Arbetet har resulterat i att fler kvinnor över tid deltar i föreningens aktiviteter, såväl inom träning 
och tävling och i de arrangemang som anordnas inom föreningen. Föreningen har under året haft en kvinnlig 
ordförande. Alla damer i klubben är välkomna på talangligans träffar. 

Göteborgsvarvet 2019 

Maria Vamling och Hans Bryntesson delade på ansvaret för vår medverkan vid Göteborgsvarvet. Våra uppgifter 
var samma som tidigare år. På fredagen bandar vi av områden för att förhindra okynnesparkering. Detta görs av 
några av ”åldermännen”, som också river avspärrningarna på måndag morgon. Huvuduppgiften är att bemanna 
trafikavspärrningarna vid Margretebergsmotet och Högsboleden vid Frölunda Borg. Spärrarna är bemannade på 
lördagen från tidig morgon, till dess att sista löparen har gått i mål på kvällen, dvs från kl 8.00 till nästan kl 
20.00. Totalt var 22 personer aktiva, några vid flera pass.  
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Vuxenkurs - Orientering 

Den 26-28 april anordnade Lennart Vamling och Carl Norin en uppskattad helgkurs i orientering. Fyra stycken 
nybörjare deltog (men sex var anmälda). Kursen genomfördes vid vår klubbstuga i Sisjön.  Även under hösten 
har Anna Kalmeus och Lennart Vamling stöttat nybörjare vid några speciellt utvalda tisdagskvällar som varit 
mycket uppskattat av deltagarna. 

Sportident kurs 

Lennart Vamling, Jonas Jerlin och Ulf Almehed arrangerade en kurs i Sportident-hantering dem 25 november, så 
nu har klubben fyra nya förmågor som klarar av handhavandet med Sportidentdosor. 

Folskubbet 

Den 16 mars arrangerade Frölunda OL medeldistanstävlingen Folskubbet i Ruddalen med TC inne 
Skrinnarhallen. Malin Lamm och Peter Hammersberg var tävlingsledare och Lennart Vamling och Anders 
Arfwedson banläggare. De hade lagt publikvänliga banor med varvning inne i hallen. Hela 913 stycken var 
anmälda. 

Klubbläger i Finspång 

Första helgen i april (5-7 april) så hade Daniel Fredriksson med stöttning av L-G Wallenius ordnat ett tränings-
läger i Finspång för oss. 23 medlemmar deltog. Vi bodde i Finspång SOKs fina klubbgård strax utanför 
samhället. På lördagen tränade vi två pass i den mycket fina Finspångsterrängen, dels på Nyhemskartan och dels 
på Torstorpskartan. På söndagen deltog alla i Kolmårdskavlen som gick i Kolmårdsskogarna (precis så som 
namnet antyder) vid Lilla Älgsjön norr om Norrköping. Totalt mönstrade vi 6 lag i de olika klasserna varav H12-
laget slutade 2:a och D120-laget 3:a, en mycket fin avslutning på denna lyckade helg.  

Tiomila 

När årets 10-mila avgjordes i Glimåkra i Skåne den 27-28 april så hade Frölunda OL två ungdomslag, ett damlag 
och för första gången på fyra år ett eget herrlag. Terrängen var stenig och utslagsgivande, och det fanns ett stort 

tält med storbildsskärm, 
där den som orkade kunde 
följa lagens fram-marsch 
natten igenom.  

Herrlaget, med fyra 
juniorer, kom 169:a vilket 
är den bästa placeringen i 
modern tid. Vi var dock 
en bit efter i tid, då 
tätlagen under senare år 
har blivit extremt snabba.  

 

 

 

 

 

 

Sommarlöpträning 

Liksom förra året höll Richard Blom under sommaren fart på klubbmedlemmarna genom att anordna löpträning 
med olika varianter på intervall i skogen. I år hade Richard hittat en ny fin mosse, som var mycket sugande på 
krafterna. Detta och utfallssteg gjorde att träningsvärken påminde om oanade muskler!  

