Verksamhetsberidttelse 2025

Friidrottsaret inleddes redan den 10 januari i Rimnershallen nar Distriktskampen avgjordes.
Tavlingen ar en arlig lagtavling dar de tidigare distrikten Vastergotland och Bohuslan/Dal bildar ett
gemensamt lag som moter bade svenska och norska lag. Deltagarna, fodda mellan 2008 och 2013,
tavlar i flera olika grenar och samlar poéang till sitt lag genom sina placeringar — vilket gor att varje
insats ar viktig.

IK Orient hade flera aktiva pa plats. Saga Drottz tog tva andraplatser i F17 genom att hoppa 1,60 i
hojd och 5,23 i langd. | samma klass hoppade Elvira Berg 4,89 i langd. Majken Andersson blev sjua i
F15 kula pa 8,88 meter, medan Ellie Lageskog sprang 200 meter i F13 pa tiden 30,01. Pa pojksidan
hoppade Charlie Sahlstrom 5,15 i langd och stotte 8,14 i kula i P15, och Elton Ljunggvist klarade 1,30
i hojd i P13. Laget kimpade val och slutade till sist pa en femteplats i tavlingen.

| slutet av januari var det dags fér Inomhus-DM i Boras. IK Orient hade flera deltagare som stod fér
fina resultat. Kim Rodén tog brons i hdjdhopp pa 1,56, medan Elin Giebat blev fyra pa 1,47 och
dessutom tog en tredjeplats i langdhopp med 5,08 meter. Maria Nilsson vann DM-guld i kula med
14,66 meter och Mari Gylfe blev tvaa pa 10,40. | veteranklassen satte Bim Paulsson nytt personligt
rekord pa 60 meter hack i K50 med tiden 10,66 och blev trea. Liv Borretzen tog silver i F15 hojd med
nytt personligt rekord pa 1,41 och Majken Andersson blev bronsmedaljor i F15 tresteg pa 9,12. Pa
herrsidan sprang Hampus Hassel och Movitz Spang Gylfe 60 meter pa 7,50 respektive 7,59 och
slutade fyra och femma. Hampus tog aven brons i langdhopp med 5,93 meter. | veteranklassen vann
Per Joel Andersson M65 pa 200 meter med tiden 30,66.

Under vintern stod Maria Nilsson for en av arets stora prestationer nar hon tavlade pa Quality Hotel
Games i Vaxjo. Efter tre skadefyllda &r visade hon att hon var tillbaka i toppform. Forst stotte hon ett
nytt personbasta pa 15,12 meter och kort darefter forbattrade hon det ytterligare till 15,27 meter.
Resultatet innebar bade nytt klubbrekord och distriktsrekord. Den starka formen ledde till att Maria
blev uttagen till Nordenkampen i Espoo i Finland den 9 februari. Dar foljde hon upp framgangarna
med en stot pa 15,22 meter och slutade fyra i den internationella konkurrensen.

| borjan av mars tavlade Augustin Hilmersson pa Inomhus-JSM i Goteborg. Han stod for en
imponerande dubbelinsats. Under I6rdagen tog han silver i tresteg med resultatet 14,09 meter.
Dagen efter fortsatte framgangarna nar han tog brons i hojdhopp efter att ha tangerat sitt personliga
rekord pa 2,03 meter. Helgen blev en stor framgang for Augustin som visade sin styrka i de tekniska
grenarna.

Aven under Inomhus-SM i Viaxjo i februari stod IK Orient fér starka prestationer. Maria Nilsson tog en
hedrande femteplats i kulfinalen och satte dessutom ett nytt personligt rekord pa 15,60 meter.
Augustin Hilmersson deltog i kvalet till héjdhoppsfinalen och klarade 1,97 meter, men nivan i kvalet
var mycket hog och tyvarr rackte resultatet inte till final.

| mars tavlade Bertil Ljungqvist for Sverige under Veteran-VM i Florida — och det blev en mycket
framgangsrik tavling. | femkampen tog han silver pa 3496 poang. Dessutom vann han héjdhopp i
M70-klassen efter att ha klarat 1,40 meter.

