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Summering

Klubben har i ar varit extra aktiv pa tavlingsfronten. Vi har ¢kat ca 20 % med vara tavlingsstarter till
nytt rekord. Vi ar ungefér lika manga medlemmar som forra aret dvs 420 stycken.

P& USM och JSM hade vi fina framgangar och manga deltagare, vilket vi ar glada for. Albert
Jonforsen tog guld och silver pa Léang respektive Sprint i H16, Martin Skovbjerg fick ett brons pa
Sprinten i H15 och Marcus Lamm ett brons pa Sprint H18. Jarvis Hansson och Martin Skovbjerg fick
var sitt 16v pa USM-lang.

Pa veteran- SM hade vi ocksa topplaceringar med Jonas Martner som vann guld och brons pa Lang
respektive medel, samt att Marcus Hansson och Anna Martner fick var sitt brons pa sprinten.

Annika Andreasson vann en etappseger i D60 M pa Oringen, vilket vi firade med tarta som sig bor.

Klubben har varit med pa den nya stafettligan dar vi gjorde manga fina resultat. Bland annat 79:e plats
i 10-mila. P& 25-manna var vi dterigen top 100 med bred marginal - 65:¢ plats som &ven det &r ett
rekord. Mycket fin placering med 25:a pa Ungdomens tiomila. Aven manga fina prestationer pa
stafett-DM.

Vi arrangerade under varen tre tavlingar, Goteborgs premidren som nu borjar bli etablerad, Varserien
och Ghg Sprint Challenge. Gbg Sprint Challenge var en ny satsning med ett helt nytt koncept, som
blev en stor succé. Tavlingen hélls i och runt Slottsskogen med tva etapper och jaktstart som
avslutning.

Klubben var ocksa med som volontérer pa Veteran-VM i friidrott och som vanligt jobbade vi pa
Goteborgsvarvet som ger en god slant till kassan.

Vi har fortsatt valdigt fin ungdomsverksamhet med manga genomforda traningar och manga
ungdomar som kommer och trénar. Styrelsen vill tacka alla ungdomsledare som lagger ner mycket tid
pa att gora roliga och givande traningar. En av héjdpunkterna var Bahcocup-resan, dit manga
ungdomar akte med och 6vernattade pa den fina lagergarden.

Vart stavgang haller igang i ur och skur, tisdag, torsdag och dven boule pa lérdagarna. Stavganget
hade en fin terminsavslutning under hosten med Kristian Wedel som foreldsare.

Vi arrangerade nio tipspromenader under aret, dar vi aven i ar fortsatte med Annandagen.
Tipspromenaderna ger ett stort tillskott till var ekonomi.

Klubbstugan som ar sa viktigt for var gemenskap, har som vanligt haft tva staddagar. Varmepannan
och flaktsystemet har setts dver under aret. Frélunda OL har nu en egen lat som ligger pa Spotify -
Frolunda OL- klubben i mitt hjérta.

Vi hélsar alla nya medlemmar extra valkomna. Till 2025 har vi manga arrangemang sa det ar toppen
att vi kan vara flera som delar pa gladjen och gemenskapen att arrangera tavlingar och roliga traningar.

Vi vill dven tacka vara sponsorer Jula, Greenclean, Plantagen Fassberg samt samarbetspartner SM-
Skisport och alla ledare och medlemmar som bidrar till att var férening blomstrar.
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Medlemmar

Vid ingangen till 2025 ar vi 420 medlemmar vilket & samma antal som foregaende ar.

Medlemmar vid verksamhetsarets slut
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Tavlande

Antal tavlingsstarter 2024 6kade med drygt 20% jamfort med foregaende ar och slog nytt rekord!
Under aret har klubbens aktiva medlemmar gjort 2493 anmalningar till individuella tavlingar. Antalet
uteblivna starter var 182 vilket ger 2311 starter. Aven antalet tavlingsaktiva har dkat jamfért med
2023.

Foérutom det individuella tavlandet har FOL under éret deltagit i flera stafetter sdsom Tiomila,
U10mila, DM-stafetter, Stigtomtakavlen, Bahco Cup och 25-manna.
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Fordelat pa vuxna/ungdomar och man/kvinnor ser tavlandet ut enligt nedan.
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Antal tavlingsaktiva
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Listorna over flitigaste startande i tavlingar och nartavlingar (nattcuper, mm) dominerades under 2024
av familjen Anebreid. | toppen for ungdomarna lag Nils Anebreid (92 starter), Martin Skovbjerg (64
starter) och Albert Jonforsen (56 starter).

Bland de vuxna toppade Hans Anebreid (62 starter), Lena Anebreid (56 starter) och
Stefan Sjoblom (56 starter).
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Segrar under aret

Nedan vill vi uppmarksamma de medlemmar som nagon gang under aret 2024 kommit pa topp 3-

placering individuellt. Se dven not pa nésta sida.

Namn 1 2 3 Namn 2 3
Albert Jonforsen 14 Love Modén

Jonas Martner Harald Martner

Marcus Hansson Elena Orrlov

Dexter Hansson Ulf Almehed

Yngve Norell

Axel Anebreid

Tim Martner

Ylva Klingberg

Jarvis Hansson

Rasmus Malmskold

Ellen Rubendahl

Martin Ahlqvist

Jon Petersson

Anders Arfwedson

Stefan Sjoblom

Isabella Baeza Isaksson

Martin Skovbjerg

Hakan Berndtsson

Nils Anebreid

Jonas Branalt

Anna Martner

Lukas Gustavsson

Maja Torsein

Karin Helmertz

Fredrik Norell

Jonas Jerlin

Erik Davidsson

P&r Johannesson

Marcus Lamm

Agnes Johansson

Lena Anebreid

Edwin Jonforsen

Daniel Gunnarsson

Melker Martin

Selma Magnusson Varchol

Erik Max

Erik Pettersson

Viktor Persson

Ebba Davidsson

Martin Ponev

Rasmus Arfwedson

Susann Skovbjerg

Stefan Martensson

Maria Vamling

Magne Hagstrom

Malin Wallenius

Daniel Nilsson

Alex Edvall

Malin Lamm Hans Anebreid
Audrey Hansson Richard Berglund
Maria Norell Ted Engdabhl
Anders Gunnarsson Jorgen Ljungberg
Lars-Gunnar Wallenius Theodor Wadfeldt

Emil Wallenius

Ann-Christine Borg

Katarina Almehed

Thomas Borne

Junie Ljungberg

Vera Calas Signal

Oskar Max

Elisabeth Carlén

Amanda Nordlander

Loa Engdahl

Annika Andreasson

Sandra Hansson

Rickard Berndtsson

Karin Ingelhag

Astrid Bylesjo

Eva Jaxing

Alexander Fedje

Erik Jedvik Granhed

Daniel Fredriksson

Anna Kalméus

Jonatan Holm Enander

Jonatan Ljungberg

Lena Max

Jonas Nielsen

Bo Neidenstrom

Maja Nordelof

Peder Rogd

Philip Ponev

Lennart Vamling

Pal Schmidt

Hampus Grahnemo

Richard Sott

Ellen Skovbjerg

Anna Svenson
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Notera: Tabellen med segrar under aret bygger pa det som &r registrerat i Eventor och det kan darfor saknas
nagra resultat. Tabellen innehaller resultat fran nationella tavlingar liksom klubbtavlingar (KM med
totalresultat). Ovriga klubbtavlingar/traningar, sdsom Vintercupen, har dock plockats bort. Resultat fran
internationella tavlingar saknas. Ej heller har resultat fran 6ppna klasser raknats in.

