Verksamhetsberattelser motionssektionen Orserums IK 2025

Idrottskul

Dag: mandagar
Tid: kl. 17.30-18.30

Idrottskul leddes under varterminen av Simon Varley och under hdstterminen tog Angelica
Hopf och Amanda Ottosson 6ver ledarskapet for gruppen.

Under arets gang har det kommit mellan 8-13 st idrottssugna barn i aldrarna 6-9 ar pa vara
tillfallen. Malet har varit att barnen ska fa prova pa olika idrotter, fa réra pa sig och ha kul
utan nagra krav. Barnen har fatt prova pa bland annat fotboll och innebandy, de har
introducerats till volleyboll med ballonger, brannboll spelades medan vadret tillat det nar
hostterminen startade och gymnastikévningar har testats pa. Mellan de olika idrotterna har
det varvats med hinderbanor i olika slags former och vi fick ocksa gastbesok av bade Linda
Kinhult som Iat barnen fa prova pa step-up och Sandra Bono hdll i ett cirkelfys-pass. Barnen
fick pa slutet vara med och dnska aktivitet pa de sista tillfallena och hinderbana samt
gymnastikévningar hamnade pa topplistan!

Till varterminen fortsatter Angelica Hopf att héalla i passet men tillsammans med Sandra
Bono. Det blir ny dag och ny tid.

TRX

TRX- Total Body Resistance Exercise har vi tranat mandagar kl.19.

Intresset for coretraning dar vi kor styrka, flexibilitet och balans har 6kat och vi fick tre nya
krokar uppsatta av var vaktmastare Lasse. Innebar att vi kunde erbjuda totalt 9 platser.
Arets sista TRX kérde vi 22 december och efter passet njét vi Gofikal

Halsningar Karin

Spinning seniorer

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

Vi ar en trogen skara som under varen spinnat mandagar och torsdagar. Hosten enbart
mandagar.

Sammanlagt har vi 2025 haft 53 traningstillfallen och i genomsnitt 9 deltagare per pass. Vi
har deltagit med tva cyklar vid Vasaloppsspinningen.

Kicki Hugander och Tommy Karlsson



Spinning tisdagar

Dag: tisdagar
Tid: kl. 17.45-18-45

Ledare Ann-Britt Fransson

Tisdags passen har trampat pa med ett gott gang under var- och hostterminen.
Ett stabilt gang som kommer ca 8-10 deltagare per/pass.

Ser fram emot att fler vill prova pa spinning under 2026.

Under var och héstterminen har Frida stallt som ledare for mig, tacksam for
detta vid forhinder.

/ Ann-Brritt

Motionsgymnastiken

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

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

Under 2025 har vi 6kat antalet deltagare pa passen fran 4 till 9 trogna
deltagare. Ibland har vi varit annu fler. Det ar roligt att se att vi utdkat vart
upptagningsomrade och breddat vara medlemmar utanfor Orserum.

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

Med vanlig halsning
Karin Aldensj6



Qigong

Efter Qigong dvningarna sker en ledd progressiv avspanning med pafdljande visualisering.
Forsta passet pa varen var 2025-01-08 och vi hade sista passet 2025-04-16. Antalet
traningstillfallen var 14. Antalet deltagare har varierat fran 9 till 3 inklusive ledare. Totalt
antal deltagare for perioden: 80 och i genomsnitt 5,7 per gang.

Forsta var passet pa hosten var 2025-09-03 och vi hade sista passet 2025-12-12. Antalet
traningstillfallen var 12. Antalet deltagare har varierat fran 8 till 5 inklusive ledare. Totalt for
perioden: 79 och i genomsnitt 6,5 per gang.

Totalt for hela aret: Traningstillfallen 26 och antal deltagare 159 och i genomsnitt 6,1per
gang.

Vi tranar 1 gang i veckan. Nagra deltagare har kommit da och da medan andra kommit i
stort sett varje gang.

2026-01-31
Annika Lagerstrand Day
Ledare fér Qigong

Yoga dagtid

Den har formen av Yoga har farre positioner an dar man snabbt vaxlar mellan staende,
sittande och liggande. Den har ocksa farre styrkemoment an Ashtanga Yoga som vi tranar
pa kvallstid och &r mest inriktad pa smidighet.

Nya deltagare informeras om vad Yoga ar och vilken installning som ar bra att ha till
dvningarna for att f& ut det basta av traningen men ocksa for att undvika skador.

