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Medlemmar

Vi fortsdtter pa var positiva trend vad giller medlemsantalet. Vid ingéngen till 2020 &r vi 389 medlemmar vilket

aterigen &r nytt rekord.

Medlemmar vid verksamhetsarets slut
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Under aret har klubbens aktiva medlemmar gjort 2250 anmélningar till individuella tdvlingar. Antalet uteblivna

starter var 113, vilket gor 2137 starter — 11% mer &n 2018!

Forutom det individuella tavlandet har FOL deltagit i kavlar, t ex 10mila (1 herrlag, 1 damlag och 2

ungdomslag), O-ringens ungdomsstafett, DM stafett, Kolmardskavlen, Brudarebackens sprintstafett, Minitjoget,

U-10mila, Bahco Cup, 25manna (2 lag).



Antal tavlingsanmalningar
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Fordelat pa vuxna/ungdomar och mén/kvinnor ser tivlandet ut s& hér:
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Arets flitigaste tivlande hittar man hos familjen Hansson med Jarvis pa 67 starter och Audrey pa 65.

Bland vuxna (HD21-) &r det Anders Arfwedson med 62 starter och Malin Lamm med 40 som &r mest aktiva.
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Segrar under aret

De hundratals orienteringstdvlingar som Frolundalopare har deltagit i under 2019 har resulterat i manga fina
placeringar. Nedan vill vi utmérka de medlemmar som nédgon gang under aret som gatt kommit pa topp 3
placering individuellt.

Namn Placering 1 | Placering2 | Placering 3
Marcus Lamm 6 12 5
Audrey Hansson
Yngve Norell

Maria Norell
Marcus Hansson
Lena Max
Zebastian Arfwedson
Jarvis Hansson
Emil Wallenius
Sandra Hansson
Axel Blom

Bjorn Djupstrom
Karin Karlfeldt Fedje
David Bergstréom
Magne Hagstrom
David Hedman
Jonas Branalt
Albert Jonforsen
Klara Hallerod
William Fedje
Lydia Norin

Rickard Berndtsson
Tim Martner

Anna Svensson
Edvin Borne

Erik Fedje

Lennart Vamling
Rolf Blom

Jonas Martner
Henry Nicholson
Viktor Berndtsson
Alexander Fedje
Fredrik Norell
Malin Lamm
Anders Lamm
Anna Johannesson
Daniel Karlsson
Gustaf Ojerskog
Harald Martner
Katarina Almehed
Magnus Wide
Maja Torsein
Martin Ek

Matilda Johannesson
Stefan Johansson
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Namn Placering 1 | Placering2 | Placering 3
Gary Smith Jonforsen 0 0 2
Richard Sott

Alice De Jesus Kozakevicius
Anna Martner

Bo Neidenstréom

Carl Norin

Dexter Hansson

Ellen Rubendahl

Hakan Berndtsson

Love Modén

Magnus Gollungberg
Martin Lamm

UIf Norell
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Notera: Tabellen bygger pa det som ar registrerat i Eventor och det kan dérfor saknas négra resultat. Tabellen
innehéller resultat frdn nationella tévlingar liksom klubbtavlingar (KM). Nértivling/traningar, exempelvis
Vintercupen och Nér-nattcupen, har dock plockats bort. Resultat fran internationella tévlingar saknas.

Marcus L och Audrey tar i ar de tvé forsta platserna pa klubblistan med Yngve och Maria Norell pé platserna 3
och 4.

Till detta skall &ven laggas fina placeringar i olika stafetter under 2019.

Lag Placering | Klass Téavling
Frolunda OL 2 1 HD12 |Bahco Cup, stafett
Frolunda OL 1 1 H14 Bahco Cup, stafett
Frolunda OL 1 3 D120 |Kolmardskavlen
Frolunda OL 1 2 H12 Kolmardskavlen
Frolunda OL 1 3 H12 DM, stafett, Goteborg
Frolunda OL 1 1 H14 DM, stafett, Goteborg
Under 2019 har vi dven deltagit i DM
Deltagare Placering | Klass | Tiivling
Martin Lamm 3 H20 DM, natt, Goteborg
Marcus Lamm 2 H14 DM, natt, Goteborg
Lena Max 1 D35 DM, natt, Goteborg
Jonas Martner 2 H40 DM, natt, Goteborg
Magne Hagstrom 3 H75 DM, natt, Goteborg
Anders Lamm 2 om7 DM, natt, Goteborg
Lena Max 1 D35 DM, sprint, Goteborg
Jonas Martner 2 H40 DM, sprint, Goteborg
Carl Norin 3 H50 DM, sprint, Goteborg
Rolf Blom 1 H85 DM, sprint, Goteborg
David Bergstrom 2 H14K | DM, lang, Goteborg
Maria Norell 2 D65 DM, lang, Goteborg
Yngve Norell 1 H65 DM, lang, Goteborg
Magne Hagstrom 1 H75 DM, lang, Goteborg




2019 ars KM-resultat ser ut enligt foljande.