Stafetter

Klubben har stallt upp i fler stafetter i &r an forra aret. Vi har aven fatt ihop fler lag i de kavlar som vi
stallt upp i. Dessutom har det blivit manga fina resultat.

Tavling Klass Placering | Lagnamn

Eglr‘iﬂf‘sr;?s;kens Ungdom 16 5| Frolunda OL 2
Open 9| FrolundaOL 1
Ungdom 12 Frolunda OL 1
Ungdom 16 Frolunda OL 1

DM, sprintstafett H16 1| Frélunda OL1
H12 2| FrélundaOL 1
H20 2 | Frélunda OL 1
Oppen kort 3| Frélunda OL 2
D100 4| Frélunda OL 3
D80 4| Frélunda OL 1
H21 6 | Frolunda OL 1
D100 6 | Frolunda OL 1
D20 7 | Frolunda OL 1
Oppen 7 | Frélunda OL
D100 10| Frolunda OL 2
H100 11| Frolunda OL 1
H14 14 | Frolunda OL 2
H14 15| Frolunda OL 1
H14 18| Frolunda OL 3
H80 19| Frolunda OL 1
H12 Frolunda OL 2
D16 Frolunda OL 1
H100 Frolunda OL 2
Oppen kort Frolunda OL 1
Oppen kort Frélunda OL 3
D20 Frolunda OL 2
H20 Frolunda OL 2
D100 Frolunda OL 1

Ungdomens 10mila HD20 25| Frélunda OL 1
HD20 69 Frélu.nda OL / MdIndal Outdoor IF 2 /

OK Vilse 1
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DM, stafett H16 1| Froélunda OL 1
D20 3| FrolundaOL1
H20 3| Frolunda OL 1
D35 3| FrélundaOL 1
D45 4 [ Frolunda OL 1
H14 5|Frélunda OL 1
H165 5] Frolunda OL 1
H12 8| Frolunda OL 1
H21 9| Frolunda OL 1
D12 Frolunda OL 1
Bahco Cup, stafett D16 2| Frolunda OL 1
HD12 2 | Frolunda OL 2
H14 4| Frélunda OL 1
HD12 7 | Frolunda OL 1
H14 8| Frolunda OL 2
HD12 11| Frolunda OL 3
25manna 65 [ Frélunda OL 1
236 | Frolunda OL 2
Daladubbeln D17-20 1| Frolunda OL/ OK Tyr 1
H16 5 grglel;rlgf“?gLs/ IFK Goteborg
H16 20 | Frolunda OL / Goteborg-Majorna OK 2
H16 22 | Frélunda OL / Nykopings OK 1
D16 44 | Frolunda OL 1
H14 71| Frélunda OL 1
H14 81 | FK Herkules / Frolunda OL 3
H14 94 [ Frélunda OL 2
SM

Junior och senior SM

Vi ar mycket stolta och glada éver att s& manga medlemmar deltog i SM-tavlingar under aret. Det var
nytt rekord i antalet deltagare fran klubben, med hela atta deltagare i juniorklass och en i seniorklass.
Pa Sprint-SM gick det extra bra for Marcus Lamm som kom pa tredje plats i H18. Audrey Hansson
12:a och Emil Wallenius 16:e plats. Namnas bor aven Ellen Skovbjergs 14:e plats pa Natt-SM i D18.
Pa Lang-JSM tog sig Ellen Rubendahl till A-final. P4 medel-SM gick Tim Martner, Ellen Rubendahl,
Audrey Hansson och Marcus Lamm till A-final. Marcus kom pa 14:e plats efter att ha kommit tvaa i
kvalet. Och Ellen Rubendahl slutade 18:e efter en fin femte plats i kvalet.

Pa Sprint-stafett-SM hade vi tva lag som kom pa 31:a respektive 40:e plats. Detta i HD21 och vi hade
bara juniorer. P& Stafett- SM hade vi tre lag H21, H20 och D20 (halvt lag). H20 laget kom pé 31:a
plats.

11



Ungdoms-SM

Pa Ungdoms-SM i Harndsand tavlade Amelie Haggstrom, Junie Ljungberg, Albert Jonforsen, Axel
Anebreid, Jarvis Hansson och Martin Skovbjerg. Ungdomarna visade pa mycket bra prestationer och
sarskilt gratulerar vi Albert Jonforsen till segern pa USM langdistans men ocksa till Alberts andraplats
och Martins tredjeplats i USM-Sprint samt Jarvis och Martins 8:de platser pa& USM-langdistans.

Veteran-SM

Klubben hade flera fina framgangar pa Veteran-SM som arrangerades av OK Rodhen. Jonas Martner
tog ett imponerande SM-guld p& medeldistansen samt ett SM-brons pa langdistansen. Aven Marcus
Hansson, H50, och Anna Martner, D45, imponerade med varsitt SM-brons pa sprintdistansen.

Sammanstéallning resultat SM-tavlingar

Tavling Namn Placering |Klass
SM, natt Ellen Skovbjerg 14 D18
SM, sprint Audrey Hansson |12 D20 Elit
Marcus Lamm 3 H18 Elit
Emil Wallenius 16 H18 Elit
SM, medel Marcus Lamm 14 H18 Elit
Ellen Rubendahl |18 D18 Elit
U-SM, sprint Jarvis Hansson 11 H16
Albert Jonforsen |2 H16
Martin Skovbjerg |3 H15
U-SM, lang Jarvis Hansson 8 H16
Albert Jonforsen |1 H16
Martin Skovbjerg |8 H15
Veteran-SM, sprint | Marcus Hansson |3 H50
Anna Martner 3 D45
Jonas Martner 5 H45
Veteran-SM, medel | Marcus Hansson |11 H50
Anna Martner 4 D45
Jonas Martner 1 H45
Veteran-SM, lang Marcus Hansson |12 H50
Anna Martner 7 D45
Jonas Martner 3 H45
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Stafettligan

Klubben har under aret varit representerade i den nya Stafettligan. Foljande tavlingar har vi varit med
pa:

Goingestafetten, Stigtomtakaveln, Tiomila, stafettligan Orebro, SM-sprintstafett och SM-stafetten. Det
har gatt valdigt bra for vara unga lag. T.ex. pa Stigtomtakavlen kom vi pa 53:e plats.

