Verksamhetsberattelser

Motionssektionen

Spinning fredagar 2024
Ledare: Malin

Fredagspassen trampar pa med stabilt gang som kommer. | varas var det flera av deltagarna
som samtalade och tranade for vatternrundan, en stadig grupp som kors av flera. | ar hade
aven oik de svart/gula fargerna i ett lag till halvvattern dar flera av deltagarna var taggade
for att kora. Efter en lang vinter borjade deltagarna cykla utomhus och spinning inomhus
avslutades. | mars anordnandes vasaloppsspinningen dar deltagarna bidrog med 2700:- till
cancerfonden. Efter sommaren drog spinningen igang igen, ca 10-14 deltagare/pass.

Spinning tisdag
Ledare Abbe

Borjade som ledare i februari varit ungefar i snitt 10 -12 stycken pa passen i under varen.
Hosten startad spinning i slutet pa september varit ett stabilt gdng pa 8-10 stycken.
Hostterminen erbjods dven spinningledarna att ga utbildning via concept. Vid tillfallen da
ledaren var ivdag pa annat klev Frida som ledare for att passen skulle fortga.

Spinning seniorer verksamhetsar 2024

Spinning ar en traningsform som lyfts fram som bra for seniorer. Dels for att fa en bra
kondition genom att trana med lite hégre puls, dels 6ka benstyrkan genom att “trampa” lite
tyngre. Naturligtvis allt efter sin férmaga.

Vi ar en liten trogen skara som spinnar mandagar och torsdagar. Sammanlagt har vi 2024 haft
57 traningstillfallen och i genomsnitt 7 deltagare per pass.

En malsattning for 2024 var att nagra fler “vagar” upptacka det trevliga i att traffas och
"svettas” tillsammans pa nagot av vara spinningpass. Sa har det blivit. Under hosten har fyra
nya deltagare kommit till vilket ar gladjande. Tyvarr —som likt 6vrig motionsverksamhet i
Orserum - lyser den manliga ndrvaron med sin franvaro. Vad kan vi géra at detta?

Kicki, Tommy och Ann-Britt deltog 7 december i en heldagsutbildning pa Concept i Jonkoping
dar vi fick préva pa nya spinningmetoder med Wattmatare och hur vi planerar passen.
Gladjande kunde vi konstatera att vara spinningpass val representerar hur ett spinningpass
ska genomféras och med ratt innehall.

Ann-Britt Fransson, Kicki Hugander och Tommy Karlsson

TRX

Under hosten har vi atergatt till trdning pa mandagskvallar.

Ett starkt gdng som jobbar hart med balans, styrka och smidighet.

TRX starker hela kroppen och det ar ett roligt satt att trana och utmana sig sjalv.
Valkommen att testa!



Cirkeltraning VT och HT 2024
Tid: 18:30-19:45 Onsdagar
Ledare: Sandra Bono och Malin Karlsson

Varterminen kantades av ett harligt giang deltagare som ar lika traningssugna som vi. Vi ar en
stabil grupp omkring 12-20 personer, cirka 50-50 man och kvinnor, vi far daven en del besok
av ungdomar. Harligt energi och alla krigar pa efter basta formaga.

Efter ett lite langre sommaruppehall an vanligt drog hostterminen igang igen vecka 36. Vi
behdvde ladda batterierna ordentligt for att ge gruppen en harlig energi till hdsttermin.
Det blev ett kortare juluppehall denna gang da jul och nyar prickar mitt i prick denna gang.
Nu laddar vi for ny harligt vartermin och ser fram emot att fa traffa nya ansikten.

/Sandra och Malin

Motionsgymnastik
Motionsgympan &r en liten men trogen aktivitet i OIKs regi. Vi har vara pass pa tisdagar
kl.19.00-20.00.

Passen har fokuserat pa rorlighet, styrka, balans och kondition till harlig medryckande musik.
Maijlighet till anpassning av évningar har funnits utifran behov.

Under 2024 har vi 6kat antalet deltagare pa passen. Roligt da vi varit en liten grupp som
tappert kdimpat pa.

Det finns utrymme for fler deltagare sa tveka inte utan kom ner och hang pa.