Deltagare Placering| Klass | Tivling

Anna Martner 1 D40 Natt-KM Frélunda OL
Bjorn Djupstrom 1 H12 Natt-KM Frélunda OL
Harald Martner 2 H12 Natt-KM Frélunda OL
Rasmus Arfwedsson 1 H21 Natt-KM Frélunda OL
Richard Sott 1 H40 Natt-KM Frélunda OL
Anders Arfwedsson 2 H40 Natt-KM Frélunda OL
Anders Hellgren 3 H40 Natt-KM Frélunda OL
Magnus Wide 1 H50 Natt-KM Frélunda OL
Stefan Sjoblom 1 H60 Natt-KM Frélunda OL
Jan Sveide 2 H60 Natt-KM Frolunda 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 HA45 sprint-KM Gbg syd
Richard Sott 2 HA45 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 Hagstrom 2 H65 sprint-KM Gbg syd
Maja Ojerskog 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
Bjorn Djupstrom 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

UIf Almehed 1 H55 KM dag GBG SYD
Magne Hagstrom 1 H65 KM dag GBG SYD
Lennart Vamling 2 H65 KM dag GBG SYD




Frolundalpare har under 2019 dven deltagit i SM.

Deltagare Placering | Klass | Tiivling

Martin Lamm 41 H20 SM natt

Fredrik Norell 34 H21 ) oM medel
Final D

Aven veteran-SM hade representanter fran Frolunda OL.

Deltagare Placering| Klass | Tiivling

Anders Arfwedson 23 H45 Veteran SM, sprint
Jan Sveide 31 H60 Veteran SM, sprint
Anders Arfwedson 41 H45 Veteran SM, lang
Jan Sveide 55 H60 Veteran SM, medel

Vi har haft otroligt kul i &r tillsammans pé alla tdvlingar som varit. Sammanlagt har Frélunda OL 16pare i &r
skrapat ihop 54 guldmedaljer, 81 silvermedaljer och 66 bronsmedaljer. Detta blir totalt 201 stycken
individuella topp 3-placeringar (att jimfora med 208 stycken topp 3 &r 2018).

Till detta skall &ven liggas 3 guldmedaljer, 1 silvermedalj samt 2 bronsmedaljer i stafettsammanhang. Stort
Grattis alla!

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

Deltagare Placering | Klass | Tivling
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

Téavling, trining och arrangemang 2019

Vintercupen 2019

Tillsammans med FK Herkules, Goteborgs Skidklubb, IK Uven och Mdélndal Outdoor IF sd genomfordes 2019
traningstivlingarna Vintercupen pa sondagar under januari och februari manad vid totalt sju tillfdllen. Frolunda
OL arrangerade etapp 1 vid klubbstugan, med 206 startande, etapp 5 vid Toltorpsskolan med 79 foranmaélda.

GOF Nattcup

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

Spinning 2019

Katarina Borne och Richard Blom ordnade spinningpass i Friskis& Svettis lokaler Askim pé& onsdagar under
januari — mars och november-december. Spinning &r en rolig konditionstraningsform som stérker hjarta och
syreupptagningsforméga, och som genomfors till musik (allt fran pop till rock, gammalt och nytt). Varje
deltagare kan se sin egen puls och foljer en pulskurva med toppar pé runt 85-90 procent av hjértats maxkapacitet
varvat med aterhdmtningsperioder pa runt 70-75 procent av maxkapaciteten. Passen har innehéllit olika typer av
intervaller - allt fran 20*20 (sek) till "dkta" 4*4 (min) liksom négra pass dér vi mer tagit oss upp- och ner for
nagra "berg".

Gymnastik och Innebandy 2019

Anna Kalmeus, med hjélp av Jonas Jerlin, har under januari - mars och oktober - december gjort allt for att vi ska
bli starkare i mage, rygg, axlar, genom att ta oss runt hinderbanor, géra ’burpees” och tabata trining i Trolldngen
skolans gymnastikhall under torsdagskvéllarna. Till alla ungdomars, och en del vuxnas, glddje borjar vi alltid
med 45 min innebandy, 15-20 medlemmar brukar vara med pa detta.



Stavginget 2019

Tva ganger i veckan trdffas klubbens seniorer for stavgang. Efter motionspass och dusch samlas alla till en
lattare lunch och trevlig samvaro. Utdver dessa regelbundna luncher ordnas sommarfest, hostfest, julfest och
julgransplundring

e V7, da stugan inte var tillgénglig, triffades vi pd Hovas Kallbadhus for lunch

e 2 maj anordnades Veteranorientering i stugan. Négra fréan Stavgénget stod for arrangemanget sdsom
banldggning, servering m.m.

e  28-29 oktober hjilpte Stavgiinget till med planering, inkdp samt tillagning av luncher vid
ungdomslédgret som hoélls i stugan under novemberlovet.

e 2 nov hjilpte 7 av Stavgénget till med att servera tarta pa Jula, deras 10-arsjubileum.
e 18 dec triffades vi for julbord pa Cafe Fyren.