#1 - Goingestafetten H16 2 | Frélunda OL 1
Herrar 102 | Frélunda OL 1
Damer Frolunda OL 1

#2 - Stigtomtakavlen Herrar 53| FrolundaOL 1

#3 - Tiomila Ungdomskavlen 37 | Frolunda OL 1
Herrkavlen 79 | Frélunda OL 1
Ungdomskavlen 84 IFFrt';Iunda OL / MéIndal Outdoor
Damkavlen 132 | Frélunda OL 1
Damkavlen 226 | Frolunda OL / Kungélvs OK 2
Damkavlen 247 | Frolunda OL/ IK Uven 3
Herrkavlen 248 | Frolunda OL 2

#4 - Orebro UNGDOM-16 13 [ Frolunda OL 1
DAMER 73 | Frolunda OL 1
HERRAR 77 | Frélunda OL 1

#5 - SM, sprintstafett DH21 31| Frélunda OL 1
DH21 40 | Frolunda OL 2

#6 - SM, stafett H20 31| Frélunda OL 1
H21 60 | Frélunda OL 1
D20 Frolunda OL 1

PreO

Vi har haft flera klubbmedlemmar som har varit med pé& Precisions-orientering i ar. Bland annat i september nar
GMOK arrangerade en internationell tavling.
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KM

Vi har haft tre klubbmésterskap under 2024, Dag-KM i egen regi de évriga tillsammans med vara

samarbetsklubbar. Har ar resultaten for Frolunda OL:

Dag-KM
Klass | KM-plac | Namn
D10 1| Selma Magnusson
D12 1| Astrid Bylesjo
2 | Ylva Klingberg
D14 1| Amanda Nordlander
2| Isabella Baeza Isaksson
D16 1| Junie Ljungberg
D21 1| Maja Torsein
D45 1| Lena Anebreid
2 | Susann Skovbjerg
3 | Elisabeth Carlén
D55 1| Katarina Almehed
2 [ Malin Lamm
3| Eva Jaxing
D65 1| Maria Norell
2 | Maria Vamling
3| Karin Ingelhag
H10 1| Jonatan Holm Enander
2 | Melker Martin
H12 1| Dexter Hansson
2 | Erik Max
3| Loa Engdahl
H14 1| Daniel Gunnarsson
2 | Viktor Persson
3| Ted Engdahl
H16 1| Martin Skovbjerg
2 | Love Modén
H21 1 [ Rasmus Arfwedson
2 | Emil Wallenius
3| Tim Martner
H45 1| Marcus Hansson
2 | Martin Ahlqvist
3| Hans Anebreid
H55 1| Lars-Gunnar Wallenius
2 | UIf Almehed
3| Thomas Borne
H65 1| Lennart Vamling
2 | Jonas Jerlin
3| Magne Hagstrom
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Natt-KM
Klass KM-plac | Namn
D45 1| Anna Martner
H14 1| Nils Anebreid
H21 1| Tim Martner

2 | Harald Martner
H45 1| Hans Anebreid
H55 1 [ Stefan Martensson
Sprint-KM
Klass KM-plac | Namn
DH10 1 | Philip Ponev
DH14 1| Nils Anebreid

2 | Viktor Persson
D16 1 {Junie Ljungberg

2 [ Amelie Haggstrom
D21 1| Ellen Rubendahl

2 | Ellen Skovbjerg

3 | Maja Nordelof
D45 1| Malin Lamm

2 | Lena Anebreid

3 | Karin Karlfeldt Fedje
H16 1| Albert Jonforsen

2 | Love Modén
H21 1| Rasmus Arfwedson

2 | Martin Ponev

3| Alexander Fedje
H45 1|Jonas Martner

2 | Anders Arfwedson

3 | Richard Sott




DM

Under 2024 har vi dven deltagit i DM med manga fina resultat:

Tavling Plac | Klass Namn
DM, lang 2 | D18 Ellen Rubendahl
3| D20 Audrey Hansson
2 | D35 Elena Orrlov
1| H16 Albert Jonforsen
1| H70 Yngve Norell
3 | H70 Richard Berglund
2 | H80 Magne Hagstrom
DM, medel 3| D20 Audrey Hansson
2 | D70 Maria Norell
1| H70 Yngve Norell
DM, natt 3 | D45 Anna Martner
1| H18 Emil Wallenius
3 | H20 Tim Martner
2 | H45 Jonas Martner
3 | H65 Stefan Sjoblom
DM, sprint 3| D18 Ellen Rubendahl
1| D40 Lena Max
3 | D45 Anna Martner
1| D55 Malin Lamm
3 | H12 Dexter Hansson
1| H16 Jarvis Hansson
2 | H16 Albert Jonforssen
2 | H50 Marcus Hansson
2 | H65 Stefan Sjoblom
2 | H80 Magne Hagstrom
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GM

Flera av klubbens ungdomar har deltagit pa Gétalandsmasterskapen som Gotland arrangerade.
Loparna representerar Géteborgs distrikt. Jarvis Hansson vann langdistansen och kom trea pé sprinten,
Albert Jonforsen var tvaa pa sprinten. Nedan redovisas klubbens topp-20-placeringar:

Tavling Plac | Klass Namn
GM, sprint 2 | H16 Albert Jonforsen
(topp 20) 3 | H16 Jarvis Hansson
7 | H15 Martin Skovbjerg
20 | H16 Axel Anebreid
GM, lang 1| H16 Jarvis Hansson
(topp 20) 6 | H15 Martin Skovbjerg
9 | H16 Albert Jonforsen
9| D15 Junie Ljungberg

Veteran-vm
Veteran-VM hélls i ar i Abo, Finland. Frélunda hade inga deltagare i WMOC 2024.

Summering av resultat

Sammanlagt har Frélunda OLs I6pare i ar samlat ihop 112 forstaplatser (91 aret innan), 107
andraplatser (99) och 118 tredjeplatser (97). Detta blir totalt 337 stycken individuella topp 3-
placeringar (att jamfora med 287, 360, 218 och 157 stycken ar 2023, 2022, 2021 respektive 2020).
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Tavling, traning och andra arrangemang 2024
Tavling/traning - 6vergripande

Under aret 2024 har Frélunda OL statt vard (ensam eller i samverkan med andra klubbar) for omkring
17 arrangemang och aktiviteter i Eventor, vilka inkluderar allt fran traningar/klubbtavlingar till
nationella tavlingar. Flest anmalda deltagare var det pa Goteborgspremiaren (1 084 respektive 940 pa
medel- och langdistansen). Pa Varserien (596 anmalda pé etapp 4). Pa det nya konceptet Goteborg
Sprint Challenge (510 resp. 507 anmalda pa de bada etapperna). Vi ansvarade inte for nagon
masterskapstavling under aret, daremot bidrog vi till GOF:s Juniortraningar (2 tillfallen) och de
gemensamma trianingarna inom “Goteborg SYD” (6 tillféllen, inklusive Sprint-KM och DuoCash
Cup).

Vintercupen 2024

Tillsammans med FK Herkules, Goteborgs Skidklubb, IK Uven och Mdlndal Outdoor IF sa
genomfordes traningstavlingarna Vintercupen pa séndagar under januari till mars manad vid totalt nio
tillfallen. Frélunda OL arrangerade etapp 3 i Sisjon med 123 anmalda och etapp 7 i Ruddalen med 174
anmaélda.

Goteborgspremiaren 2024 - 15-17 mars

Aven 2024 har vi arrangerat Géteborgspremiaren tillsammans med Tolereds AIK. | &r var
tavlingsarenan nara Selma Lagerlofs torg vid Hisings backa pa en forskola som skulle rivas. Det blev
vildigt behandigt for manga av vara funktioner kunde vara inomhus. Aven duscharna och toaletterna
var latt att anordna. Parkeringen 50 m bort. Tolered AIK arrangerade sjalva natten pa fredagen.
Tavlingsledare var Malin Lamm och Lena Anebreid och banlaggare var Anders och Rasmus
Arfwedson. Det blev manga tavlande, 1084 anmalda pa I6rdagen och 940 pa séndagen.