Med vanlig halsning, Karin Aldensjo

Orserums Idrotts Kul (OIK)
Tid: 17:30-18:30 Mandagar (endast vartermin)
Ledare: Sandra Bono med stod fran foraldrar, numera Simon med ledarteam.

Idrottskul ar for barn i dldrarna 6 ar och uppat. Under varterminen 2024 har vi haft cirka 10-
15 barn som deltagit, aktiviteterna har bade varit roliga och larorika. Varteminens ledare var
Sandra och Karin dar Sandra valde att kliva av uppdraget till hésten sa kunde vi tyvarr inte
starta upp Idrottskul vid hostterminstart. Men pl6tsligt hander det, en man vid namn Simon
hor av sig och vill starta igang, terminstart vecka 45 blev det och vi hann med cirka 5 traffar
innan terminen tog slut. Det blir samma ledarteam till varen med Simon och Karin i spetsen.
Vi har erbjudit barnen mojligheten att testa olika lekar och sporter, som framjar deras
fysiska och sociala utveckling. Nagra av de popularaste lekarna har varit datten, skeppsbrott,
kurragdmma och stafetter. Vi har ocksa spelat fotboll, innebandy. Barnen har fatt utlopp for
sin energi och aktiviteten har anpassats efter barnens férmaga.

Idrottskul ar en plats dar barnen har kunnat ha kul och réra pa sig tillsammans. Vi har sett
manga glada ansikten, hort manga skratt och fatt manga fina minnen.
Vill tacka alla barn, féraldrar, ledare som har gjort detta majligt.



Nu hoppas vi pa ett lika rorelserikt 2025.

/Sandra

Barngympa, rorelse och lek 3-63ar

Pa onsdagar kl. 17.15-18.00 har vi haft barn i aldrarna 3-6 ar pa passen. Barn under 4 ar har
vuxen med sig som dven ar hjalpledare. Vi ar ett glatt gdng pa runt 10-15 barn och vi dansar
som uppvarmning och sedan kor vi olika aktiviteter. | slutet 6var vi dven pa avslappning.
Favoriten for barnen ar hinderbana sa det kor vi flera ganger per termin. Barnen har under
aret utvecklats nagot enormt och de tvekar inte dver balanshinder, hopp fran hégre héjder

eller kullerbyttor. Ledare har varit Jessica och Jenny, samt Algot som hjalpledare.

/ Jessica och Jenny, Ledare

Vintersektionen

Langfardsskridskor 2024

2000-talet fram till 2020 var langfardsskridsko en stor vinteraktivitet i var férening. Sedan
dess har den “tynat bort”. Dels pa grund av daliga vintrar men dven pa grund av att
deltagargruppen har haft en hog medeldlder. | dag ar nyrekryteringen i stort sett obefintlig.
2024 traffades vi nagra stycken och provade is vid fem tillfallen - Sotasasjon, Norra Bunn och
Oren och for forsta gdngen Nyndshamnsviken.

Vi har traffat och knutit kontakt med nagra fler akare i var bygd. Mats-Ake har deltagit med
de “nya” pa en “havsisakning” i Nyndshamn.

Om vi "aker” laggs information ut pa foreningens Facebooksida samt ett SMS skickas till
intresserade deltagare. Noterbart ir att OIK fortfarande &r medlem i Sédra Vitterbygdens
Langfardsskridskoklubb och Skridskonatet.

Tommy Karlsson och Mats-Ake Strandberg

Skidor

Under 2024 har féreningen fortsatt forsoka erbjuda skidspar nar snotacket varit tillrackligt
djupt.

Infor sdsongen har vi investerat i en ny sparkalke. | slutet av januari fick vi antligen mojlighet
att prova den.

Under nagra dagar kunde vi erbjuda skidspar bade pa elljussparet och pa gardet i byn.

Till 2025 har sektionen inforskaffat nytt startbatteri till snoskotern och vi hoppas fortsatt
kunna erbjuda skidspar nar vadret tillater.

Tack till UIf Ericsson for hjalp med sndskoterns underhall.

Cykelsektion




Cykelsdasongen startades upp under vintern med upptakt och planering.