Stavgdnget hjélper regelbundet till med att underhélla och forbéttra stugan bade in- och utvindigt. Vid vara
tavlingsarrangemang deltar ofta flera av oss som funktionérer och hjilper till med bl.a parkering.

o - ..
Stavgang, antal deltagartillfallen
2500
2045 s 2065 2013 1996

2000 1689 1768 1835

1424
1500
1000 -
500 -

0 A T T T T T T T T
2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

Veteran-OL 2019

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

”T-talangligans” aktiviteter 2019

Fredagen den 2 feb samlades ménga av klubbens kvinnliga talanger hos Malin Lamm for att stdrka gruppkénslan
och dela ambitioner infér kommande tranings- och tavlingssédsong. Traditionellt var alla med och bidrog och en
fantastisk buffé dukades fram. Den 22 nov tréiffades klubbnétverket ater i MéIndals Outdoors klubbstuga. Anna
Kalmeus hade lagt en fin linje-natt-OL som gick att férkorta om sa dnskades. Efter bad och bastu var det
knytkalas. Talangligan hade i ar lag pa 10-mila i april i Géingeterrdngen. Marie Carlsson coachade teamet till
fina framgangar. T-talangligan har under 2019 fortsatt sitt arbete med att stirka kvinnors gemenskap och
engagemang inom foreningen och intresset for att enskilt eller i grupp utdvat orientering eller andra
idrottsgrenar. Arbetet har resulterat i att fler kvinnor dver tid deltar i foreningens aktiviteter, savél inom traning
och tévling och i de arrangemang som anordnas inom foreningen. Féreningen har under aret haft en kvinnlig
ordférande. Alla damer i klubben ar vdlkomna pa talangligans tréffar.

Goteborgsvarvet 2019

Maria Vamling och Hans Bryntesson delade pé ansvaret for var medverkan vid Goteborgsvarvet. Vara uppgifter
var samma som tidigare ar. Pa fredagen bandar vi av omraden for att forhindra okynnesparkering. Detta gors av
nagra av "alderménnen”, som ocksa river avspérrningarna pd mandag morgon. Huvuduppgiften ar att bemanna
trafikavsparrningarna vid Margretebergsmotet och Hogsboleden vid Frolunda Borg. Sparrarna &r bemannade pa
lordagen fran tidig morgon, till dess att sista I6paren har gatt i mal pa kvéllen, dvs fran ki 8.00 till néstan kl
20.00. Totalt var 22 personer aktiva, nagra vid flera pass.



Vuxenkurs - Orientering

Den 26-28 april anordnade Lennart Vamling och Carl Norin en uppskattad helgkurs i orientering. Fyra stycken
nybérjare deltog (men sex var anmilda). Kursen genomfdrdes vid var klubbstuga i Sisjon. Aven under hdsten
har Anna Kalmeus och Lennart Vamling stdttat nyborjare vid nagra speciellt utvalda tisdagskvéllar som varit
mycket uppskattat av deltagarna.

Sportident kurs

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

Folskubbet

Den 16 mars arrangerade Frolunda OL medeldistanstévlingen Folskubbet i Ruddalen med TC inne
Skrinnarhallen. Malin Lamm och Peter Hammersberg var tivlingsledare och Lennart Vamling och Anders
Arfwedson banldggare. De hade lagt publikvénliga banor med varvning inne i hallen. Hela 913 stycken var
anmalda.

Klubbléiger i Finsping

Forsta helgen i april (5-7 april) s hade Daniel Fredriksson med stdttning av L-G Wallenius ordnat ett tranings-
lager i Finspang for oss. 23 medlemmar deltog. Vi bodde i Finspang SOKs fina klubbgéard strax utanfor
sambhdllet. Pa 16rdagen trdnade vi tva pass i den mycket fina Finspangsterrédngen, dels pd Nyhemskartan och dels
pa Torstorpskartan. P4 sondagen deltog alla i Kolmardskavlen som gick i Kolmardsskogarna (precis sd som
namnet antyder) vid Lilla Algsjén norr om Norrkdping. Totalt monstrade vi 6 lag i de olika klasserna varav H12-
laget slutade 2:a och D120-laget 3:a, en mycket fin avslutning pa denna lyckade helg.