Varserien

Den 21 maj arrangerade vi den fjarde etappen av Varserien, en nartavling for ungdomar upp till 16 ar.
Ca 40 medlemmar var med och arrangerade. Tavlingen gick i Safjéllet en tisdagskvall, och vi hade
537 deltagande tavlande. Vadret bjod pa stralande sol vilket bidrog till gott humor och god stamning.
Tavlingsledare var Karin Karlfeldt Fedje och Alexander Fedje och banléaggare var Marcus och Anders
Lamm. Da tavlingen lag en vardagskvall och vi hade manga startande var tavlingen rapp och mycket
uppskattad av foraldrarna. Mot budget sa drog vi in nastan 14000 kr mer, och feedback fran besokare
tydde pa att vart arrangemang var uppskattat.

GBG Sprint Challenge

| &r arrangerade klubben ett nytt koncept med tva syften:

* Att synligg0ra orientering genom att placera arenan mitt i Goteborg och ha arenastart for sex
fokusklasser.

* Att utveckla sprintkonceptet genom att blanda teknisk innerstadssprint med skogssprint.

Det blev mycket lyckat och deltagarna trivdes i Slottsskogen och solen och 90% lovade att komma
igen nasta gang. Etapp2 genomfordes med jaktstart, vilket var en tuff utmaning for sekretariatet, da det
var valdigt kort tid emellan. Tavlingsledare var Peter Hammersberg och Erik Ruotsaleinen samt
banldggare Marcus Hansson och Magnus Wide.
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Spinning 2024

Vara populdra och uppskattade spinningpass har fortsatt under ledning av Katarina Borne, Richard
Blom och Anna Kalmeus. Passen har ofta varit helt fullbokade med 30 anmalda deltagare.

Spinning ar en rolig konditionstraningsform som starker hjarta och syreupptagningsférmaga, och som
genomfors till musik (allt fran pop till rock, gammalt och nytt). Varje deltagare kan se sin egen puls
och féljer en pulskurva med toppar pa runt 85-90 procent av hjartats maxkapacitet varvat med
aterhamtningsperioder pa runt 70-75 procent av maxkapaciteten. Passen har innehallit olika typer av
intervaller - allt fran 20*20 (sek) till "akta" 4*4 (min) liksom nagra pass dar vi tagit oss upp och ner
for nagra "berg".

Seniorerna 2024
2 ganger i veckan traffas nagra av klubbens seniorer i stugan for att ga stavgang, ta en promenad eller
I6prunda. Efter motionspass och dusch samlas alla for en lattare lunch och trevlig samvaro. Utover

dessa regelbundna luncher anordnas paskfest, sommarfest, julfest och julgransplundring.

Pa l6rdagarna traffas vi for boulespel. Platsen ar 2 banor i Tynnered. Mellan 6-10 personer brukar
delta varje gang.

Skogsveteranernas stuga Kolmaden har pa onsdagarna trevliga foredrag och musikunderhallning som
flera av oss besoker.

Under aret genomforde klubben 8+1 poangpromenader. Vi seniorer ansvarar for 2 st, en pa varen och
en pa hosten. Aven pa den extra poangpromenaden pa annandag jul deltog nagra av vara seniorer som
funktionarer.

16/5 lyssnade vi pa en mycket trevlig presentation av Maria Norell, dd hon beréattade om sitt intresse
for lin, allt fran fro till fardig vav.

12/12 hade vi trevligt besok av Kristian Wedel fran GP. Han visade bilder och berattade om Géteborg.

Seniorer, antal deltagartillfallen
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Goteborgsvarvet 2024

Som tidigare ar sa medverkade Frolunda OL &ven maj 2024 som arrangor av Goteborgsvarvet. Stefan
Martensson och Maria VVamling stod for planering och funktionarsrekrytering. Vi bidrog med ca 25
funktiondrer som ordnade med avspérrningar, samt svarade for infartsbevakning och trafikvardskap.
For detta erholl Frélunda OL drygt 14 000 kr.
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VM | friidrott for veteraner 2024

VM i friidrott for veteraner holls i Goteborg i augusti, med Ingemar Stenmark som den stora
publikmagneten. Frélunda OL stéllde upp med ett 25-tal funktionédrer som under en av dagarna
svarade for information, registrering samt utlamning av nummerlappar, medaljer och diplom. Insatsen
planerades och férbereddes av Stefan Martensson och Maria Vamling. For detta erhéll Frolunda OL
drygt 12 000 kr.

Introduktion av nya vuxna

D3 intresset att gd vuxenkurs” de senaste aren varit svagt sa testades under 2024 tva nya sétt att
hantera introduktion av nya vuxna. Det forsta var att samband med Vintercuperna erbjuda de som
tidigare anmalt intresse via var hemsida att prova pa med en skugga, men det blev i princip ingen
respons.

Det andra var att genomfdra den tidigare kursen mer flexibelt i flera steg. Forsta steget var en 3-
timmars introduktionskvéll med grundldggande teori, efter vilken deltagarna erbjods att fortsatta med
ett ovningstillfille i form av en “kartpromenad” och/eller ett med ”ledstangsovning”. Detta
genomfdrdes under senhdsten med Hans Anebreid och Lennart Vamling som ledare, med en
blandning av “orienteringsfordldrar” och allmént intresserade som deltagare. Till detta anmélde sig 12
st, men endast 7 kom till introduktionstillfallet, varav 4 sedan genomférde kartpromenaden och 2
mycket entusiastiska ledstangsovningen. Slutsatsen man kan dra &r att den okade flexibiliteten i sig
inte 0kade intresset, men genomférandet kunde géras med betydligt mindre (battre anpassad)
handledningsinsats. Flexibiliteten 6kar ocksa mojligheten att hantera vuxenintroduktion vid andra
delar av aret an senhdsten.

Tiomila

Tiomila 2024 gick i Nynashamn 4-5 maj. Fran klubben deltog ett gang pa 33 medlemmar. Vi
stallde upp med tva lag i huvudklassen, ett lag i damklassen och tva lag i ungdomsklassen.
Forutom detta hade vi ett par I6pare som hjalpte till att fylla upp hal i nagra andra klubbars lag
sd att alla som ville springa fick gora det. Tavlingen bjod pa fina resultat i alla lag, och vi
slutade pa plats 79 och 248 i huvudklassen, plats 132 i damklassen och plats 37 och 84 i
ungdomsklassen. Resan upp arrangerades tillsammans med Tolered Utby i delad buss och
delad plats pa arenan med fantastisk tavlingsgrill och fika vilket lockade till manga
avundsjuka blickar fran andra klubbar. Som vanligt var tavlingen igang hela dagen och hela
natten, detta ar aven for damer, sa antalet sovtimmar varierade mycket men de flesta var nojda
efter helgen. Sedvanligt boende i talt som Iag bra nara arenan.

Sommartraning

Liksom tidigare somrar anordnades skogsintervalltraning i nérheten av Sisjon. Ledare for tréningen
denna sommar var ungdomarna tillsammans med Malin Lamm.

Utover dessa traningar erbjod klubben dven enklare orienteringstraning med ett antal banor som byttes
nagra ganger under sommaren. Svarighetsgraderna gul, orange och svart fanns att vélja pa och
kartorna kunde hamtas i en brevlada vid klubbstugan sa det var mojligt att trana enskilt eller i grupp pa
tid som passade en sjélv bast.