Forsta traningstillfallet pa varen var 2025-01-18 och vi hade sista passet 2025-04-16. Antalet
traningstillfallen var 14. Antal deltagare inklusive ledare var 67 och i genomsnitt 4,7 per

gang.

Forsta traningstillfallet pa hosten var 2025-09-03 och vi hade sista passet 2025-12-10.
Antalet traningstillfallen var 12. Antal deltagare inklusive ledare var 80 och i genomsnitt 6,6

per gang.

Vi tranar 1 gang i veckan 11.00 — 12.00. Totalt antal traningstillfallen for aret var 26 och antal
deltagare 140 och i genomsnitt 5,3 Antalet deltagare har varierat fran 5 till 2 inklusive
ledare. Det ar alltsa en 6kning av deltagare jamfort med tidigare ar.

2026-01-31
Annika Lagerstrand
Ledare for yoga



Barngympa, rorelse och lek 3-6 ar

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 aven ar hjalpledare. Vi ar ett glatt gang pa runt 15-23 barn och vi dansar
som uppvarmning och sedan kor vi olika aktiviteter. | slutet dvar vi &ven 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 éver balanshinder, hopp fran hégre hojder
eller kullerbyttor. Ledare har varit Jessica och Jenny, samt Algot som hjalpledare.

/ Jessica och Jenny, Ledare

Step Up samt Rorlighet, styrka och stretch

Under hosten startades stepverksamheten upp igen inom féreningen med Linda Kinhult som
ny ledare. Det var Lindas forsta termin som ledare med bakgrund som aktiv passdeltagare
inom flera traningsformer som dans yoga, step, bodypump, styrketraning och bodystep.

Linda har aven genomfort flera omfattande rehabilitering efter en skada vilket har gett 6kad
kunskap kring rorlighet styrka och stretch. Med denna bakgrund startades aven pass i dec
med fokus pa rorlighet styrka och stretch parallellt med barngympan pa onsdagar. Syftet var
att skapa mojlighet for fler foraldrar att delta i traning samtidigt som barnen ar aktiva. Detta
pass fortsatter 2026 samtidigt som barngympa pa mandagar 17:15-ca 17:55 till mitten pa
maj.

Deltagarantalet pa steppassen varierade mellan 1 och 8 personer per tillfalle. Tidsmassigt
fanns utmaningar da@ manga 6nskade senare tider pa sbndagar medan passen behdvde
ligga kl 16 vilket paverkade narvaron. Under hdsten stalldes dven nagra pass in pa grund av
skada. | december flyttades passen till I6rdagar da sdndagar krockade med andra aktiviteter.

Infér 2026 planeras en vidareutveckling av verksamheten. Steppassen kommer att varieras
med mer basic pass for att bredda malgruppen. Det finns aven majlighet att vid behov fa
avlastning genom att annan ledare haller pass cirka en gang per manad vilket skapar battre
hallbarhet dver tid.

Step Up fortsatter med fasta pass pa lérdagar kl 10.00 under varterminen.

Med vanlig halsning, Linda



Cirkeltraning

Dag: onsdagar
Tid: kl. 18:30-19:45
Ledare: Sandra Bono, Malin Karlsson och Frida Andersson

Varterminen kantades av ett harligt gang deltagare som ar lika traningssugna som vi. Vi ar
en stabil grupp omkring 12-20 personer, cirka 50-50 man och kvinnor, i aldrarna fran 9 till 65
ar.

Efter ett sommaruppehall an vanligt drog héstterminen igang igen vecka 36. Vi behdvde
ladda batterierna ordentligt for att ge gruppen en harlig energi till hdsttermin.

| &r har aven Frida Andersson varit med och stéttat oss som ledare. Roligt med ny energi
och mer variation till gruppen. Frida kommer dven vara med och stdtta oss under 2026 vilket
vi ar fantastiskt glada over.

| &r blev det 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 alla glada och
traningssugna.

/Sandra, Malin och Frida

Core

Coreverksamheten var under varen forlagd till fredagar kl. 10.00-11.00
med 19 traningstillfallen. Antalet deltagare inklusive ledare 6-13.

Under hosten tranade vi torsdagar kl. 10.40-11.40 vid 13 tillfallen.

Antalet deltagare inklusive ledare 6-12.

Vi tranar bal, styrka, balans och rérlighet med bl.a. pinnar, gummiband och
hantlar. Passen avslutas med lite stretching.’