O-Ringen Kolmården i Norrköping 2019 

Nästan 80 löpare från FOL var med och tävlade i O-Ringen 2019 i Norrköping. De flesta bodde på C-orten som 
var utspridd i Norrköping beroende på bl.a. el-platser. Det bjöds på fantastiskt fin orienteringsterräng och 
utslagsgivande banor. Vädret var varmt och även i år bjöds det på bad på C-orten. Denna gång i en utomhuspool. 
I år fick Frölunda OL en totalsegrare i H13- Marcus Lamm. Marcus hade kalla nerver och gick ut med en 3 
minuters ledning i jaktstarten. Han blev därmed årets första O-Ringen segrare då H13 startade först av alla. 
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Marcus lyckades även ta en etappseger under veckan så till klubbens glädje bjöd han på tårta två gånger under 
veckan. 

För att nämna några resultat så var de följande löpare som placerade sig bland de 25 bästa sammanlagt: 

1 Marcus Lamm  H13   

9 Martin Lamm  H20  

12 Annika Andréasson D55 Motion  

13 Jarvis Hansson  H11  

15 David Hedman  H35 Kort  

15 Jonas Martner  H40  

15 Malin Lamm  D50  

15 Daniel Fredriksson Medelsvår 2,5  

18 Maria Jonforsen Medelsvår 2,5  

20 Magne Hagström H75  

21 Audrey Hansson D14 

22 Jonas Brånalt  H50 Kort-2 

24 Karin Lindén  D55 Motion 

25 Rickard Berndtsson H16 Kort 

25 Margareta Blomquist D65 Motion 

 

Veteran-VM 2019 

Ann-Christine Borg deltog som enda medlem på 2019 upplaga av Veteran-VM i Lettland. 

GOF sommarserie 

Liksom föregående år erbjöds torsdagsträningar under sommaren, som kallades GOF sommarserie. FOL 
anordnade en etapp den 8 augusti med 87 anmälda. 

Torsdagsträningar/Göteborg SYD-VÄST 

I samverkan med Herkules, Mölndal Outdoor och Uven anordnades torsdagsorienteringsträningar under höst och 
vår. FOL stod för arrangemangen 23 maj, 5 sep, 10 okt och 15 dec. 

Natt-KM 

Frölunda OL var i år värd för Natt-KM, där våra systerklubbar är med och deltar. Tävlingen hölls den 28 mars 
runt Sisjön med mål i klubbstugan. 

O-meeting 

Den 23-25 augusti arrangerades O-meeting, av Frölunda OL och GMOK tillsammans. Tävlingsarenan var fredag 
och söndag i Holkeryd, Gröna Bur (medel respektive lång) och på lördagens sprint vid Röda Sten. Så här lät det i 
inbjudan: 

För fjärde gången bjuder vi in till tre dagars tävlande i Göteborg. Lördagen blir som vanligt en av årets 
höjdpunkter för Sveriges orienteringsungdomar. I samarbete med Liseberg erbjuds deltagare på Göteborg O-
meeting halv entré och halva priset på åk-pass för ett besök under tävlingshelgen. Fredagens och söndagens 
medel- och långdistans blir utslagsgivande tävlingar i den tekniskt utmanande Sandsjöbackaterrängen där arenan 
är densamma som vid medel-SM 2013. 

Tävlingsledare på lördag-söndag var Karin Ingelhag och Marie Carlsson. Banläggare på långdistansen var 
Magnus Wide och Håkan Wåhlander.  

Karin Ingelhag och Anders Lamm representerade Frölunda OL i styrgruppen. 