Varen fortsatte sedan med tavlingar pa hemmaplan. Den 29 mars arrangerades Lilla
Uddevallaspelen, IK Orients barntavling. Totalt deltog 203 barn fran 17 olika féreningar och det
genomfordes over 550 starter under dagen. Tavlingsledaren Tommy Dahlbom var mycket néjd med
arrangemanget och alla funktiondrer som bidrog fore, under och efter tavlingen.



Under varen deltog manga Orientare i olika tavlingar runt om i regionen, bland annat Lilla
Stenungsundsspelen och Kraftméatningen pa Rimnersvallen. | Kraftméatningen deltog ett mixat lag
fran IK Orient i klassen for 15-aringar. Laget slutade trea i kvaltavlingen till Sverigefinalen.

Nationaldagen firades traditionsenligt med Strandjoggen dar manga av klubbens aktiva deltog i bade
5-kilometersloppet och den kortare strackan for de yngsta.

Dagen efter, den 7 juni, arrangerades Arena-DM i Uddevalla. IK Orient hade manga deltagare och
flera fina resultat noterades. Kim Rodén vann bade hojdhopp och spjut och tog dven en start pa 100
meter. Movitz Spang Gylfe tog guld i langdhopp och blev tvaa i h6jd. | ungdomsklasserna tog flera
aktiva medaljer och satte personliga rekord. Bland veteranerna tog Bertil Ljungqvist, Ulf Karlsson och
flera andra segrar i sina respektive klasser.

Dagen efter arrangerades dven Lilla Bohusspelen, en barntavling som aterupptogs efter nagra ars
uppehall. Drygt 100 barn deltog, varav mer dn hélften fran IK Orient. Tavlingen blev ett uppskattat
arrangemang och visade att intresset for friidrott ar stort bland klubbens yngre.

Under sommaren fortsatte tavlandet runt om i landet. Pa Vanerspelen i Lidkdping radade klubbens
aktiva upp personliga rekord och medaljer. Elin Giebat tog tva andraplatser med personliga rekord
pa 100 meter hack och i langdhopp. Elton Ljungqvist vann 60 meter hack i P13 och satte dven
personligt rekord i hojd. Bertil Ljungqvist fortsatte imponera i veteranklassen med flera segrar och
nya personliga rekord.

IK Orient arrangerade ocksa sin egen friidrottsskola i juni. Under nagra intensiva och roliga dagar fick
barnen prova pa friidrottens alla grenar — sprint, hopp och kast. Ledarna sag till att energinivan holls
uppe genom att servera over 700 ost- och gurkmackor till de hungriga deltagarna. Veckan fylldes
inte bara av idrott utan ocksa av dans, lekar och nya vanskaper.

Under sensommaren fortsatte tavlingssasongen med bland annat Veteran-SM i Hassleholm. Dar stod
Bertil Ljunggvist for en imponerande prestation nar han tog guld i bade héjdhopp och tresteg, dar
han dessutom satte personligt rekord med 9,09 meter. Bim Paulsson hade ocksa en framgangsrik
helg och tog medaljer i fyra olika sprintgrenar.

Hosten bjod dven pa Gotalandsmasterskapen dar flera av klubbens ungdomar stod for starka
insatser och nya personliga rekord.

Aret avslutades i december med den traditionsenliga julavslutningen i Rimnershallen. Under kvallen
delades flera utmarkelser ut till personer som gjort sarskilda insatser under aret. Joel Olofsson
utsags till Arets kamrat, Majken Andersson till Arets traningsflitiga och Charlie Sahlstrom fick priset
for Arets klubbprestation. Julia Sahlstrom utsags till Arets funktionar och Martin Sahlstrom till Arets
foralder. Helén Andréasson fick utmarkelsen Arets ledare for sitt inspirerande arbete i féreningen.



Grupprapport for 2025:

Under det gangna aret har Orient 11-12 haft ett aktivt och utvecklande traningsar. Verksamheten
har praglats av rorelsegladje, gemenskap och en tydlig ambition att ge ungdomarna majlighet att
utvecklas utifran sina egna forutsattningar.

