1

VERKSAMHETSBERATTELSE 2022 RANAS 4H

Ranas 4H ar en anrik friidrottsklubb i Norrtalje kommun med ett stort fokus pa barn- och
ungdomsverksamhet. Klubben har inriktning mot ett brett motions- och friidrottsutévande. Vi foljer
4H-rorelsens ideologi som bygger pa Huvud - kunskap, Hand - fardighet, Hjarta - respekt, empati,
medké&nsla och Halsa - sunt levnadssétt. Verksamheten ar koncentrerad till Mathildahallen pa
Campus Roslagen i Norrtélje, som ocksa ar féreningens séte.

Styrelsen for Ranas 4H far harmed avge foljande verksamhetsberattelse for verksamhetsaret
2021.

Styrelsen har under aret haft féljande sammansattning:

Ordforande: Anna Blomsten

Sekreterare Anna Karlsson

Kassor Extern tjanst hos Lind
Ekonomi

Ovriga ledamoéter
Jonas Sjoblom
Anders Erlandsson
Helen Kallberg
Matthew Brown suppleant

Styrelsen har under 2022 haft 9 protokollforda styrelsemoten varav 8 utav dem efter arsmotet som
holls 16 februari 2022. Styrelsen har dven haft en verksamhetsdag i december.

Aret i korthet

Tillstrdmningen av barn och ungdomar som vill tréna friidrott ar fortsatt mycket starkt. Under
sommaren genomfordes det tva aktiviteter tillsammans med Mitt Lov dar barn fick prova pa friidrott
tillsammans med vara ungdomsledare.

Vid utgangen av 2022 hade foreningen atta friidrottsgrupper med runt 160 barn och ungdomar fodda
mellan 2001 och 2016. Féreningen har dessutom under aret drivit tre traningsgrupper for att bredda
verksamheten — tva grupper for Race Running och en grupp for MF (multifunktionell traning). Utover
de fasta grupperna skoter seniorer och veteraner egen tréning i Mathildahallen. Antalet medlemmar
summeras vid arets slut till 400.

Traning och utbildning
For traningen ansvarade under aret 31 ideellt verksamma trénare, varav 8 ungdomar. Ranas 4H har
under aret genomfort en 2-dagars lang utbildning for barn i aldern 7-10 ar.



Mathildahallen

Ranas 4H fyller nu Mathildahallen med egen traning alla vardagskvallar samt i stort sett bada
helgdagarna. Ranas 4H och Estuna IF:s ungdomar fodda 2009-2010 har ett samarbete och tranar
teknik ihop en dag i veckan.

Under aret har dven andra hyrt in sig i hallen: Estuna IF ett antal fredagar, ca 10 tillfallen.

Pa vardagar dagtid har under hela aret (med avbrott for sommarmanaderna) uthyrning till externa
hyresgéaster skett. Foljande hyresgaster har nyttjat hallen pa regelbunden basis:
- Tio100: torsdagar 1 timme for unga med funktionsvariation. Fran hosten hyr de dven hallen
en timme pa fredagar.
- Montessoriskolans idrottsundervisning onsdagar.
- Traningslust i Roslagen — grupptraning for alla, mandag, tisdag, onsdag och torsdag
- Ett 40-tal personer boende pa Campus-omradet har nyttjat gymmet.

For att verksamheten i hallen ska fungera har Ranas 4H en vaktmastare anstalld pa halvtid. Den
gemensamma staddagen i september hade en stor uppslupning fran alla grupper som hjélpte till att
stada. Vi avslutade sedan med en gemensam lunch av hamburgare och kaffe och kaka. Var sponsor
Rutstad var under december manad i hallen och tvéttade alla golv.

Investeringar i hallen
Under aret har féreningen tack vare ett stort bidrag fran Campus investerat i 3 nya maskiner till
gymet.

Lilla OS i Jarvso

Ett riktigt supersilver pa Lilla OS! ¥

Heja alla rodkladda hjaltar som hoppade, sprang och kastade fram Ranas 4H till en andraplats i
helgens tavling i Jarvso!

Den rekordstora delegationen bjod Bromma pa hardare motstand an nagonsin. Det var en harlig syn
att se alla i klubben, fran sju till 6ver sjutton ar, plocka fram sitt basta och heja pa varandra sa det
hoérdes vida omkring!