Gymnastik och Innebandy 2024

Under bérjan av aret har vi hallit innebandy och gympapass samt utelopning for de som sa hellre velat.
Cecilia Engdahl och Karin Karlfeldt Fedje tillsammans med olika ledare har hjalpts at. | ar har vi varit
i Balltorpsskolan. Narvaron skulle kunna vara battre pa dessa pass. Vi far géra en ny utvérdering under
nasta ar.
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O-Ringen Smalandskusten 2024

2024 ars O-ringen arrangerades i Oskarshamn mellan 21 och 27 juli. Innan tavlingen drog igang foll
mycket regn i tavlingsomradena och 6ver campingen vilket ledde till legendariskt mycket lera bade pa
camping och i skogen pa nagra av etapperna. Efter 2023 ars speciella oringen sa var vi tillbaka i den
klassiska oringen campingen som erbjod mojlighet att bygga upp langbord och umgas tillsammans
flera kvallar under veckan. Arets tavling I8g bra till for att manga elitldpare kunde delta, s det var
manga spannande tavlingar vi fick bevittna, bade i elitklasser likval som i yngre och éldre klasser.
Fran klubben startade knappt 90 medlemmar. Finaste prestationen stod Annika Andréasson som slog
till med en etappseger i D 60 Motion. | elittouren startade 8 Frélunda-lépare, men pga otur i form av
skador och forkylningar kunde inte alla fullfélja, men vi fick heja pa sex av ungdomarna pa
Elitsprinten genom Oskarshamn centrum.

Ul0mila

Den 43:dje utgdvan av Ungdomens 10-mila genomfordes den 2-3:e augusti strax soder om Sétila. Vi
hade tva lag i HD20 klassen som slutade pa placeringarna 25 och 69. Andralaget var i
kombinationslag med Tolered-Utby samt OK Vilse och bestod av 8st Frélundaldpare. 25-platsen var
Frolundas basta placering pa U10mila hittills.

Torsdagstraningar/Goteborg SYD-VAST

I samverkan med Herkules, M6Indal Outdoor och Uven anordnades dven under ar 2024 gemensamma
torsdagsorienteringstraningar vid ett antal tillfallen under varen och hésten. Fortsatt foranmalan i
Eventor.

Natt-KM

IK Uven arrangerade Natt-KM fér samarbetsklubbarna i Géteborg SYD och tévlingen genomférdes
vid Spinneriet i Lindome. Fran klubben deltog 8 tappra I6pare, av de totalt 51 personer som kom till
start. Sex av klubbens Iépare lyckades prestera topp tre-placeringar, vilket ar valdigt gladjande.

Sprint-KM

Sprint-KM for samarbetsklubbarna arrangerades den 13 juni i ar av Frélunda OL med Marcus och
Anders Lamm som banl&ggare. Tavlingen genomfordes centralt i Goteborg runt Johanneberg och det
var totalt 88 startande varav 36 st fran Frolunda OL, dar manga hade fina placeringar varav hela 11 st
topp tre-placeringar (se detaljer under KM resultat).

Lang-KM

| &r ordnade vi i klubben eget Lang-KM den 27 augusti i hemmaterrangen runt Sisjon. Ansvarade
gjorde nagra av klubbens D40-damer och det var hela 102 startande.
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25-manna

Helgen 6-8 oktober drog vi till Stockholm och arets 25-manna. Tavlingen avgjordes i friluftsomraden
Rudan i Haninge soder om stan. Vi har haft forhoppningar om att fa ihop tre lag nagot ar snart, men
detta ar fick vi n6ja oss med tva pigga lag. Nagra sena avhopp gjorde att vi fick ta hjalp av ett par
Sjovallalopare i utvecklingslaget. Vi sprang in pa plats 75 for elitlaget och plats 236 for
utvecklingslaget, och det betydde ocksa att vi var den nast basta breddklubben fran Géteborgsomradet
och vart basta resultat hittills. 2023 ars boende passade inte, sa detta ar blev det pa ett enklare hotell.
Vi kunde dnda ordna gemensam middag i form av thaibuffé i hotellets matsal dar taktiken for
morgondagens individuella medeldistans slipades. Héjdpunkten pa hela resan blev resan hem dar vi
utsag “Frolunda OL - klubben i vart hjérta” till var egen klubblat vilket snabbt ledde till allsang i
bussen.

Marsipangrisloppet

Marsipangrisloppet, var hostavslutning, som alla kan vinna genom att gissa sin tid genomfordes
l6rdagen den 14 dec. Arets arrangérer var Martners och Anebreids. Banlaggaren hade hojt vattennivan
pa kartan for att simulera hur det kan ha sett ut runt Sisjon strax efter att isarna smalt efter senaste
istiden. Detta gjorde nastan hela kartan bla och det blev en tuff utmaning for de allra flesta nar banorna
kravde skicklighet i kompassriktning och avstandsbedémning Efter tavlingen blev det en trevlig fika
med skinkmackor, kéttbullemackor, skumtomtar och pepparkakor. Arets Marsipangrislopp vanns av
Anders Hellgren som var bést pa att gissa sin tid. Nasta ars arrangérer blev férutom Anders aven
familjerna (Daniel) Gunnarsson och Modén/Fredriksson. Teknikmarken for aret delades ut till
ungdomarna samt chokladtomtar till alla upp till 20 ar for goda traningsinsatser.

Poangpromenader 2024

Poangpromenaderna ar ett staende inslag bland FOL-aktiviteterna. Detta starker klubbgemenskapen
och &r ett viktigt fonster mot allménheten.

Under aret arrangerades 9 st poangpromenader, 4 pa varen, 4 pa hosten och en pa Annandag Jul. Vi
har erbjudit promenad med fragor och i stugan forsaljning av kaffe och hembakat. Manga kommer och
gar vara poangpromenader dven om vadret ar en viktig faktor. Poangpromenaderna ar ett viktigt
inkomsttillskott for klubben.

Ungdom och Junior

Forra arets succé med ett USM-guld foljdes i ar upp med ett USM-guld pa langdistansen for Albert
Jonforsen samt tva medaljer pa sprintdistansen genom en silvermedalj till Albert Jonforsen och en
bronsmedalj till Martin Skovbjerg. Ytterligare fina placeringar genom tva 8:de platser pa
langdistansen for Jarvis Hansson och Martin Skovbjerg. Detta firades som sig bér med tarta i
klubbstugan. Flera av ungdomarna har kontinuerligt deltagit pA GOF:s aktiviteter sa som
traningssamlingar och resorna till Distriktmatchen, Gétalandsmasterskapen, USM-resan samt
Daladubbeln.

Vara juniorer har under séasongen tavlat flitigt och varit med pa manga av deltavlingarna och
stafetterna i Swedish Leauge och pa SM-tavlingar, med Marcus Lamms brons pa Sprint-SM i H18
som framsta och enastaende merit. Juniorerna har vidare varit med pa flera av GOFs juniortraningar
och &ven en mycket uppskattad l&gerresa till Tjeckien som GOF-ledarna arrangerade.