Tiomila

Nir drets 10-mila avgjordes i Glimékra i Skane den 27-28 april sa hade Frolunda OL tvd ungdomslag, ett damlag
och for forsta gdngen pa fyra ar ett eget herrlag. Terrdngen var stenig och utslagsgivande, och det fanns ett stort
télt med storbildsskarm,
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Liksom forra aret holl Richard Blom under sommaren fart pd klubbmedlemmarna genom att anordna l6ptraning
med olika varianter pa intervall i skogen. I ar hade Richard hittat en ny fin mosse, som var mycket sugande pa
krafterna. Detta och utfallssteg gjorde att triningsvérken pdminde om oanade muskler!

O-Ringen Kolmarden i Norrkoping 2019

Niéstan 80 l6pare fran FOL var med och tdvlade i O-Ringen 2019 i Norrkoping. De flesta bodde pa C-orten som
var utspridd i Norrkdping beroende pa bl.a. el-platser. Det bjods pé fantastiskt fin orienteringsterrdng och
utslagsgivande banor. Vadret var varmt och dven i &r bjods det pa bad pa C-orten. Denna gang i en utomhuspool.
I &r fick Frolunda OL en totalsegrare i H13- Marcus Lamm. Marcus hade kalla nerver och gick ut med en 3
minuters ledning i jaktstarten. Han blev ddrmed arets forsta O-Ringen segrare da H13 startade forst av alla.
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Marcus lyckades dven ta en etappseger under veckan sa till klubbens gléddje bjod han pa térta tva ganger under

veckan.

For att ndmna négra resultat sa var de foljande I6pare som placerade sig bland de 25 bésta sammanlagt:

1 Marcus Lamm H13

9 Martin Lamm H20

12 Annika Andréasson D55 Motion
13 Jarvis Hansson HI1

15 David Hedman H35 Kort

15 Jonas Martner H40

15 Malin Lamm D50

15 Daniel Fredriksson Medelsvar 2,5
18 Maria Jonforsen Medelsvér 2,5
20 Magne Hagstrom H75

21 Audrey Hansson D14

22 Jonas Bréanalt 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 pa 2019 upplaga av Veteran-VM i Lettland.

GOF sommarserie

Liksom féregaende ar erbjods torsdagstraningar under sommaren, som kallades GOF sommarserie. FOL
anordnade en etapp den 8 augusti med 87 anmaélda.

Torsdagstriningar/Géteborg SYD-VAST

I samverkan med Herkules, M6lndal Outdoor och Uven anordnades torsdagsorienteringstraningar under host och
var. FOL stod for arrangemangen 23 maj, 5 sep, 10 okt och 15 dec.

Natt-KM

Frolunda OL var i ar vérd for Natt-KM, ddr vara systerklubbar dr med och deltar. Tavlingen holls den 28 mars
runt Sisjon med mal i klubbstugan.

O-meeting

Den 23-25 augusti arrangerades O-meeting, av Frolunda OL och GMOK tillsammans. Tévlingsarenan var fredag
och sondag i Holkeryd, Grona Bur (medel respektive 14ng) och pé l6rdagens sprint vid Réda Sten. S hér 14t det i
inbjudan:

For fjarde gdngen bjuder vi in till tre dagars tdvlande i Goteborg. Lordagen blir som vanligt en av arets
héjdpunkter for Sveriges orienteringsungdomar. I samarbete med Liseberg erbjuds deltagare pa Goéteborg O-
meeting halv entré och halva priset pa ak-pass for ett besok under tdvlingshelgen. Fredagens och sondagens
medel- och langdistans blir utslagsgivande tévlingar i den tekniskt utmanande Sandsjobackaterrdngen dér arenan
dr densamma som vid medel-SM 2013.

Tavlingsledare pa 16rdag-sondag var Karin Ingelhag och Marie Carlsson. Banldggare pa langdistansen var
Magnus Wide och Hakan Wahlander.

Karin Ingelhag och Anders Lamm representerade Frolunda OL i styrgruppen.
Tavlingen blev mycket lyckad och hade totalt 3470 anmélda pa dessa tre dagar.
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25-manna

For att inspirera orientering i alla dldrar i nya terrdngforutsittningar samt for att stiarka klubbgemenskapen
genomfordes dven under 2019 den uppskattade 25-manna-resan, i ar till Nytorps dngar, Haninge. Tva lag pa
startlinjen, ett elit- och ett utvecklingslag med en stark ungdomsuppstillning i bdda lagen. Aven i ar bidrog
ungdomarnas insatser till framflyttade positioner i resultatlistan och i slutspurten nadde elitlaget placering 150 av
381 startande lag. Utvecklingslaget visade pa god laganda och kom pa placering 305 och visade att det finns
utvecklingsmdjligheter infor kommande &r. Nyhet for i ar pé grund av lite oférutsedda handelser, sa bodde
néstan hela klubben pa tva Scandic hotell i Sodertilje.