Tävlingen blev mycket lyckad och hade totalt 3470 anmälda på dessa tre dagar. 
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25-manna 

För att inspirera orientering i alla åldrar i nya terrängförutsättningar samt för att stärka klubbgemenskapen 
genomfördes även under 2019 den uppskattade 25-manna-resan, i år till Nytorps ängar, Haninge. Två lag på 
startlinjen, ett elit- och ett utvecklingslag med en stark ungdomsuppställning i båda lagen. Även i år bidrog 
ungdomarnas insatser till framflyttade positioner i resultatlistan och i slutspurten nådde elitlaget placering 150 av 
381 startande lag. Utvecklingslaget visade på god laganda och kom på placering 305 och visade att det finns 
utvecklingsmöjligheter inför kommande år. Nyhet för i år på grund av lite oförutsedda händelser, så bodde 
nästan hela klubben på två Scandic hotell i Södertälje. 
 
Under söndagens medeldistans deltog flertalet av klubbens 25-manna-resenärer. Goda tävlingsresultat nåddes 
såväl bland ungdomar som hos de vuxna FOL tävlande Två fjärde platser, Mimmi Norell D65 och Stella Modén 
D14 K, Åttonde plats för William Fedje i H10 och två nionde platser Yngve Norell H65 och Martin Skovbjerg i 
H10. En helg som präglades av stor förväntan och med mycket spring i benen, varm klubbgemenskap och 
glädjen av att få utmanas i stort sammanhang. 

GOF Närnattcup 

Ingen Närnattcup arrangerades under 2019 av Frölunda OL. 

Marsipangrisloppet 

Marsipangrisloppet 2019 blev en spännande uppgörelse. Årets arrangörer Torsein/Heikkinen och Fedje hade 
gjort fina banor med ett klurigt moment. Vid en kontroll fanns det en fråga med flera svarsalternativ där olika 
svar innebar olika efterföljande kontroller. ”Fel” kontroll innebar tidstillägg. Traditionsenligt får deltagarna med 
minst, respektive störst skillnad mellan uppskattad och faktisk tid hjälpas åt att arrangera nästa års 
marsipangrislopp. Äran gick i år till Frida Jerlin och Theodor Jacobsson. Totalt var det i år 52 deltagare. Årets 
nya teknikmärken delades ut och även flitpris delades ut. Marcus Hansson visades uppskattning för att Frölunda 
OL nu är största klubb på Instagram och för allt arbete som han lägger ner, och Marcus Lamm för att han vann 
O-Ringen i år. 

Övrigt 

Klubben har haft två representanter i GKR:s styrelse, Peter Hammersberg och Jonas Jerlin. 
GKR:s uppgift är att ta fram nya och revidera gamla orienteringskartor för medlemsklubbarna.  

Nya klubbkläder 
Klubben har under året fått en ny klädkollektion från SIGN och första leveransen kom i mitten av april 2019. 
Designidén kommer från Ally Blom vars förslag fick flest röster i en medlemsomröstning i anslutning till 
Marsipangrisloppet 2018.  

 

 
 

Till försäljning i den nya klädkollektionen finns tävlingströja (kort och lång ärm), linne, vindoverall samt 
vinteroverall. Tävlingströjan VENT finns i lager och till försäljning i klubbstugan medan övrigt sortiment är 
beställningsvaror. Mer information om sortimentet och hur man gör sin beställning finns på hemsidan. 

 

Vision 2030 

Visionsarbetet har fortsatt under 2019. Resultatet presenterades på Marsipangrisloppet i form av fina tavlor på 
väggarna.   
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Kärnvärden, kärnsyften och Stort härligt djärvt mål 

 

Stor härlig djärv målbeskrivning
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Omvärld 2030 

 

FOLs snurra
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Poängpromenader 
Poängpromenaderna är ett stående inslag bland FOL-aktiviteterna som både stärker klubbgemenskapen och är ett 
viktigt fönster mot Sisjöborna i allmänhet. Intresset är stort från icke-klubbmedlemmar, och vi får många 
påstötningar och frågor om när poängpromenaderna börjar igen. Intäkterna är inte att förakta då de sammanlagt 
uppnår samma storleksordning som intäkterna för att arrangera en medelstor nationell tävling.  