Brommas coach hdlsade grattis till vinsten - for bésta hejarklack

Veckans grenar och resultatkamper

Under aret genomfordes ett flertal resultattavlingar pa IP och i Mathildahallen. Lyckat uppléagg att
genomfora enklare tavlingar pa hemmaplan vilket gor att fler bade vagar och kan vara med. Samt en
bra chans for funktionérer att 6va infor de stérre tavlingarna.

Frame running

Frame Running &r sedan 2017 en integrerad traningsverksamhet inom Ranas 4H for barn, unga och
vuxna med funktionsvariation. Huvudtrénare for grupperna ar Kari Hauta som sjalv ar rullstolsburen.
Kari erhdll ett av Roslagens Sparbanks stipendier for 2019 som en av Roslagsidrottens engagerade
eldsjélar.



Multifunktionell traning

Foreningen har sedan varen 2017 &ven en traningsgrupp for multifunktionell traning for barn,
ungdomar och vuxna. Gruppen permanentades infér 2018 som en integrerad del i féreningens
verksamhet.

Foreningens arrangemang under 2022

20/3 Mathildaspelen (mangkamp for de yngre och resultattavling fran 12ar och uppat)
Ya Slottsmilen - INSTALLT
29/5 Roslagens Sparbanksspelen

Svealandsmasterskapen

Uppland pa silverplats i sista Svealandsmésterskapet!

I helgen avgjordes det sista Svealandsmasterskapet i Eskilstuna.

Nu blir det ledsamt nog inga fler sina masterskap, da de gamla distrikten gjorts om till stordistrikt. Vi
far se vad som kommer i dess stélle.

Vara deltagare Filip Olsson, Herman Lenander, Lukas Lifvergren, Albin Lifvergren, Elsa Eriksson,
Maya Purmonen, Johanna Sundstrom, Ester Bridell och Wira Eriksson gjorde Ranas 4H den stora
hedern genom dra in manga poang till Upplandslaget. Till sist blev lagets placering tvaa.

Alla ledare och foréldrar pa plats fick pa slutet bevittna ett spontant arevarv, dar hela Upplandslaget
sprang samlat och skanderade "Uppland!" i takt. Vilken sammanhallning!

Vi ledare, foraldrar och publik &r oerhort stolta 6ver sattet ni ungdomar genomférde helgen pa.

USM 15-17 ar

Massor med Grattis till varan Bo Rydstrand en 2:a plats i diskus pa USM med nya fina perset 42.31m.
Tavlingarna genomfordes i Sollentuna for 17ar och i Uppsala for 15-16aringarna. Tillsammans
hejade vi fram fina resultat av inte bara Bo Rydstrand utan &ven Emma Sjéblom, William Lindgren,
Lucas Vesterlund, Gabriel Mattsson, Lovisa Blomsten och Juni Bengtsson.

iUSM 15-17ar

Wow finns inga ord som beskriver Bo Rydstrand insats idag, mer an att du ar grym helt enkelt. Sa
mycket endorfiner, vilja, kdimpa glod och javla anamma. Som du va vard silvret i P16 vikt.

USM sist ut var Juni Bengtsson i tresteget, det slutade med en fin 10:e plats i F16 med 10.38m nytt
inomhus pers.

Lucas Vesterlund sprang fint pa 60m, inget pers idag med att springa brevid Filip Olsson Sverige ettan
ar inte helt fel det heller.

Lovisa Blomsten slutade pa 15 plats i héjden med 1.48, efter manader av lasning sa vagade hon hoppa
igen aven ett hopp pa 1.54 men tyvarr rivning. Grattis Gabriel Mattsson till nya perset 1.74m i
hojdhopp och en fin 7:e plats pa USM.

Vi hade flera Ranasare som var igang: Juni Bengtsson hoppade langd, Iris Bridell langd och tresteg
och Lucas Vesterlund tog sig an langden. Inga pers blev det idag for trion, men en ni &r alla en
upplevelse rikare forsta dagen pa inomhus USM.

| iUSM i Skellefted tavlade Emma Sjéblom och William Lindgren.

Roslagen Sparbanksspelen
Under maj manad holls den traditionella tavlingen 4H-spelen nu under det nya namnet Roslagens
Sparbanksspelen. Roslagens Sparbank &r en av vara storsta sponsorer och bidrar nu dessutom med
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pengar for att kunna genomfoéra denna friidrottstavling. Vi kan for det extra bidraget képa in bade
nummerlappar och medaljer till tdvlingen.