Under sondagens medeldistans deltog flertalet av klubbens 25-manna-resenérer. Goda tavlingsresultat ndddes
savil bland ungdomar som hos de vuxna FOL tivlande Tva fjarde platser, Mimmi Norell D65 och Stella Modén
D14 K, Attonde plats for William Fedje i H10 och tva nionde platser Yngve Norell H65 och Martin Skovbjerg i
H10. En helg som préglades av stor forvéntan och med mycket spring i benen, varm klubbgemenskap och
gldadjen av att fa utmanas i stort ssmmanhang.

GOF Nirnattcup

Ingen Nérnattcup arrangerades under 2019 av Frélunda OL.

Marsipangrisloppet

Marsipangrisloppet 2019 blev en spiinnande uppgérelse. Arets arrangérer Torsein/Heikkinen och Fedje hade
gjort fina banor med ett klurigt moment. Vid en kontroll fanns det en fréga med flera svarsalternativ dér olika
svar innebar olika efterfoljande kontroller. ”Fel” kontroll innebar tidstilligg. Traditionsenligt far deltagarna med
minst, respektive storst skillnad mellan uppskattad och faktisk tid hjdlpas at att arrangera nésta ars
marsipangrislopp. Aran gick i ar till Frida Jerlin och Theodor Jacobsson. Totalt var det i ar 52 deltagare. Arets
nya teknikmérken delades ut och dven flitpris delades ut. Marcus Hansson visades uppskattning for att Frolunda
OL nu ér storsta klubb pa Instagram och for allt arbete som han lagger ner, och Marcus Lamm for att han vann
O-Ringen i &r.

Ovrigt

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

Nya klubbklader

Klubben har under aret fatt en ny kléddkollektion fran SIGN och forsta leveransen kom i mitten av april 2019.
Designidén kommer fran Ally Blom vars forslag fick flest roster i en medlemsomrdstning i anslutning till
Marsipangrisloppet 2018.

FROLUNDA

ORIENTERINGSLOPARE

Till forséljning i den nya kléddkollektionen finns tivlingstrdja (kort och lang 4rm), linne, vindoverall samt
vinteroverall. Tévlingstr6jan VENT finns i lager och till férsdljning i klubbstugan medan dvrigt sortiment ar
bestéllningsvaror. Mer information om sortimentet och hur man gor sin bestillning finns pa hemsidan.

Vision 2030

Visionsarbetet har fortsatt under 2019. Resultatet presenterades pa Marsipangrisloppet i form av fina tavlor pa
viggarna.
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Kérnvirden, kirnsyften och Stort hiirligt djirvt mal

@ Vi haller oss yngst kingst.

{orandegr den allménna uppfattningen om
en votksamhet en orienteringsklubb har.

Karnsyften

© Att utova orientering och tillsammans arrangera
tavlingar for andra, pa var ideella bas.

@ Klubbens aktiviteter skapar och fostrar en

_ _ hilsosam och empatisk livsstil
t '4- Karnvarden

@ Gemenskap, Glidje,
Nyfikenhet och Delat ledarskap

Stor hirlig djirv malbeskrivning

Stor Harlig Djarv Mélbeskrlvnmg

- h
Vi anmt.r JIT hd ett brett ulbud : 1kl|\-'1let

apstivlingar for ungdomar. 'uniorer och I'Eir “veteraner” har vi
sentanter. Vi kommer att bli kontaktade av andra féreningar om
ar engagemang och en livskraftig férening som inte dr beroende
' av enstaka eldsjélar. '

.. och vi kommer att visa att Orienterifi &r s&
mycket mer én att springa ensam i skogen:

Vision
2030

Vision
2030
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Poangpromenader

Poédngpromenaderna ér ett stdende inslag bland FOL-aktiviteterna som bade stdrker klubbgemenskapen och ar ett
viktigt fonster mot Sisjoborna i allménhet. Intresset ar stort fran icke-klubbmedlemmar, och vi far ménga
pastdtningar och fragor om ndr podngpromenaderna bdrjar igen. Intdkterna dr inte att forakta da de sammanlagt
uppnar samma storleksordning som intdkterna for att arrangera en medelstor nationell tavling.

Poédngpromenaderna arrangeras ett antal sdndagar under vinterhalvaret med start och mal vid klubbstugan, dir
dven hembakat fika finns till forsdljning. Banstrackningen for podngpromenaderna dr oftast runt Sisjon eller runt
elljussparet, beroende pa viglag.

Vi kan se att antal deltagare har dkat konstant 6ver aren vi haft poadngpromenader, i alla vider. Fikasuget verkar
dock vara vaderoberoende. Vi ser ocksé att andelen barn som gar podngpromenaden ligger konstant pé drygt 20
% 1 medeltal 6ver aren.