Nytt for i ar var att vi erbjod en egen grupp till halvvattern.

| april manad startade vi upp vara traningar under framst séndagar. Det blev traningar bade
solsken och regn.

Malet med traningarna har hela tiden varit Vatternrundan eller halvvattern.

Halvvattern

Vi var ca 15 st som radade upp oss i startfallan i Motala i Orserum IK:s.

Vi startade med malet att halla ihop hela gruppen och cykla tillsammans. Vadergudarna bjod
pa motvind, medvind och lite regn.

Vi holl ihop gruppen till att bérja med men fick snabbt dela upp oss i tva olika fartgrupper. Vi
stannade till i kontrollerna i Odeshég och i Rék.

Val framme i Motala mottes vi god support fran vara supporters och vi kunde alla se tillbaka
pa 15 utmanande mil.

Till 2025 har vi aterigen valt att kora halvvattern.

Vatternrundan

2024 ars Vatternrunda genomfordes i ett gynnsamt vader med solsken och inte sa mycket
vind.

Vi hade infor loppet delat upp oss i tva grupper. En jattesnabb och en inte lika snabb.

Vi rullade ut ur Motala tillsammans allihopa men delade snabbt upp oss i vara grupper.
Resan runt Vattern rullade pa bra med gott samarbete. Den mindre snabba gruppen kunde
rulla in i Motala efter en 133aang dag gemensamt.

Trotta men néjda.

Var snabba grupp blev uppdelad mot slutet men det var idel ndjda cyklister som gick mal.
Till 2025 har vi aterigen en stark trupp som kommer till start.

Fotbollssektionen

Halloj OlK:are
Fotbollssdsongen 2024 &r slut sen ett par manader tillbaka.

Vi kan se tillbaka pa ett riktigt bra fotbollsar med stolthet.
Vi fortsatte dven denna sasong med Emil Daag som huvudansvarig och samma stab som
hjalpte honom.

Vi borjade inomhus i Ribbahallen under forra vintern for att sedan komma ut efter nyar pa
konstgrdset pa Vapenvallen i Huskvarna.

| mitten av mars spelades Toyota cup matcherna som blev vara forsta matcher for sasongen,
dar gar vi vidare med minsta méjliga marginal och far sedan mojlighet att sla ut bade Raslatt
och Assyriska for att till sist aka ur efter en hemmamatch mot Husqvarna FF till sésongens
storsta publiksiffra. Fantastiskt roligt att ar efter ar ga sa Iangt i cupen och fa mote lite storre
lag!

Vi aker ner till Falkenberg i borjan av april for traningslager.



Ett lyckat lager med tre traningar pa tva dagar dar vi jobbar pa bade fotbollskunskap och
gemenskap.

Seriespelet rullar igang i slutet pa april med lite blandade resultat for A-laget. Sammantaget
gor vi dock en mycket bra sdsong och slutar 2:a i serien och far kvala for att aterigen ta oss
upp i div 4. Dock var nog krafterna slut efter den intensiva sdsongen sa i kvalet orkade vi inte
med att na upp till samma standard som i serien. Darmed ar vi kvar i div 5 dven néasta ar.

U laget gjorde en mycket stark sdsong och vann sin serie vilket visar pa att laget har en
fantastisk bredd. Valdigt manga spelare kan kliva in i A-laget utan att det marks ndgon storre
skillnad. Stort grattis till detta U-lag!

Vi vill rikta ett stort tack till Emil, Filip, David och er 6vriga som jobbat hart med traningar,
matcher och mycket dartill under aret.

Tack sa hemskt mycket till alla er som stotta oss pa plats pa matcherna och i appen och till
alla som hjalpt med planen, kiosken och allt runt om, ni ar guld varda!

Hoppas vi ses framat varen igen nar graset vaxer och laget aterigen springer ut pa ett soligt
Orensvallen.

Till ndsta sdsong har Emil valt att ga vidare i sin tranarsatsning och han ska nu leda ett
ungdomslag i J-sodras akademi.

2025 kommer OIK i stéllet att ledas av Jim Blomqvist fran Granna. Jag har i flera &r haft
kontakt med Jim om detta och nu passade det bra for bada parterna.

Varmt Valkommen Jim.

Oik Fotboll , Jérgen Aldensjo