Traningarna har bedrivits regelbundet och haft fokus pa grundldggande moment inom orientering
och fysisk traning, sdsom I6pning, styrka, koordination och uthallighet. Traningsupplagget har varit
varierat och anpassat for aldersgruppen, med malet att skapa bade motivation och trygghet i
gruppen.

Gruppen bestar av ungdomar med olika mal och drivkrafter. Vissa ar tavlingsinriktade och har
ambitioner att utvecklas mot tavling och resultat, medan andra deltar framst for den sociala
gemenskapen, rorelsegladjen och mojligheten att trana tillsammans med andra. Verksamheten har
haft som mal att ge utrymme for bada dessa perspektiv, dar alla ungdomar kanner sig valkomna och
inkluderade.

Orient 11-12 leds av tre ordinarie tranare som regelbundet ansvarar for planering och
genomférande av traningarna. Utéver detta har gruppen haft stod av tre grenspecifika tranare, som
vid aterkommande tillfallen deltagit i verksamheten och bidragit med sin kompetens inom hojdhopp,
sprint och hacklépning samt langdhopp.

Under aret har gruppen dven deltagit i flera gemensamma aktiviteter utanfor den ordinarie
traningen. Det har genomférts bade inomhus- och utomhustavlingar pa arenor, samt deltagande i
langre I6plopp, inklusive traillopp i naturmiljé och stadslépningslopp. Dessa aktiviteter har bidragit
till variation i traningen och gett ungdomarna majlighet att prova nya utmaningar. Hade ett lyckat
lagerhelg fylld med bade teknisk friidrottstraning och en utmanande lI6prunda pa 8,5 km. Utdver den
fysiska traningen fick ungdomarna lara sig om mental hélsa genom en inspirerande féreldsning av
Marie Dygd. Det som uppskattades allra mest var dock gemenskapen genom aktiviteter som
matlagning, lekar och "Bast i test".

De gemensamma aktiviteterna har starkt ssmmanhallningen i gruppen och gett ungdomarna
majlighet att utveckla bade sitt sjalvfortroende och sin uthallighet. Under aret har tydliga framsteg
kunnat ses hos manga deltagare, bade nar det géller fysisk utveckling och personlig mognad.

Det har varit ett bra ar for vara traningsgrupper fodda 2014 och 2015. Vi har sett en utveckling hos
barnen, bade nar det géller friidrottsliga fardigheter och laganda.

Den storsta nyheten for aret ar att vi har 6kat traningsdosen. Tidigare tranade gruppen en gang i
veckan, men under aret har vi tagit steget till tva tréaningspass. Detta har gett barnen mer tid att slipa
pa tekniken i allt fran langdhopp till kurviépning, men framfoér allt har det skapat annu mer
rorelsegladje.

Det nya andra passet har forlagts till sondagar. Under dessa pass har vi haft det stora nojet att trana
tillsammans med 14/15-grupp Rod

Sasongens stora tavlingsmal var Lilla McDonald’s-spelen i Trollhattan i september. Det blev en
minnesvard dag fylld av spdanning och personliga rekord



Under aret har var traningsgrupp, ena 12/13-gruppen, som tranar pa onsdagar och torsdagar, vuxit
och vi har blivit fler deltagare — nagot vi ar valdigt glada och stolta 6ver. Just nu ar vi hela 25st. Vi ar
tva tranare, Magnus Jirhem och Helén Andréasson.

Sasongen har praglats av gladje, gemenskap och fina prestationer. Vara aktiva har forbattrat sina
personliga rekord, deltagit pa tavlingar (t.ex. Gotalandsmasterkapen Inne & Ute, McDonaldsspelen,
Strandjoggen, Getabocksspelen, Stromstadmilen, Nordens ark trailrun samt representerat
foreningen pa ett foredomligt satt som t.ex. funktionarer och fina lagkamrater ute pa tavling).

Minst lika viktigt ar att de varit grymma kompisar mot varandra — peppat, stéttat och firat varandras
framgangar.

Vi ser fram emot ett nytt ar med fortsatt utveckling, gladje och stark laganda.