Ungdom och Junior

Basen i var ungdomsverksambhet ér tisdagstrdningarna som planeras och leds av vara runt 20 ungdomstrénare dar
Richard Torsein dr sammankallande for ungdomskommittén. Under hela aret (férutom storhelger och négra
sommarveckor) har ett stort antal variationsrika och vélplanerade tisdagstraningar erbjudits. Under den ljusa
arstiden har tisdagstraningarna dominerats av orienteringstekniktraningar med olika inriktningar, sdésom
kurvbild, rav-OL, vdgval, keps-OL, kontrollplock, sprint-OL, skidskytteorientering, natt-OL, riktningstréning,
linje-OL Surprise och stafett-trdning. Trianingarna laggs i regel upp pa Livelox for basta mojlighet till
uppfoljning och analys. Tva tisdagar pa varen respektive hosten har vi ocksé haft gemensamma tekniktraningar
tillsammans med ungdomarna i Mdlndal Outdoor. Under vinterhalvaret &r fokus mer pé intervall- och 6ptréning,
med inslag av nattorientering. Under sommaren anordnade Rickard Blom skogsintervaller pé tisdagarna, vilka
var Oppna for hela klubben. Liksom tidigare ar har hostens ordinarie tisdagstraningar dragit igdng med den
klassiska favoriten mossfotboll och efterat ett valbehovligt bad i Sisjon, och dven i ar fanns Malins
16pskola,”’Capture the flag”, och simning/bad pa Frolundabadet med pa programmet for tisdagstraningarna.
Tisdagstrianingen och OL-banorna dr 6ppen for alla i klubben, alltsd inte bara ungdomar.

Pa torsdagarna har ungdomarna under varen och hosten kunnat triina pa tekniktrédningarna som arrangerats i
samarbete med Uven, Herkules och MéIndal Outdoor. Under vintern har ett flertal ungdomar varit med pa
torsdagens innebandy och styrkegymnastik i Trolldngskolan.

Varsdsongen avslutades traditionsenligt med Sisjomaésterskapet, medan hosten avslutades med
Marsipangrisloppet. Bada dessa sédsongsavslutningar dr hjdpunkter som lockar manga deltagare i alla aldrar.

Under varen holl Katarina Borne och Marie Carlsson i en nyborjarkurs i orientering for barn och ungdomar. Det
var stort intresse for kursen, vilken lockade runt 25 deltagare. Nyborjarkursen bestod av fem tisdagstréaffar och
efter kursen har nybdrjarna och deras fordldrar bjudits in att delta i den ordinarie klubbverksamheten. Varserien
bestar av fem tdvlingar anpassade for ungdomar. I snitt deltog 30 ungdomar frén Frolunda pé varje etapp av
varserien 2019. Manga ungdomar deltog ocksa flitigt pa ovriga tidvlingar och stafetter under varen. P4 10-mila i
Ostra Goinge deltog vi med tvé lag i ungdomskavlen, pa Kolmérdskavlen i samband med klubbresa hade
Frolunda med 2 ungdomslag,

Aven under sommaren héll Frolundas ungdomar igéng orienteringen. Klubben var ordentligt representerad pa
GOFs sommarlédger for 10-12 aringar vid Hjortgarden i Alingsas, dér 12 ungdomar fran Frélunda deltog och fick
trdna orientering och ha roligt ihop med ungdomar fran 6vriga Géteborgsklubbar. For 13-18-aringar fanns O-
Camp pé Ursand camping, Vanersborg dir 6 ungdomar fran FOL deltog. I borjan av juni var ocksa ménga
ungdomar och deras familjer pa Skara sommarland och sprang Sommarlovssprinten, vilket foljdes av bad och
Ovriga attraktioner som sommarlandet har att erbjuda. I juli var ménga ungdomar och deras familjer med pa O-
ringen Kolmarden dér vi hade ett lag i Bagheerastafetten fér ungdomar. Manga i klubben bodde p&4 O-Ringens
camping i Norrkdping och barnen roade sig kungligt med pantgdmme och vattenkrig pé kvillarna.

Ett dagldger for nybdrjare arrangerades i slutet av augusti vid klubbstugan och bjod pé bade trianing och lek.
Under hostlovet holl vara juniorer Edvin, Matilda och Zebastian i ett tvddagars dvernattningsléger i klubbstugan
med 10 deltagare i dldern 11-15 &r. Orienteringstréningar varvades med mer lekfulla trdningsaktiviteter och
musik-quiz. Lunchen supportade stavgéinget med och pé kvillen hjilptes alla &t att fixa en fin taco-buffé.

Frolundas ungdomar var ocksa aktiva pa hostens budkavlar. Till ungdomens 10-mila i augusti dkte 17 ungdomar
och Frolunda deltog med bade ett dldre och tva yngre ungdomslag. P& DM-budkaveln deltog Frolundas
ungdomar med fyra lag. En ungdomsresa arrangerades till Bahco Cup i Lidkoping dér vi deltog med 3 lag och
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fick pris for tredje basta klubb! P4 25-manna i oktober hade klubben tvé lag, med manga ungdomar i bada lagen.