Karin Herland, ledare

Loppass; intervaller och styrka

Dag: torsdagar
Tid: kl. 18.30-19.30
Ledare: Angelica Hopf

Under varen gjordes ett forsok i att starta upp en 16pgrupp som tillsammans skulle ta sig
igenom intervaller och styrka. Det var 1-2 st tappra deltagare som deltog regelbundet mellan

mars och juni sedan tog passet ett sommaruppehall som férlangdes till en paus.

Forhoppningen ar att kunna starta upp ett liknande pass igen framdver om intresset finns.



Yoga

Yogan ar av typen Ashtanga Yoga vilket ar en fysiskt aktiv yoga. Efter det fysiska passet
foljde 5 -10 minuters vila efter nagra ledda stretching dvningar.

Nya deltagare informeras om vad Yoga ar och vilken instéllning som ar bra att ha till
dvningarna for att fa ut det basta av traningen men ocksa for att undvika skador.

Forsta traningstillfallet pa varen var 2025-01-09 och vi hade sista passet 2025-04-17. Antalet
traningstillfallen var 13. Antal deltagare inklusive ledare var 53och i genomsnitt 4,1 per gang.
Forsta traningstillfallet pa hosten var 2025-09-04 och vi hade sista passet 2025-12-18.
Antalet traningstillfallen var 15. Antal deltagare inklusive ledare var 56 och i genomsnitt 3,7

per gang.

Vi tranar 1 gang i veckan 18.30— 19.30. Totalt antal traningstillfallen for aret var 28 och antal
deltagare 109 och i genomsnitt 3,8. Antalet deltagare har varierat fran 6 till 2 inklusive
ledare.

Alltsa har det varit en viss 6kning av deltagare.
Nagra deltagare har kommit da och da medan andra kommit i stort sett varje gang.
2 av tillfallena pa hosten leddes av deltagarna sjalva da undertecknad var bortrest.

2026-01-31
Annika Lagerstrand Day
Ledare fér Yoga

Spinning fredag

Ledare: Malin Karlsson
Tid: Fredag 17.30-18.30

Under aret har spinningpassen pa fredagar varit en uppskattad och
aterkommande aktivitet. Passen har lockat taggade deltagare som med
hog energi och motivation svettats sig in i helgen genom intensiv
trampning. Svetten har sprutat, pulsen har varit hoég och stamningen pa

topp.

Antalet deltagare har varierat mellan cirka 10-15 personer per tillfalle,
vilket har skapat en engagerande och sammansvetsad traningsmiljo. Den
gemensamma traningsgladjen har varit tydlig, med stark gemenskap och
ett tydligt fokus pa bade prestation och valmaende.

Under 2025 genomfordes aven den arliga Vasaloppsspinningen, ett
sarskilt arrangemang som kombinerar traning med valgorenhet.

Evenemanget blev mycket lyckat och resulterade i en insamling pa totalt
5 350 kronor till Cancerfonden. Engagemanget fran deltagarna var stort,



och det har redan beslutats att Vasaloppsspinningen dven kommer att
genomféras 2026.

Utdver ordinarie pass har det under aret aven arrangerats afterspinning,
dar deltagarna haft méjlighet att umgas efter traningen. Dessa tillfallen
har varit mycket uppskattade och har ytterligare starkt gemenskapen inom

gruppen.

Sammanfattningsvis har spinning pa fredagar varit en valbesokt,
energifylld och social aktivitet som bidragit positivt till bade
traningsgladje och sammanhalining.

Tack till Frida som har stallt upp nar det behdvs !

Pop up aktiviteter

Pop up aktiviteter har under perioden juni 2025 till december 2025 haft mellan 4 och 10
deltagare per tillfalle.

Verksamheten har framst riktat sig till barn i aldern 3 till 10 &r med majlighet for féraldrar att
delta tilsammans med sina barn. Aktiviteterna har varierat mellan skogspass, bollkul samt

hinderhopp. Stérst deltagande sags vid aktiviteten bollkul, vilket visar pa ett tydligt intresse

for bollsport och goda méjligheter till vidare utveckling.

Vid tva tillfallen uteblev deltagare helt vilket bedéms bero pa sen information i kombination
med tider som avvek fran ordinarie verksamhet. De tider som fungerat bast har varit
eftermiddag efter arbetstid samt helger.

Tanken ar att fortsatta utveckla Pop up for foreningens medlemmar nar tillfalle ges.
Malsattning ar att engagera fler féraldrar och skapa fler spontana rorelsetillfallen som
kompletterar den ordinarie verksamheten.