Poängpromenaderna arrangeras ett antal söndagar under vinterhalvåret med start och mål vid klubbstugan, där 
även hembakat fika finns till försäljning. Bansträckningen för poängpromenaderna är oftast runt Sisjön eller runt 
elljusspåret, beroende på väglag. 

Vi kan se att antal deltagare har ökat konstant över åren vi haft poängpromenader, i alla väder. Fikasuget verkar 
dock vara väderoberoende. Vi ser också att andelen barn som går poängpromenaden ligger konstant på drygt 20 
% i medeltal över åren. 

Ungdom och Junior 
Basen i vår ungdomsverksamhet är tisdagsträningarna som planeras och leds av våra runt 20 ungdomstränare där 
Richard Torsein är sammankallande för ungdomskommittén. Under hela året (förutom storhelger och några 
sommarveckor) har ett stort antal variationsrika och välplanerade tisdagsträningar erbjudits. Under den ljusa 
årstiden har tisdagsträningarna dominerats av orienteringsteknikträningar med olika inriktningar, såsom 
kurvbild, räv-OL, vägval, keps-OL, kontrollplock, sprint-OL, skidskytteorientering, natt-OL, riktningsträning, 
linje-OL Surprise och stafett-träning. Träningarna läggs i regel upp på Livelox för bästa möjlighet till 
uppföljning och analys. Två tisdagar på våren respektive hösten har vi också haft gemensamma teknikträningar 
tillsammans med ungdomarna i Mölndal Outdoor. Under vinterhalvåret är fokus mer på intervall- och löpträning, 
med inslag av nattorientering. Under sommaren anordnade Rickard Blom skogsintervaller på tisdagarna, vilka 
var öppna för hela klubben. Liksom tidigare år har höstens ordinarie tisdagsträningar dragit igång med den 
klassiska favoriten mossfotboll och efteråt ett välbehövligt bad i Sisjön, och även i år fanns Malins 
löpskola,”Capture the flag”, och simning/bad på Frölundabadet med på programmet för tisdagsträningarna. 
Tisdagsträningen och OL-banorna är öppen för alla i klubben, alltså inte bara ungdomar. 

På torsdagarna har ungdomarna under våren och hösten kunnat träna på teknikträningarna som arrangerats i 
samarbete med Uven, Herkules och Mölndal Outdoor. Under vintern har ett flertal ungdomar varit med på 
torsdagens innebandy och styrkegymnastik i Trollängskolan.  

Vårsäsongen avslutades traditionsenligt med Sisjömästerskapet, medan hösten avslutades med 
Marsipangrisloppet. Båda dessa säsongsavslutningar är höjdpunkter som lockar många deltagare i alla åldrar.  

Under våren höll Katarina Borne och Marie Carlsson i en nybörjarkurs i orientering för barn och ungdomar. Det 
var stort intresse för kursen, vilken lockade runt 25 deltagare. Nybörjarkursen bestod av fem tisdagsträffar och 
efter kursen har nybörjarna och deras föräldrar bjudits in att delta i den ordinarie klubbverksamheten. Vårserien 
består av fem tävlingar anpassade för ungdomar. I snitt deltog 30 ungdomar från Frölunda på varje etapp av 
vårserien 2019. Många ungdomar deltog också flitigt på övriga tävlingar och stafetter under våren. På 10-mila i 
Östra Göinge deltog vi med två lag i ungdomskavlen, på Kolmårdskavlen i samband med klubbresa hade 
Frölunda med 2 ungdomslag,  