Basen i var ungdomsverksamhet ar tisdagstraningarna som planeras och leds av vara runt 20
ungdomstréanare dar LG Wallenius &r sammankallande for ungdomskommittén. Under hela aret
forutom storhelger och skollov har ett stort antal variationsrika och vélplanerade pass erbjudits. Under
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den ljusa arstiden har tisdagstraningarna dominerats av orienteringstekniktraningar med olika
inriktningar. Planeringen gors med tanke pa vilka aktuella tavlingar som halls i nartid samt feedback
som inhamtats genom en enkatundersokning som ungdomarna sjélva fatt svara pa. Tisdagstraningarna
och OL-banorna &r 6ppna for alla i klubben, alltsa inte bara ungdomar, och banorna laggs i regel upp
pa Livelox for basta mojlighet till uppféljning och analys.

Vid ett par tisdagar har vi ocksa haft gemensamma tekniktraningar tillsammans med ungdomarna i
Molndal Outdoor IF, dér vi deltagit pa varandras traningar.

Liksom tidigare &r har hostens ordinarie tisdagstraningar dragit igdng med den klassiska favoriten
mosstraning och efterat ett viilbehdvligt bad i Sisjén. Aven i ar fanns favoriten Capture the flag” med
pa programmet for tisdagstraningarna. I anslutning till Halloween anordnades traditionsenligt Vampyr
OL med viktiga ingredienser som kors, vitlok, hemgjort vigvatten pa dunk samt mangder av godis.

Under vinterhalvaret lag tisdagstraningarnas fokus pa varierande former av loptraning, med
aterkommande inslag av nattorientering.

Pa torsdagarna har ungdomarna under varen och hésten kunnat trana pa tekniktraningarna som
arrangerats i samarbete med Uven, Herkules och Mélndal Outdoor. Under vintern har klubben dven
ordnat innebandy, intervalltraning och styrkegymnastik vid Balltorpsskolan pa torsdagar.

De aldre ungdomarna har dven i ar tagit ansvar och bidragit med uppskattade inslag i verksamheten.
Under hosten holl de en traning for klubbens alla medlemmar, samt ett hostlovslager for de yngre i
klubben. Representanter fran stavganget stallde upp och bidrog dven i ar med att laga en omtyckt
lunch. Schemat for hostlovslagret var spackat med tréaning och sociala aktiviteter.

Avrets nybérjarkurs i orientering fér barn och ungdomar lockade dven i & manga deltagare. | &r var det
knappt 40 deltagare i aldrarna 6-12 ar som fick lara sig grunderna i orientering. Manga ledare var som
vanligt engagerade och lade ned ett stort arbete i att fa det sa lyckat. Av de som gatt nyborjarkursen ar
det manga som fortsatt i verksamheten, vilket &r ett gott betyg.

Flera ungdomar som varit med pa Ungoteket arrangerade i maj en trevlig tvamansstafett med fyra
strackor- Duo-cash-cup.

Helgen 7-8 september arrangerade vi ett lager pa en aventyrsgard utanfor Lidkoping i samband med
Bahco cup. Det var nagot som foll valdigt val ut de tva foregaende aren och det borjar nu bli en
tradition. Det var darfor ett att beslut att upprepa konceptet. Aven detta ar var det manga fina
framgangar for klubben med ett flertal topp tio placeringar.

Marcus Hansson har under 2024 fortsatt dela med sig om vart traningsupplégg till andra klubbar som
varit intresserade genom att halla presentation och diskussion pa ett webbmate som aven finns
publicerat pa klubbens Youtubekanal. Under 2024 genomférdes en forelasning online for ungefar 150
ungdomsledare fran Sverige och Finland, med deltagare fran runt 75 olika klubbar.

Under aret har det varit en mangd lyckade aktiviteter med manga deltagare. De stora
tavlingsframgangarna fortsatte dven under 2024. Det var fantastiska prestationer under aret dven
utdver USM succéerna.

Nér vi ser tillbaka pa 2024 ar det ett ar som vi aterigen kan vara mycket stolta éver vara ungdomar. De
ar ett harligt gang som fortsatt haller ihop och trivs valdigt bra tillsammans.

Traningsaret avslutades aterigen med GPS-julkonst som lockade dver 100 deltagare fran olika klubbar

i Goteborg. Det bjods pé& bade kérséng och glégg och pepparkakor. Arets konstverk var Kalle Anka for
langa banan och en tomteluva for den korta banan.
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Ovrigt

Representation i externa organ

Klubben har haft tva representanter i GKR:s styrelse, Richard Blom (ordf) och Jonas Jerlin. GKR:s
uppgift ar att ta fram nya och revidera gamla orienteringskartor for medlemsklubbarna.

Frolunda OL har i ar varit med som GOF-ledaren med Sandra Hansson som representant for klubben.

Malin Lamm har deltagit pa GOFs ordférandekonferenser och Lennart Vamling och Peter
Hammersberg pa GOFs arrangdrskonferenser och GKR. Cecilia Engberg pa GOFs
ungdomskonferenser. Anders Lamm har varit representant for GOF junior och Jonas Martner for
Samarrangemang med SY D-klubbarna. Elena Orrlov har varit pa moten med Socialforvaltningen
Sydvast.

Nu startar O-ringen 2026 i gang. Tomas Andreasson ar med i styrgruppen med funktionen Upplevelse.
Lennart Vamling har varit med i Foreningsradet. Malin Lamm och L-G Wallenius kommer vara
foreningens representanter som funktionérsansvariga.

Policy och direktiv

Styrelsen har under aret faststallt klubbens jamstalldhetspolicy och jamstalldhetsplan.

Frolunda OL - Klubben i vart hjarta

I samband med 25-manna hade vi en tavling om basta kampsangen. Stefan Sjoblom vann. Laten
spelades senare in en riktig studio med producent. Det blev jatteproffsigt och vi hade ett release party
nar laten slapptes pa Spotify. | kdren sjunger Junie Ljungberg, Amelie Haggstrom, Harald och Tim
Martner. Har kommer lanken till Spotify. Vi har redan 6ver 1000 spelningar.

Enkéaten

Under juni mailade styrelsen ut en medlemsenkat. Vi fick 46 svar. Lite kortfattat vad medlemmarna
Onskar ar:

e Mer sociala aktiviteter for att 1ara kdnna varandra. Bra om vi lar oss varandras namn

e Inomhusgympa och langpass - Inomhusgympan flyttad till Balltorpsskolan

o Over 60 % onskar att vi arrangerar utlandsresor - gdrna till Tjeckien eller Alperna — Planerades
2025, men tyvarr instéllt pga for fa deltagare

e Garna mer foreldsningar om kost, och mental traning eller orienteringsteknik helst efter
tisdagstraningen - En forelasning om mental traning och en om kost har hallits Vid tva tillfallen pa
hosten har vi genomfort extra teknikutbildning i form av Liveloxanalys pa storskarm i anslutning
till tisdagstraningar.

e Vi har en bra klubbstuga. Om vi skall forbéttra nagot sa ar det férvaring, utbildningsrum,
styrkerum, fler far tillgang till koden, skarmtak och altan, kanske battre kok. MEN ekonomin
maste tillata och det finns risk att verksamheten paverkas - mer utredning behgvs - se
stuggruppens svar

e Jamstalldheten ar ratt ok. Men tank pa blandat ledarskap och titta 6ver omraden som ar dominerat
av ett kon. Fa med och behalla vara tjejer. - varit en bowlingaktivitet for tjejerna

e Fadderskap skulle kunna vara bra. Valkomna nya, beratta om hur en tavling gar till, hur man
anmadler sig i Eventor, beratta om klubbens kultur och forvantningar. Hjalp med skjuts. Prata med
nya och sétta sig tillsammans med nya pa fikan, méblera om i stugan sa det blir lite storre bord.

e Hur far vi mer intakter? Betalar hellre mer an saljer lotter. Traillopp, deltaga i storre arr, reklam
utanfor klubbstugan, hyra ut stugan mer, skaffa sponsorer
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¢ Information — Hemsidan &r ratt statisk, mer info om vad som krévs for ett arrangemang, att vi ar
radda om vart material, frdgelada - Granskning av hemsidans innehall, forsok att uppdatera med
viktiga nyheter pa hemsidan och inte bara Facebook. Veckobladet &r fortsatt den viktigaste
informationskallan

e Vad kan vi bli battre pa? Var radd om funktionarerna — lagom mycket arrangemang, tank pa
informations6vertag - alla ar inte med pa Slack. Nya klubbklader.