Otroligt lyckad friidrottstavling det blev pa IP under sondagen da Roslagens Sparbanksspelen gick av
stapeln.

Friidrottare fran Roslagen var malbilden, men det blev s mycket storre an sa. Hela 231 deltagare
gjorde tillsammans 534 starter.

Forst ut var ett 60 tal barn i aldern 6-9 ar, de fick testa en mangkamp med grenarna langd,
bollkastning och 60m. Nar mangkampen var 6ver sa fick alla fina Sparbanksspelsmedaljer. Manga
Ranasare var med bade fran 2014-2015 och 2013 grupperna.

Pa eftermiddagen sa var det dags for de som ar 10 ar och aldre att tavla, da i form av en grentavling.
Dér friidrottare anmaler sig i de grenar som passar bast, vissa gillar ju att springa kort, lang, hoppa
hogt eller langt, eller varfor inte stota kula eller kasta diskus.

Manga nya rekord och fina resultat fick vi se under tavlingen. Hur later inte 138 PB (personliga
rekord) och 126 SB (Sasongsrekord) som sattes i klasserna M/K, F/P19-F/P13. De yngre klasserna
P/F11-7ar har resultatkort sd dar ser de sina egna personliga rekord och resultat. Men har kan jag lova
att det slog manga rekord. Manga Réanéasare var med har med, toppen kul att se sd manga.

Vi testade diskus pa tavlingen for fésta gangen, hoppas det kan genomfor aven nasta gang da med en
kastbur som skydd.

22 olika kubbar stallde upp i tavlingen. Vi hade dven nationalt tdvlande fran Aland. Hur later inte den
hér lang listan av klubbar Bromma IF, Estuna IF, Hagunda IF, Hammarby IF, Huddinge AlS,
Hasselby SK, IF Linnéa, IF Aland, IFK Lidingd, LK Roslagen, Roslagsbro IF, Ranas 4H, Spérvagens
FK, Turebergs FK, Taby IS, Umed TFC, Upsala IF, Vasby IK, Vasteras FK, Akersberga SK,
Osterhaninge IF och Osthammar Fl.

Tack alla som stéllde upp for att tdvlingen skulle kunna bli av, utan funktionérer blir ett ingen tavling.
Tillsammans fick vi tavlingen att flyta pd bra, manga positiva kommentarer fick vi fran klubbarna som
var med.

Bilder kommer laggas upp i bildbanken under Sparbanksspelen 2022, fler bilder fylls pa under
veckan. Tack till vara fotografer Claes Blomsten och Marcus Lundstedt. Harliga bilder som visar
gladjen i att friidrotta tillsammans.

Mathildaspelen

Vilken friidrottsdag den blev igar fran morgon till kvall.

104 barn och ungdomar som kom till start utav 110 anméalda. Helt otroligt vilken uppslutning och
nérvaro. Men inte nog med att vi hade en massa barn och ungdomar som gjorde kanske sin forsta
friidrottstavling, sa hade vi massor med nya funktionarer som fick lara sig hur en tavling gar till. Vad
som behovs for att det ska fungera och hur vi alla kan hjélpa till for att vi tillsammans ska kunna
anordna en tavling.

Mangkamparna vara minstingar startade dagen med att kanske satt pa sig en nummerlapp for forsta
gangen. Hela 39 barn mellan 7-9 ar fran Ranéas 4h, Estuna IF och Roslagbro IF delade upp i tre
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grupper utifran alder. Friidrottsforbundet upplagg ar enkelt, barnen ska fa leka friidrott, men sa klart
far det forekomma resultat men vi presenterar inte resultatet utifran hur snabbt man sprungit, hur langt
de hoppat eller hur langt de stott. Utan listorna ar sorterade pa startordning, alla far en chans att se sitt
namn pa listan och sina resultat (galler upp till och med 11 ar).

De éldsta barnen pa morgonen 9 aringarna hade lite mer koll pa laget nagra kanske hade séakert tavlat
en kanske till och med flera ganger innan. Medan de yngre barnen behdvde bade mer hjélp och
stottning kring bade att vaga sta dar vid starten nar alla tittar, samtidigt som det beh6vs hejar rop nar
det gar bra behovs det stttning nar det gar mindre bra.