Även under sommaren höll Frölundas ungdomar igång orienteringen. Klubben var ordentligt representerad på 
GOFs sommarläger för 10-12 åringar vid Hjortgården i Alingsås, där 12 ungdomar från Frölunda deltog och fick 
träna orientering och ha roligt ihop med ungdomar från övriga Göteborgsklubbar. För 13-18-åringar fanns O-
Camp på Ursand camping, Vänersborg där 6 ungdomar från FOL deltog. I början av juni var också många 
ungdomar och deras familjer på Skara sommarland och sprang Sommarlovssprinten, vilket följdes av bad och 
övriga attraktioner som sommarlandet har att erbjuda. I juli var många ungdomar och deras familjer med på O-
ringen Kolmården där vi hade ett lag i Bagheerastafetten för ungdomar. Många i klubben bodde på O-Ringens 
camping i Norrköping och barnen roade sig kungligt med pantgömme och vattenkrig på kvällarna. 

Ett dagläger för nybörjare arrangerades i slutet av augusti vid klubbstugan och bjöd på både träning och lek. 
Under höstlovet höll våra juniorer Edvin, Matilda och Zebastian i ett tvådagars övernattningsläger i klubbstugan 
med 10 deltagare i åldern 11-15 år. Orienteringsträningar varvades med mer lekfulla träningsaktiviteter och 
musik-quiz. Lunchen supportade stavgänget med och på kvällen hjälptes alla åt att fixa en fin taco-buffé.  

Frölundas ungdomar var också aktiva på höstens budkavlar. Till ungdomens 10-mila i augusti åkte 17 ungdomar 
och Frölunda deltog med både ett äldre och två yngre ungdomslag. På DM-budkaveln deltog Frölundas 
ungdomar med fyra lag. En ungdomsresa arrangerades till Bahco Cup i Lidköping där vi deltog med 3 lag och 
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fick pris för tredje bästa klubb! På 25-manna i oktober hade klubben två lag, med många ungdomar i båda lagen. 
Dessutom deltog 4 ungdomar från klubben på Dala-Dubbeln i Dalarna i oktober.  

Ungdomsnatt är en serie av tre natt-OL-tävlingar, vilket lockade en handfull ungdomar från klubben. I samband 
med O-Event i Borås ordnades den 8-10 november ett läger för de äldre ungdomarna där sju ungdomar 
övernattade på Bodaskolan. Förutom tre orienteringstävlingar blev det seger i Laserdome mot FK Friskus-
Varberg och efterföljande pizza. Till den avslutande Zoo-sprinten på O-Event kom även många andra av 
klubbens yngre och äldre medlemmar för att deltaga på denna festliga tävling inne på Borås djurpark.  

Ett antal Göteborgstävlingar ingår i GOF:s Ungdomsserie. Frölunda OL slutade år 2019 på en 9:e plats av 16 
Göteborgsklubbar. Detta var en placering bättre än föregående år, då FOL tidigare år blev 9:a 2018, 10:a 2017, 
9:a 2016 och 8:a 2015.  

Bland klubbens juniorer har Edvin, Zebbe, Matilda, Martin och Axel varit mest aktiva. Förutom individuellt 
tävlande har dom även representerat Frölunda OL på stafetter, bl.a. deltog juniorerna både i 10milakavlen och 
damkavlen vid 10-mila i Östra Göinge, och bidrog till båda Frölunda-lagen i 25-manna. Frölunda OL hade 
representation vid årets SM-natt via Martin Lamm.  

Stugan och stugkommittén 2019 
Stugkommittén har under verksamhetsåret bestått av Sten Andersson (ordförande), Inger Andersson, Margareta 
Blomquist, Gert Emanuelsson, Maria Vamling, Thomas Borne och Marie Wide.  

Under året har stuggruppen haft 6 möten där vi i huvudsak har diskuterat stugans renoveringar, städ/arbetsdagar 
och planerat årets poängpromenader. 