Under aret har friidrottsgruppen for barn fodda 2016 trénat pa fredagar kl. 17:30-18:45. Vi valde att
utodka traningstiden med 15 minuter for att kunna arbeta mer kontinuerligt med I6pkoordination,
som nu ar en aterkommande del av varje pass. Till hosten planerar vi att lagga till ett extra
traningspass i veckan. Gruppen utvecklas mycket fint och barnen ar engagerade, positiva och
traningsvilliga. Det ar sarskilt roligt att flera vill ta med kompisar till traningarna, vilket visar pa en fin
gemenskap i gruppen. Under aret har vi ocksa utékat med tre nya tjejer och bestar nu av fyra tjejer
samt 20 pojkar. Ledare fér gruppen ar Linda, Jenny, Saga, Emma, Elvira, Stella och Ellie. Var ambition
ar att alltid vara minst tre ledare per traning, vilket gor att vi kan dela in barnen i 2-3 mindre grupper
for att skapa battre kvalitet, trygghet och utveckling. Flera av barnen har deltagit flitigt i tavlingar
under aret, vilket ar valdigt gladjande. Infér kommande ar hoppas vi kunna inspirera dannu fler att
delta i minst tva tavlingar. Vi ser ocksa garna att nagra foraldrar vill hjalpa till att uppméarksamma och
sprida information om kommande tavlingar for att underlatta planeringen och 6ka deltagandet. Vi
ser fram emot ett nytt ar med fortsatt rorelsegladje, utveckling och gemenskap!

Gruppen 17/18 har under aret bestatt av cirka 25 aktiva. Ledarna ar Therese Drottz, Tommy
Dahlbom, Tobias Johansson och Caroline Kaberg, med stéd av ungdomsledarna Majken Andersson,
Liv Borretzen och Ida Skalegard.

Gruppen har trénat en gang i veckan pa Rimnersvallen samt i gymnastiksal under vinterperioden.
Traningarna har varit allsidiga och lekfulla dar barnen fatt prova pa friidrottens olika grenar samt
lekar, hinderbanor och samarbetsdvningar.

Fokus har varit rorelsegladje, trygghet och att barnen ska lara kdnna sin kropp. Vi har arbetat med
grundlaggande fardigheter som rytm, koordination och kroppsmedvetenhet, viktiga byggstenar for
fortsatt utveckling inom friidrotten.Under aret har gruppen deltagit i tavlingar i ndromradet, bland
annat Lilla McDonaldsspelen. Vid tavlingarna har fokus legat pa gladje, delaktighet och att vaga
prova, utan fokus pa resultat eller medaljer.

Junior- och seniorgruppen har under aret bestatt av cirka tio aktiva med Per Kaberg och Mathias
Lageskog som ledare. Traningarna har bedrivits pa Rimnersvallen och i Rimnershallen med fokus pa
sprint och hopp. Gruppen har tranat regelbundet under aret och verksamheten har praglats av en
positiv traningsmiljé dar rorelsegladje, kontinuitet och gemenskap varit viktiga inslag vid sidan av
den friidrottsliga utvecklingen. Under sdsongen har vissa i gruppen deltagit i tavlingar sasom DM,
JSM i mangkamp samt nagra narliggande tavlingar. Under hosten trdnade gruppen ihop med bl.a.
10/11-gruppen. Ett extra tack skickas ocksa till Jesper som har hjalpt till mycket med uppvarmningar
och instruktioner i gymmet.



| grupp 19 ar det i nuldget 16 aktiva barn och fem foraldraledare. Gruppen som startades upp efter
sommaren 2025 var nagot storre fran borjan men nagra barn har slutat eller tagit en paus fran
friidrotten.

Under aret som gatt har vi fokuserat pa att barnen ska fa prova pa flera olika grenar inom bade
I6pning, hopp och kast. Eftersom barnen ar yngre har det varit mycket fokus pa lek och att forsoka
vacka barnens nyfikenhet kring friidrott. Inomhus har det varit mycket hinderbanor och olika
jagelekar.

| februari 2026 var den forsta tavlingen som barnen bjods in till i form av TFiK inomhus i
Rimnershallen. Det var ett antal som anmalt sig, men p.g.a. sjukdom var det flera som fick tacka nej i
sista minuten och enbart en deltagare var med fran gruppen.