Till sin hjalp hade barnen sina foraldrar som bade kunde stotta vid gruppen och lara sig hur det ar att
vara funktionarer. Mycket tack vara denna stéttning fick vi se massor med fina resultat i bade 40m,
langd och kula. Harlig gemenskap, applader och hejarrop.

Formiddagen avslutade med prisutdelning med mangkampsmedaljer till alla som varit med. Helt klart
ar framtiden for friidrott i Roslagen sakrad nar vi har tre friidrottsklubbar som har sa manga barn.
Efter lite valbehdvd vila fér organisationen, grenledare och ungdomsledare som sjélva behévde stalla
om for att tavla pa eftermiddagen sa var vi redo for ytterligare en tavling. For pa eftermiddagen var
det dags for de dldre barnen och ungdomarna att ta sig an Mathildaspelen nu som grentévlingen. Gren
utbudet var den samma som pa férmiddagen, med ett extra tillagga att du kom &ven héjd med pa
schemat.

Haftigt att vi kunde fa ihop en sa pass stor tavling med valdigt kort framforhallning, ge vara barn och
ungdomar chansen att tavla i friidrott och lara sig att det inte ar sa farligt. Jag &r helt saker pa att det
slog en massa personliga rekord under dagen. Grattis till er alla.

Nu stéller vi snart om infér utomhussasongen och férhoppningsvis en 4H-Spelen pa IP den 29 maj. Da
kommer det ju ges chans att tavla i flera grenar och vi har chans att bjuda in flera féreningar till att
komma och tavla med oss.

Tack alla som hjalpt till for att gora tavlingen sa lyckad allt ifran kiosken, grenarledare,
ungdomsledare och en massa harliga fotografier tack Marcus Lundstedt. Vi lovar fylla Mathildahallen
med bilder sa barnen har chans att fa se sig sjalv pa bild.

DM for Uppland utomhus och Inomhus

Vid utomhusmasterskapen var klubben flitiga besokare pa prispallen. Aven under dessa masterskap
slogs det manga personlig rekord och nagra klubbrekord. Utomhus tavlingen genomfordes som en
oppen tavling sd medaljerna i DM var darav svara att folja.

Klubbrekord
Under aret har det slagits tre nya klubbrekord

Inomhus

P16 Vikt 11.34kg 15.36 Bo Rydstrand-06 1USM Géteborg
P12 600m 1.52,78 Ivar Lundstedt-10 Uppsala
Utomhus

P12 600m 1.47,14 Ivar Lundstedt-10 Danderyd



Utmarkelser 2022

Under 2022 instiftades ett nytt pris ~Arets prestationer”. Klubbens medlemmar har fatt lamna in
forslag och nu ar uttaget klart. Priset delas ut pa arsmotet i mars 2023.

Avrets idrottsprestation — Bo Rydstrand

Avrets funktionarsinsats - Freddie Larsson

Arets ekonomiska resultat

Foreningens hyra och energikostnader for Mathildahallen kostade ca 490 000 kronor fér 2022.
Tillsammans med vaktmasterikostnader pressar hallkostnaderna féreningen hart samtidigt som hallens
existens ar nodvandig for att driva och utveckla nuvarande verksamhet. Féreningen sokte och
beviljades anlaggningsbidrag for 2022 om 250 000 kronor fran Norrtalje kommun. Resterande
kostnader tacks via foreningsbidrag och sponsring. Under 2022 héjdes klubbens medlems- och
aktivitetsavgifter vilket har 6kat medlemsintéakterna med 40% Styrelsen behover éven fortsatta att
behalla och hitta nya sponsorer samt vara aktiva och soka bidrag.

Utmaningar for 2023

De hoga elpriserna ar den stdrsta utmaningen. Den besparing vi tidigare gjorde i och med byte till
ledlysror i hallen &ts nu upp av hojda elpriser. Vi ar ocksa fler som nyttjar lokaler, gym och
omkladningsrum vilket medfor ett storre slitage pa lokalerna och 6kade utgifter for renovering och
underhall.

Norrtalje 2023-03-13
Anna Blomsten, Anna Karlsson, Jonas Sjéblom, Anders Erlandsson Matthew Brown