Detta har hänt: 

 V7 slipades golvet vilket medförde att all verksamhet i stugan var inställd. 
 23 april hade vi en utomhusarbetsdag då bl.a. fönstren tvättades utvändigt, hängrännor rensades och 

buskar klipptes. Ca 20 klubbmedlemmar deltog i arbetet. 
 Utomhusbelysningen förbättrades i två steg. Mer och starkare belysning sattes upp på framsidan, 

långsidan och på gaveln mot vattentornet. 
 November, det rensas och organiseras upp i källaren av Maria och Lennart Vamling. 

Utöver dessa arbeten har stuggruppens medlemmar ordnat med inköp av bl.a. städmaterial och kompletteringar 
till köket. Löpande renoveringar i form av tröga blandare, lagning av aggregat i dambastun, byte av lampor m.m. 
görs också av stuggruppens medlemmar. 

Lotterier m.m.  
Bingolotto/Folkspel 

Bingolotto är inte längre någon större inkomstkälla för föreningen men FOL har fortfarande ett antal 
prenumeranter på Bingolotter. Nettot från Folkspel blev i år 2865 kr.  

Bingoalliansen 

Föreningen är medlem i VSIF och Totalalliansen, vilket ger en välkommen intäkt. I år blev intäkten 21714 kr. 
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Enjoy Bonusguiden 

Även i år har klubbens medlemmar köpt och sålt Enjoy Bonusguiden. Administration och distribution har skötts 
av Hans Bryntesson.  

Sponsring, m.m. 

Den numera sedvanliga Jula inventeringen genomfördes i januari 2019. Som tack för detta erhöll klubben en 
sponsring på 18 000 kr samt priser till våra tävlingar.  

Det blev under året klart att Cochlear sponsrar klubben med 10 000 kr under 2020. 

Vi beviljades även ett bidrag från Barnhusfonden på 70 000 kr. 

Samarbetet med Coop i Sisjön ligger för närvarande i träda. 

Kommunikation 
På Frölunda OL:s hemsida (www.frolundaol.se) presenteras information om klubben och dess verksamhet.  

Varje söndagkväll mailas information om den kommande veckans träningar och tävlingar ut av Jonas Jerlin i 
veckomailet under namnet ”FOLs träning”. Om du saknar veckomailet, men önskar få det – kontakta Jonas per 
epost: jonas@jerlin.se 

För ytterligare inblick i Frölunda OLs verksamhet kan man följa oss på Instagram och på Facebook. 
Instagramkontot  är mycket aktivt och populärt och t.ex. presenteras där varje måndag helgens största OL-bomar 
under rubriken ”Äntligen måndag”. Instagramkontot administeras av Marcus Hansson och har i nuläget 1656 
följare, vilket gör oss till Sveriges mest följda orienteringsklubb på Instagram. 

Kommittéer och arbetsgrupper inom Frölunda OL 
För att klubbens arbete ska flyta smidigt krävs att alla hjälper till och känner ett delat ansvar för klubbens 
verksamhet.  

Om du har åsikter/önskemål eller är intresserad av att hjälpa till inom någon särskilt kommitté/arbetsgrupp - hör 
gärna av dig till gruppens kontaktperson. 

 Styrelsen  
Kontaktperson: Anna Martner; epost: anna.martner@gu.se; styrelsen@frolundaOL.se  
 

 Stugkommittén (Inre/yttre underhåll, inventarier, kök, stugvärdslista, poängpromenader)  
Kontaktperson: Sten Andersson; epost: sten.a-son@telia.com 

 
 Ungdomskommittén (Träna, tävla, läger för ungdomar upp till 20 år)  

Kontaktperson: Richard Torsein; epost: richard.torsein@comhem.se 
 

 Tävlingskommittén (Egna arrangemang, tävl.org, kart- & markkontakter)  
Kontaktperson: Peter Hammersberg; Peter.hammersberg@gmail.com 
 

 Budkavlekommittén 
Kontaktpersoner vuxna: Anders Lamm, Karin Fedje, Jonas Martner, Anders Arfwedson 
Kontaktpersoner ungdom: Marcus Hansson, Anders Lamm 