Dessutom deltog 4 ungdomar fran klubben pa Dala-Dubbeln i Dalarna i oktober.

Ungdomsnatt &r en serie av tre natt-OL-tévlingar, vilket lockade en handfull ungdomar fran klubben. I samband
med O-Event i Boras ordnades den 8-10 november ett lager for de dldre ungdomarna dér sju ungdomar
Overnattade pa Bodaskolan. Forutom tre orienteringstiavlingar blev det seger i Laserdome mot FK Friskus-
Varberg och efterféljande pizza. Till den avslutande Zoo-sprinten pa O-Event kom dven ménga andra av
klubbens yngre och édldre medlemmar for att deltaga pa denna festliga tavling inne pa Boras djurpark.

Ett antal Goteborgstavlingar ingar i GOF:s Ungdomsserie. Frolunda OL slutade ar 2019 pa en 9:e plats av 16
Goteborgsklubbar. Detta var en placering béttre dn foregéende ar, da FOL tidigare ar 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. Férutom individuellt
tavlande har dom dven representerat Frolunda OL pa stafetter, bl.a. deltog juniorerna bade i 10milakavlen och
damkavlen vid 10-mila i Ostra Gdinge, och bidrog till bada Frolunda-lagen i 25-manna. Frolunda OL hade
representation vid drets SM-natt via Martin Lamm.

Stugan och stugkommittén 2019

Stugkommittén har under verksamhetsaret bestatt av Sten Andersson (ordférande), Inger Andersson, Margareta
Blomquist, Gert Emanuelsson, Maria Vamling, Thomas Borne och Marie Wide.

Under aret har stuggruppen haft 6 moéten dér vi i huvudsak har diskuterat stugans renoveringar, stdd/arbetsdagar
och planerat arets podngpromenader.

Detta har hént:

e V7 slipades golvet vilket medforde att all verksamhet i stugan var instélld.

e 23 april hade vi en utomhusarbetsdag dé bl.a. fonstren tvittades utvindigt, hdngridnnor rensades och
buskar klipptes. Ca 20 klubbmedlemmar deltog i arbetet.

e Utomhusbelysningen forbattrades i tva steg. Mer och starkare belysning sattes upp pé framsidan,
langsidan och pa gaveln mot vattentornet.

e November, det rensas och organiseras upp i kdllaren av Maria och Lennart Vamling.

Utover dessa arbeten har stuggruppens medlemmar ordnat med inkép av bl.a. stidmaterial och kompletteringar

till kdket. Lopande renoveringar i form av troga blandare, lagning av aggregat i dambastun, byte av lampor m.m.

g0ors ocksa av stuggruppens medlemmar.

Lotterier m.m.

Bingolotto/Folkspel

Bingolotto &r inte langre ndgon storre inkomstkélla for foreningen men FOL har fortfarande ett antal
prenumeranter pa Bingolotter. Nettot fran Folkspel blev i &r 2865 kr.

Bingoalliansen

Foreningen &r medlem i VSIF och Totalalliansen, vilket ger en vilkommen intékt. I ar blev intdkten 21714 kr.

Intakter, TotalAlliansen
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Enjoy Bonusguiden

Aven i ar har klubbens medlemmar kopt och silt Enjoy Bonusguiden. Administration och distribution har skétts
av Hans Bryntesson.

Sponsring, m.m.

Den numera sedvanliga Jula inventeringen genomfordes i januari 2019. Som tack for detta erhdll klubben en
sponsring pa 18 000 kr samt priser till véra tivlingar.

Det blev under aret klart att Cochlear sponsrar klubben med 10 000 kr under 2020.
Vi beviljades dven ett bidrag frdn Barnhusfonden pa 70 000 kr.

Samarbetet med Coop i Sisjon ligger for nirvarande i triada.

Kommunikation
P& Frolunda OL:s hemsida (www.frolundaol.se) presenteras information om klubben och dess verksamhet.

Varje sondagkvill mailas information om den kommande veckans trédningar och tdvlingar ut av Jonas Jerlin i
veckomailet under namnet "FOLs traning”. Om du saknar veckomailet, men 6nskar fa det — kontakta Jonas per
epost: jonas@jerlin.se

For ytterligare inblick i Frolunda OLs verksamhet kan man f6lja oss pa Instagram och pa Facebook.
Instagramkontot &r mycket aktivt och populért och t.ex. presenteras dir varje mandag helgens storsta OL-bomar
under rubriken ”Antligen mandag”. Instagramkontot administeras av Marcus Hansson och har i nuliget 1656
foljare, vilket gor oss till Sveriges mest foljda orienteringsklubb pa Instagram.

Kommittéer och arbetsgrupper inom Frolunda OL

For att klubbens arbete ska flyta smidigt krévs att alla hjélper till och kénner ett delat ansvar for klubbens
verksambet.