Med vanlig halsning
Linda



Pop-up Spinning (Hosten 2025)

Under hdstterminen 2025 har vi genomfort fyra pop-up spinningpass. Passen har varit pa
s6ndagar mellan kl. 18.00 och 19.00. I snitt har 4 personer deltagit per tillfalle.

Trots ett begransat antal tillfallen har passen varit mycket uppskattade. Den positiva
responsen fran deltagarna visar pa ett fortsatt intresse for traningstider under séndagskvallar
och fler séndags spinningpass finns tillgangliga kommande termin.

Vinteraktivitet langfardsskridskor

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 aven pa grund av att
deltagargruppen har haft en hdg medelalder. | dag ar nyrekryteringen i stort sett obefintlig.
2025 traffades vi vid ett tillfalle pa Bunn och rakade ut for varsta snéovadret.

OIK fortfarande ar medlem i Sodra Vatterbygdens Langfardsskridskoklubb och
Skridskonatet.

Tommy Karlsson och Mats-Ake Strandberg

Verksamhetsberattelse Gronytegruppen

Fdljande "statistik” har vi for 2025:

- Vid 28 tillfallen har vi varit fem eller fler
- Vid 17 tillfallen tre eller fyra

- Vid 41 tillfallen en eller tva

Vi har haft hjalp av S6ren nar vi sandade plan och Martin Andersson med service av
akgrasklipparen. Fran Jonkdpings kommun ar det Christer Thor som hjalper oss. Ett tack till

Marcus Larsson som bjod oss pa Smalandsgardens julbord.

Claes, Hasse H, KG, Lasse, Olle, Roger, Rolf och Tommy

Verksamhetsberattelse skidsektionen

Skidsektionen arbetar med att erbjuda medlemmar skidspar nar vader tillater. Under 2025
gjorde vi skidspar pa fotbollsplanen. Ett lyckat koncept som uppskattades av vara skidakare.
Vintern bjod annars pa daligt underlag vilket gjorde att vi hade svart att erbjuda skidspar.



Verksamhetsberattelse cykelsektionen

Orserums IK har under 2025 fortsatt erbjuda cyklister deltagande pa Vatternrundan i
gemensam grupp. Under varen har vi erbjudit gemensamma cyklingar 2 ganger i veckan.
Fokus har varit tréning infér Vatternrundan eller halvvattern.

Infor cykelsasongen bestélldes nya cykelklader som med stdd av sponsorer kunde
rabatteras till vara deltagare.

Halvvattern och tjejvattern

Vi kom till start pa bade halvvattern och tjejvattern med deltagare. Strdlande sol men med en
besvarlig vind.

Rapport fran Erik Fransson:

Halvvéttern, ja hur ska jag summera den. Kom inte till start sjélv, men ett starkt géng
stog pa i starten. Tjejvétten var det tva som kom till start. Bérjade med en rejél motvind
fér dom, vél vid boet vénde det och dom fick den motvinden i ryggen istéllet. Nu laddar vi

fér nésta helg ser ut och blir toppen véder-- sé& se till att ladda upp ordentligt i veckan,

4

Pa Vatternrundan var vi 30 st deltagare. Som startade i tva olika grupper med olika
malsattningar. Dagen bjod pa stralande sol, lite vind och en behaglig temperatur.

Grupp 1 under ledning av Erik Fransson, hade som malsattning att kéra under 10 timmar
vilket gruppen klarade av.

Rapport fran Erik Fransson:

Vilken dag vi har hade pa cykeln. 13st startade 05.06 med maltid 9.45. Bérjade med léatt
motvind ner till J6nképing och paus efter 57km. Med 4 min efter till J6nképing och ett
fantastiskt depastopp i Bankeryd, bérjade vi fa upp farten och plockade minut fér minut.
Ett kort stopp i Boviken sé var det bara att gasa in i mal. Alla gick i mal péa sluttiden 9.33,

grymt jobbat av alla U Heja ikl

Grupp 2 under ledning av Magnus Fallmar kampade aven pa fint. Med gott samarbete
klarade alla av att ta sig i mal.

Till sasong 2026 har vi aterigen en egen grupp pa Vatternrundan och halvvattern.
Intresset for Vatternrundan har varit stort och vi siktar pa att ha 35 cyklister redo pa
startlinjen. Aven till halvvattern har vi en liten grupp pa 8 cyklister.

Vi kommer att fortsatta erbjuda traningar under varen och sommaren. Varmt valkomna.

Stort tack till vara sponsorer, styrelsen och till Erik Fransson samt Magnus Fallmar for att
att lotsade vara deltagare runt Vattern.

Martin Karlsson