 
 Klädgruppen (beställningar klubbkläder) 

Kontaktperson: Ulrika och Pär Johannesson; epost: klader@frolundaOL.se  
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Summering 
Vi fortsätter att bli fler i Frölunda OL, och var vid ingången till 2020 389 medlemmar. Flest medlemmar har vi i 
åldrarna 10-12 år och 40-50 år. Även tävlandet visar en positiv trend då vi tävlat 11% mer än förra året, och 3 
ggr mer än år 2005. Många fina placeringar har det blivit, och vi minns särskilt Marcus Lamms O-ringen seger i 
klassen H13. Detta kan ha varit Frölunda OLs första totalseger någonsin i en huvudklass. Ytterligare en 
intressant notis är att vi numera kan titulera oss Sveriges (eller världens?) mest följda orienteringsklubb på 
Instagram. Tänk att vi har fler följare än storklubbar såsom IFK Göteborg! 

Så till verksamheten: Under våren ordnades ett roligt klubbläger i Finspång, där deltagarna fick möjlighet att 
träna i den fina och O-ringen-lika Finspångterrängen. O-ringen gick sedan i Kolmården i Norrköping där 80 
löpare från FOL fick en härlig solskensvecka. Budkavlekommitten har sett till att vi deltagit i flera stafetter 
under året. Bl.a. fick vi för första gången på länge ihop ett rent FOL-lag till herrstafetten på 10-mila, och även i 
år hade vi två FOL-lag på 25-manna. Glädjande var att även utvecklingslaget gjorde bra ifrån sig och slog många 
lag i år. 

Glädjande är också att vi har så många och så aktiva ungdomar i klubben. Ungdomsledarna gör en stor insats 
genom att ordna varierande OL-träningar på tisdagarna, vilka även klubbens äldre medlemmar är välkomna att 
vara med på. Nytt för i år var ett höstlovsläger som de äldre ungdomarna, men hjälp av stavgänget, ordnade för 
de yngre ungdomarna i klubben. Vi får se om det blir en tradition.  

Frölunda OL fortsätter att stå för fina orienteringsarrangemang. I mars 2019 arrangerades Folskubbet vid 
Ruddalen och i augusti stod FOL, tillsammans med GMOK, värd för det stora 3-dagars arrangemanget O-
meeting. Tävlingarna blev lyckade och särskilt O-meeting lockade många deltagare, inklusive storstjärnan och 
tillika Bragdmedalj- och Jerringprisvinnaren Tove Alexandersson.  

FOL är även en av arrangörsklubbarna för Vintercupen, träningstävlingar på söndagarna under vintern, som blir 
mer och mer populära. Även vintersöndagarnas poängpromenader från FOL-stugan är populära. Medhjälpare 
utses numera, liksom stugvärdskapet, från en lista för att förenkla bemanningen. I klubbens regi ordnas även 
stavgång, gymnastik, trail-löpning och spinning. Stugan, som är basen för mycket av vår verksamhet, tas på ett 
föredömligt sätt hand om av Stugkommittén.  

Klubbens visionsarbete som påbörjades år 2018 har fortgått under året och dess resultat sammanfattas i ett antal 
tavlor som är uppsatta i klubbstugan, och som även inkluderas i denna verksamhetsberättelse. Visionärerna slog 
fast att klubbens kärnvärden ska vara gemenskap, glädje, nyfikenhet och delat ledarskap, vilket vi hoppas att alla 
ställer upp på.  

 

 

 

Askim 1 februari 2020 (reviderat 3 mars 2020) 

 

______________  ______________  ______________ 

Anna Martner  Richard Blom  Thomas Borne 

 

______________  ______________  ___________________ 

Erik Ruotsalainen  Lars-Gunnar Wallenius Margareta Blomquist 
  

______________ ______________ 

Malin Lamm  Pär Johannesson 