Om du har &sikter/0nskemal eller 4r intresserad av att hjilpa till inom nagon sarskilt kommitté/arbetsgrupp - hor
gérna av dig till gruppens kontaktperson.

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

e  Stugkommittén (Inre/yttre underhall, inventarier, kok, stugvérdslista, podngpromenader)
Kontaktperson: Sten Andersson; epost: sten.a-son@telia.com

e  Ungdomskommittén (Tréna, tivla, lager for ungdomar upp till 20 ar)
Kontaktperson: Richard Torsein; epost: richard.torsein@comhem.se

e Tavlingskommittén (Egna arrangemang, tivl.org, kart- & markkontakter)
Kontaktperson: Peter Hammersberg; Peter.hammersberg@gmail.com

e  Budkavlekommittén
Kontaktpersoner vuxna: Anders Lamm, Karin Fedje, Jonas Martner, Anders Arfwedson

Kontaktpersoner ungdom: Marcus Hansson, Anders Lamm

e Klddgruppen (bestillningar klubbklader)
Kontaktperson: Ulrika och Par Johannesson; epost: klader@frolundaOL.se
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Summering

Vi fortsitter att bli fler i Frolunda OL, och var vid ingéngen till 2020 389 medlemmar. Flest medlemmar har vi i
aldrarna 10-12 &r och 40-50 &r. Aven tivlandet visar en positiv trend da vi tivlat 11% mer in forra aret, och 3
ggr mer dn ar 2005. Manga fina placeringar har det blivit, och vi minns sarskilt Marcus Lamms O-ringen seger i
klassen H13. Detta kan ha varit Frolunda OLs forsta totalseger nagonsin i en huvudklass. Ytterligare en
intressant notis ar att vi numera kan titulera oss Sveriges (eller vérldens?) mest f6ljda orienteringsklubb pa
Instagram. Ténk att vi har fler foljare dn storklubbar sasom IFK Goteborg!

Sa till verksamheten: Under véren ordnades ett roligt klubblédger i Finspang, dér deltagarna fick mdjlighet att
trdna i den fina och O-ringen-lika Finspangterrdngen. O-ringen gick sedan i Kolmérden i Norrkoping dir 80
16pare fran FOL fick en hérlig solskensvecka. Budkavlekommitten har sett till att vi deltagit i flera stafetter
under aret. Bl.a. fick vi for forsta gangen pé ldnge ihop ett rent FOL-lag till herrstafetten pa 10-mila, och dven i
ar hade vi tvd FOL-lag pd 25-manna. Gliddjande var att &ven utvecklingslaget gjorde bra ifran sig och slog manga
lag i ar.

Gladjande &r ocksa att vi har sd ménga och sé aktiva ungdomar i klubben. Ungdomsledarna gor en stor insats
genom att ordna varierande OL-tréaningar pa tisdagarna, vilka dven klubbens dldre medlemmar &r vidlkomna att
vara med pd. Nytt for i ar var ett hostlovsldger som de dldre ungdomarna, men hjélp av stavgénget, ordnade for
de yngre ungdomarna i klubben. Vi far se om det blir en tradition.

Frolunda OL fortsétter att std for fina orienteringsarrangemang. I mars 2019 arrangerades Folskubbet vid
Ruddalen och i augusti stod FOL, tillsammans med GMOK, vérd for det stora 3-dagars arrangemanget O-
meeting. Tévlingarna blev lyckade och sérskilt O-meeting lockade méanga deltagare, inklusive storstjarnan och
tillika Bragdmedalj- och Jerringprisvinnaren Tove Alexandersson.

FOL é&r dven en av arrangdrsklubbarna for Vintercupen, tréningstivlingar pd sondagarna under vintern, som blir
mer och mer populira. Aven vintersondagarnas poingpromenader fran FOL-stugan ér populira. Medhjilpare
utses numera, liksom stugvérdskapet, fran en lista for att forenkla bemanningen. I klubbens regi ordnas dven
stavgang, gymnastik, trail-16pning och spinning. Stugan, som ar basen for mycket av var verksamhet, tas pa ett
foredomligt sitt hand om av Stugkommittén.

Klubbens visionsarbete som paborjades ar 2018 har fortgatt under aret och dess resultat sammanfattas i ett antal
tavlor som &r uppsatta i klubbstugan, och som dven inkluderas i denna verksamhetsberittelse. Visiondrerna slog
fast att klubbens kdrnvirden ska vara gemenskap, glddje, nyfikenhet och delat ledarskap, vilket vi hoppas att alla
stiller upp pa.

Askim 1 februari 2020 (reviderat 3 mars 2020)

Anna Martner Richard Blom Thomas Borne

Erik Ruotsalainen Lars-Gunnar Wallenius Margareta Blomquist
Malin Lamm Pér Johannesson
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