IK Orients veteranverksamhet for aktiva i aldersklasserna 35+ har under 2025 sasom under tidigare
ar bestatt framst av bade individuella och gemensamma traningspass inomhus i Rimnershallen samt
utomhus pa Rimnersvallen och i [6prundorna. De motionsinriktade aktiviteterna sker mestadels
inom saval foreningens lopgrupper i Uddevalla som i den specifika tranings- och
friskvardsverksamheten som under Bertil Ljunggvists ledning bedrivs i Hamburgsund.

| den mer tavlingsinriktade delen av veteranverksamheten ordnades det i féreningens regi under
aret mindre sa kallade resultattavlingar i arenagrenar bade i Rimnershallen och utomhus pa
Rimnersvallens kastplan. Dartill ingick veterangrenar i tavlingsprogrammet i DM for Vastsvenska
Friidrottsforbundet som IK Orient arrangerade pa Rimnersvallen den 7 juni 2025.

Féreningen har dven representerats av deltagare i veterantavlingar pa olika hall inom regionen samt
i nationella och internationella veteranmasterskap.

Apropa framgangsrikt tavlingsdeltagande bland féreningens veteranaktiva bér ndmnas att pa VSM
inomhus i Vasteras och pa VSM utomhus i Hassleholm uppnadde Bim Paulsson, Bertil Ljunggvist och
Sven Alm sammantaget femton medaljplaceringar.

Apropa IK Orients veteranengagemang i dess nuvarande omfattning torde den ses som en tamligen
sjalvgaende del av foreningens verksamhet - baserat pa entusiasm for friskvard och fysisk tréaning
samt pa genuint intresse for friidrotten och dess veterantavlingar.



Verksamhetsinriktning 2026

Jobba aktivt med VP:n, dar de stdrsta fokusomraden ar dessa nedan:

e Utveckla det strategiska foreningsarbetet

e Ekonomi- starka ekonomin och jobba med nya intdaktsmojligheter samt arbeta aktivt
med en kostnadskontroll

e Ledare- ledarrekrytering och ledarutbildning samt utéka med “aktiva” som ledare i
befintliga grupper

e Utbilda féraldrar med grundlaggande kunskap som funktionar

e Starta minst 1 ny grupp under aret

e Utarbeta strukturen for aktiva i elit- och landslagsklass via tavlingsstodet

e Arbeta med strukturen for aktiva 13 ar+ (upcoming) via tavlingsstodet ("Réda traden”)

e Jobba aktivt med I6pning som traningsform till den breda allmanheten, locka fler nya
|6pare till vara I6pgrupper samt starka upp med fler ledare i [6pgruppen

e Utveckla Lilla Bohusspelen och Lilla Uddevallaspelen samt Stadsstafetten och
Knatteracet

e Jobba for externa intaktskallor for féreningen

Styrelsen kommer jobba intensivt med nya intdktsmdjligheter samt 6kad kostnadskontroll och
effektivisering for att halla ekonomin i balans, vi har under 2025 fortsatt satsa extra mycket pa var
basverksamhet, tavlingsanmalningar, mojliggjort resa och logi vid tavlingar, vilket vi vill fortsatta gora
under 2026.

Med en god ekonomi kan vi satsa pa vara duktiga aktiva och utbilda vara fantastiska ledare dnnu
mer.

Vi &r medvetna om att vara stora arrangemang, lokala som nationella, ger oss en inkomst och
genererar en bra ekonomi. Vara tavlingar som arrangeras under aret ar till stor del var motor i
klubben. Av den anledningen &r det ytterst viktigt att alla i klubben staller upp som funktionarer. Det
ar aven viktigt for sammanhallningen och att kdnna att man kan bidra till det stora hela. Allas
insatser ar lika viktiga.

Vi kommer fortsatt att lagga mycket fokus pa verksamheten, den ekonomiska stabiliteten och de
aktiva i klubben under 2026. Vi ar val forberedda och strukturen for att lyckas ar god. Ett stort jobb
ligger pa styrelsen att forvalta resurser och kunskap for fortsatt utveckling.

IK Orients styrelse vill tacka alla medlemmar och personer som stallt upp under 2025 och hoppas pa
ett friidrottsar 2026 med stora framgangar!

Stort Tack!