Maluppfylinad
Styrelsen satte upp fyra mal under aret.

o Om det ovantade hédnder. Initiera dialog med ungdomsledare och genomféra en workshop med
stod fran RF-SISU.

e Genomfora en medlemsenkat och folja upp de mojligheter vi kan identifiera.

o Fardigstalla jamstalldhetsplanen

e  Sétta sig in i och strukturera upp dokumentationen som ror klubbens verksamhet

Forsta punkten om det ovantade hander har genomforts genom en workshop med nagra
ungdomsledare dér vi anvédnde oss av RF-SISUs material under ledning av Elena Orrl6v. Detta &r en
punkt dar vi kom fram till att klubben behéver fortsétta att jobba att ta fram en krisplan.
Skallgangsdokumenten uppdaterades.

Medlemsenkaten skickades ut och det var ca 45 svar. Finns redovisat pa separat plats i
verksamhetsberattelsen

Jamstalldhetsplanen och policyn &r nu satt och arbetet kan fortga med aktiviteter.

Dokumentation- Styrelsens Droppbox har fatt en ordentlig genomgang och ny struktur. Hemsidan har
granskats. Foreningen har tecknat ett kostnadsfritt abonnemang hos Microsoft som bl.a. erbjuder
mojligheter att lagra dokument i Teams och One Drive (utGver en serie programvaror).

Narvaroregistrering

Nérvaroregistrering for tisdagstraningarna har gjorts av ungdomsledarna via en app till IdrottOnline.
Samma app har anvénts av Margareta Blomquist for att registrera Stavgangets aktiviteter, vilket
underldttat rapporteringen till kommunen. Susann Skovbjerg har ansvarat for registrering av
ungdomarnas narvaro pa traningar, tavlingar och lager i klubbens regi under 2024. Erik Ruotsalainen
har fortsatt varit ansvarig for att dra ut filer med all registrering och skicka in for aktivitetsstod tva
ganger per ar. Vidare har foreningen borjat registrera 65+-medlemmar som tranar och tavlar, utéver
stavganget som vi redan sedan tidigare registrerar.

Vi har @ven rapporterat en méngd largrupper i Idrottonline. Detta mojliggor att vi far en “resurs” av
RF-Sisu. Denna resurs kan utnyttjas till foreldsningar, litteratur mm.
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Stugan och stuggruppen 2024

Under aret har stuggruppen bestatt av Marie Wide (sammankallande), Maria Vamling (rullande
inkdp), Margareta Blomquist, Thomas Borne och Peter Hammersberg.

Stuggruppens verksamhet

Stuggruppen har haft 6 méten under aret dar vi har diskuterat klubbstugans skotsel och underhall. Vi
har planerat 2 stad och fixardagar.

Varens fixardag 27/4) hade fokus pa att ga igenom koket, inventera porslin mm. Putsa fonster, réja,
sortera och stada forradet. Avloppet i trappen ner till kallaren rensas. Luckan upp till vinden ses 6ver
och gors om for att slippa kallras. Allman 6versyn genomfors nar vi anda ar dar.

Hostens fixardag (17/11) dgnades at att stada koket och gora en inventeringslista pa antal tallrikar,
glas, muggar, bestick mm. for att underlatta vid uthyrning. Forradet ar i behov av stadning och
genomgang. Klaffbord for disk och smorgasar satts upp och malas (blev sa bra). Kontoret rensades
frén papper mm. Kéllaren rensades frén skrap och tavlingsmaterial som inte anvénds langre. Aven
denna dag genomférdes en allman Gversyn.

Stuggruppen ser lopande till stugan och gor inkdp sa att allt skall fungera.

Underhall av stugan

Service pa varmepumpen har genomforts under aret. Flaktsystemet har ocksa genomgatt 6versyn
under aret som gick.

Kommentarer om enkéaten fran stuggruppen

Under andra och tredje kvartalet 2024 genomfordes en enkét bland medlemmarna i Frélunda OL om
bl.a. klubbstugan. Svaren fran enkaten har sammanstallts och kommit till stuggruppen. Onskemalen
som kom fram var behov av battre forradsutrymmen, skarmtak for samling ute, styrketraningsrum,
motes/utbildningsrum, altan och ett béttre kok. Dessa 6nskemal forutsatter en om o tillbyggnad.
Sandra Bauman haller pa att titta pa detta. Befintliga utrymmen kan optimeras och genom att halla god
ordning och regelbundet se till att inte onddiga saker lagras kan dagens situation forbattras.

Tankar om hyllor i kallare och pa vind har inkommit. Stuggruppens kommentar till detta ar att hyllor

pa vinden inte ar lampligt. Golvet &r inte tillrackligt hallfast for att ga omkring pa eller lagra saker pa.
Bade pa vinden och framfor allt i kéllaren &r det fuktigt. Det gar inte att forvara vad som helst dar och
skall man ha nagot maste det vara i tata plastbackar.

En battre diskmaskin &r ett av énskemalen. Befintlig diskmaskin har ett snabbprogram pa 30 minuter.
Plats finns inte for en storkdksmaskin. En sadan kraver stérre utrymme, béttre ventilation o plats for
att forvara diskbackar. En dnnu tydligare instruktion for var maskin kan behdvas séttas upp. Mojlighet
att stanga till mellan hall och samlingssal vore 6nskvart, sa dven majlighet att stanga mellan
koksoppningen och samlingssalen. Nar méten och undervisning sker i salen kan det vara stérande med
folk som pratar i hallen eller i kdket. Stuggruppen kommer att undersoka mojligheterna med att sétta
upp en vikdorr eller liknande.

Det finns dven ett dnskemal om att fler som &r aktiva skall fa koden till ytterdorren sa att man kan
spontantrina. Dérren har ingen generell kod. Onskar man en kod till stugan kontaktar man Thomas
Borne, Jonas Jerlin eller Maria Vamling som kan dela ut behorighet till laset. Man blir inbjuden till att
ladda ner en app eller sa far man en personlig kod om man hellre vill ha det.
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Vad som var bra med klubbstugan framkom ocksa. Det var laget, bra omkladningsrum och bastu, stort
samlingsrum o att den &r trevlig o valplanerad.

Vad som var sammanfattningsvis kan ségas att vi har en fin klubbstuga men med 6kat antal
medlemmar o manga aktiviteter saknas olika utrymmen. Klubbstugan ligger pa Vastkuststiftelsens
mark vilken vi arrenderar av. Vi har alltsa ingen egen tomt vi kan t ex satta upp ett forrad pa. Marken
ligger dessutom inom naturreservat och omfattas av strandskydd. Méjligheten att bygga ut undersoktes
2018. Det visade sig da att det skulle vara mojligt att fa ett bygglov. Kravet var tillbyggnad pa max
150 kvm och altan max 42kvm. Planerna var att bygga pa en vinkel pa huset dar motesrum o
styrketraningsrum skulle finnas. Det man kom fram till da var att det inte fanns ekonomi till att gora
ombyggnaden.

Tva ganger om aret anordnas fixardagar dar vi ser 6ver klubbstugan, vad som behdver atgéardas och
forbattras. Efter traningar, tavlingar och andra aktiviteter skall alla saker sattas tillbaka pa ratt plats och
att de saker som inte skall vara i stugan tas med darifran. Det ar viktigt att vi hjélps at att ta hand om
Vvar stuga.

Utbildning

Olika former av utbildning och mojligheter till idrottsrelaterad vidareutveckling har genomforts vid
flertalet tillfallen under aret. Deltagare har varit unga och aldre medlemmar, ledarna, och styrelsen.
Under hosten fick vi besdk av Susann Preuss som hade ett inspirerande seminarie inom
idrottspsykologi samt kostforeldasning med Sofie Stark.

Ett flertal utbildningstillfallen har &ven genomforts online dér ett flertal av ledare och
styrelsemedlemmar fordjupat sig i skilda &mnen som hur man trénar och analyserar utveckling av
ungdomar, atstérningar inom idrotten, och dven ett intressant foredrag av en hjartlakare.

Den sistndmnda forelasningen fick en bra fortséttning dar Frélunda OL som pilotklubb inom
Goteborgs OF nu har genomfort hjértscreening for de ungdomar och juniorer som tackat ja och som
tranar pa en hog niva. Ambitionen &r att fortsatta med att aterkommande erbjuda hjértscreening och
forhoppningen ar att konceptet far spridning inom orienteringssporten. Nagra av ungdomar och
juniorer har genomfort hjartscreening vid sina respektive orienteringsgymnasier och deltog darfor inte
i den screening som arrangerades av klubben.

Genomgaende har klubben sokt och beviljats stod av RF-SISU for att kunna genomfora en storre del
av utbildningarna.

Lotterier, stod, mm

Bingolotto/Folkspel
FOL har fortfarande ett antal prenumeranter pa Bingolotter och nettot fran Folkspel blev i ar 3 915 kr.

Stod fran RF SISU

De senaste aren har vi etablerat en bra kontakt med RF SISU vilket har resulterat i att klubben vid ett
flertal tillfallen fatt ekonomiskt stod till ungdomsaktiviteter och lager.
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Kommunikation

Pa Frolunda OL:s hemsida (www.frolundaol.se) presenteras aktuell information om klubben och dess
verksamhet. Pa hemsidan finns dven annan matnyttig information, t.ex. en guide till att vara
orienteringsforélder, grundldggande beskrivning av sporten och dess termer samt korta onlinekurser
for olika orienteringstekniska moment. Var hemsida &r fortsatt en god kalla till information for bade
vara medlemmar likvéal som utomstaende personer. Vi har kontinuerligt kollat 6ver hemsidan sa att
texten dar ar aktuell, och sa att presentationer av styrelse och ungdomsledare finns med for de som vill
fa ansikten pa oss.

Under aret har en av de viktigaste kommunikationsvagarna varit vart veckobrev som skickas ut néstan
varje mandag aret om via mejl. Rullande info som kan vara till nytta bade for medlemmar som for
intresserade finns med dar. Pa hemsidan kan man registrera sig for veckobrevet.

For ungdomar har mycket information spridits genom snapchatkanaler uppdelade i aldersgrupper, for
att snabbt fa ut info till bade medlemmar och eventuellt foraldrar. Vi har gatt 6ver mer och mer till att
anmalningar till arrangemang och resor mm ska ske genom féreningssidan pa Eventor, detta for att
information ska kunna na alla medlemmar pa lika villkor och inte beroende pa om man tex har
Facebook.

Pa instagram har vi fortsatt hogt engagemang och ca 4600 féljare (4633 19/1-25), vilket &r en fortsatt
okning fran 2023 ars 4245. Det publicerades 50 inlagg men desto fler reels (ligger bara kvar 24
timmar). Vi hade bland mycket annat en julkalender som efterfragade svar fran foljarna, vilket visar att
vi nar ut till manga. Instagramkontot administreras av Marcus Hansson och presenterar foton och
filmer i nara anslutning till aktuella handelser. #antligenmandag &r en populér serie dar seniorer bjuder
pa drapliga bommar fran helgens tavlingar till foljarnas gladje.

Pa Facebook har vi en grupp for internkommunikation for medlemmarna och nara anhoriga, tex
foraldrar. Under aret har vi lagt in ansokningsfragor for att se till s att inte utomstaende ansoker om
medlemskap, tanken &r att informationen i gruppen ar till for enbart klubben. Vi skapade for forsta
gangen ett facebookevent genom klubben for var annandagspoangpromenad, férhoppningsvis kommer
vi kunna na fler personer pa detta satt.

Vi har fortfarande en huvudsaklig messengerchat for samakningsforfragningar. Utdver detta anvands
slack for kommunikation inom styrelsen och ungdomsledarna och en dropbox for samlande av
gemensamma dokument, tex infor tavlingsarrangemang.

Samarbete med Sportrehab

Under hosten 2022 inledde klubben ett klubbsamarbete med Sportrehab. Vi har fortsatt ndra samarbete
med Sportrehab och det kan vara bra att veta att som medlem kan man fa hjalp inom 48 timmar med
sjukgymnastik utan remiss.
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Kommittéer och arbetsgrupper inom Frdlunda OL

For att klubbens arbete ska flyta smidigt krévs att alla hjalper till och kanner ett delat ansvar for
klubbens verksamhet.

e Styrelsen
Kontakt: styrelsen@frolundaOL.se,
Kontaktperson: Malin Lamm: ordforande@frolundaol.se

e Stugkommittén (Inre/yttre underhall, inventarier, kok, stugvardslista, poangpromenader)
Kontakt: stugkommitten@frolundaol.se.
Kontaktperson: Marie Wide: mariewide66@gmail.com

e Ungdomskommittén (Trana, tavla, lager for ungdomar upp till 20 ar)
Kontaktpersoner:
= Ungdom — Lars-Gunnar Wallenius: lg.wallenius@gmail.com
= Upp till 10 — Sandra Hansson: sandra@eklanda.st
= Junior — Anna Martner: anna_martner@hotmail.se

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

e Budkavlekommittén
Kontaktpersoner vuxna: Anders Lamm, Marcus Hansson, Anna Martner
Kontaktpersoner ungdom: Marcus Hansson, Anders Lamm

e Kiladgruppen (bestéllningar klubbklader)
Kontaktperson: Ulrika och Par Johannesson; epost: klader@frolundaOL.se

e Intaktsgruppen - kontaktperson perrubendahl@gmail.com
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Askim 4 mars 2025

Malin Lamm Per Rubendahl Lennart Vamling
Margareta Blomquist Hans Anebreid Jorgen Ljungberg
Elena Orrlov UIf Almehed
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