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Representanter til Kretstinget 2010

Mattis Myhre, Magnhild Forseth, Torbjørn Sirum

Vara: Randi Haugskott og Bente Sundsvik

Oppsummering av året:

Det går fortsatt oppover.......!

Vi får flere og flere løpere som blir bedre og bedre.  I tillegg jobbes det knallhardt i mange komiteer.  Vi har også mange støttespillere som ivrer for O-idretten.   I år har vi også hatt stor deltakelse på O-sjuer`n og Bygdakampen.  Dessverre tapte vi Bygdakampen med 20 poeng på Verdal O.K., men det håper vi motiverer både Verdal O.K, O.K. Skøynar og Frol I.L. til å satse for fullt neste år. Vi er en utrolig stor og fin klubb som drar rundt i verden, mange er misunnelige på oss der vi har både topp, bredde og humør. 
I mai hadde vi NM-sprint , EM-uttakingsløp, Craft-cup og World ranking events .  Sprinten gikk på Staup og de andre to dagene var arenaen i Nybrotta. Olav Martin Indgaard var leder av hovedkomiteen.  I tillegg til mange små bidragsytere i vårt NM-program fikk vi også en ekstra ytelse fra Levanger kommune og Nord-Trøndelag fylkeskommune til NM-sprint. Etter god dugnadsinnsats av mange Frolinger tjente vi godt på arrangementene. Det var gedigne arrangementer med alt det beste av elektronikk.  Storskjerm med GPS tracking og livesendinger. I starten på oktober hadde vi Korg-O-fest på Skallstuggu og feiret bl.a. noen av hoved-funksjonærene.  

Tusen takk til alle som legger ned enormt mye tid på Frol I.L. Orientering.

Styrets arbeid: 

Styret har avholdt 4 styremøter og behandlet 28 saker. Styret har i hvert møte blitt orientert om komiteenes aktivitet, utfordringer og beslutninger. Alle komiteene har hatt målrettet aktivitet.  Vi har fortsatt med oss  Retura / Innherred Renovasjon og NTE  som Gullsponsorer   Sølvsponsorer  har vært Normilk, Levanger kommune, SpareBank1 og Trønder-Avisa.  I avtalen med Levanger kommune har vi en del spesielle motytelser. Deriblant TV-innsamling, deltakelse i kommunestyret. Som samarbeidspartnere har vi i år hatt med oss NærEngros, Norske Skog Skogn, Olympiatoppen,  Black Design, Coop, Fotograf Hattrem.  Vi har også i år fått støtte av Norsk Orientering  til utviklingstiltak. 

Vi takker alle våre sponsorer og samarbeidspartnere for den meget gode støtten vi har fått, slik at vi har vært i stand til å heve oss på alle områder også i år!

Den største dugnaden vi har hatt i år er arrangementene vi hadde i mai.  I tillegg har vi malt kirkegårdsgjerde både utvendig og innvendig i to farver, bøssebæring i TV-aksjonen, utsetting av flere kløvveiskilt på fjellet og rydding av bilverksted i Halsan.  

Representasjon:

Representanter til NTOK på kretstinget 2009:  Randi Haugskott, Magnhild Forseth og Per Anders Røstad.  Frol I.L.s representasjon i tillitsvalgsapparatet i NTOK: Olav Martin Indgaard er nestleder, Torbjørn Sirum er leder i Teknisk råd, Berit Reistad er leder i Rekrutteringsrådet og hovedløpsansvarlig. Berit Ressem er medlem av rekrutteringsrådet,   Arild Vassenden er medlem i treningsrådet, Runa Matberg er leder i ungdomsrådet, Carl Petter Lyngen er medlem i ungdomsrådet,   Johan Skjerve er vara til revisor. 

Magnhild Forseth er styremedlem i forbundsstyret. O-galla/storsamling i NOF: Magnhild Forseth,Olav Martin Indgaard, Fritjof Sandstad, Marit Hæreid Sandstad, Randi Haugskott, Inga Sirum.  Jo F. Indgaard og Ynge Skogstad deltok på landslagssamling.

Kurs:

Trener 1 kurs på Røstad arrangert av NTOK med 12 frolinger med.
Mot-ambasadør:

Vi er mot-klubb med leder Marit Hæreid Sandstad som ambassadør.

Bøgdakampavslutning:

Vi arrangerte Bøgdakampavslutning på Breidablikk forsamlingshus, Okkenhaug søndag 31. oktober.  Ca. 45 stk. tilstede.

O-avslutningskveld:

Frol I.L. O-avd. Arrangerte avslutningskveld på Breidablikk samfunnshus, Okkenhaug fredag 12.november 2010.  Ca. 100 stk. deltok. 

Informasjon

Informasjon spres på vår hjemmeside og via E-post til alle medlemmer.

Tildelte priser:

Rankingpokalene for NTOK ble vunnet av Stian Sundsvik i H13-14 og Paul Sirum i H15-16.

Aktivitetsprisen for 2009 ble tildelt Jo F. Indgaard med 46 terminfestede løp.  Aktivitetsprisen for 2010 ble tildelt Carl Petter Lyngen med 51 terminfestede løp.

Innsatspokalen i Frol I.L. for 2009 ble tildelt Inga Sirum. Frolvimpler for 2009 ble tildelt Inga Sirum og Gøril R. Sund.  

Følgende O-løpere har i 2010 kvalifisert seg til å få tildelt Frol.I.L. sin vimpel: Yngve Skogstad, Carl Petter Lyngen, Paul Sirum, Andreas Magerøy og Stian Sundsvik.

Fritjof Sandstad ble tildelt hedersprisen under Norsk Orienterings O-galla 2010.
Særlige prestasjoner:

NM-natt: 
Nr. 1 Jo Forseth Indgaard i H19-20.
NM-sprint: 
Nr. 1 Gøril Rønning Sund i D19-20

NM-Ultralang
Nr. 3 Yngve Skogstad i H19-20.

NM-Ultralang
Nr. 1 Gøril Rønning Sund i D19-20.

NM-langdist.
Nr. 2 Gøril Rønning Sund i D19-20.

NM-langdist. 
Nr. 3 Jo Forseth Indgaard i H19-20.

NMjr. Stafett 
Nr. 3 Andreas Magerøy, Pauls Sirum, Carl Petter Lyngen.

NM-mellom
Nr. 2 Carl Petter Lyngen i H17-18.
NM-mellom
Nr. 1 Jo Forseth Indgaard i H19-20.

Craftcup/Norgescup sammenlagt

Nr. 1 Jo Forseth Indgaard i H19-20.

Nr. 1 Gøril Rønning Sund i D19-20.

Hovedløp langdistanse
Nr. 3 Stian Sundsvik i H14.

Hovedløp sprint

Nr. 2 Paul Sirum i H16.

Løpsdeltakelse:

Antall starter: 1701 (32.6 % økning fra i fjor) 
Antall Frolinger på løp: 110 (0 %)

Antall forskjellige løp: 113 (14,1 % økning)
Sportslig utvalg:

Sportslig utvalg har hatt 8 ordinære møter for alle i komiteen, 4 møter spesielt ifht trening og konkurranser der 3 av medlemmene var med, UK-møter før alle stafettene og ett fellesmøte med Rekrutteringsutvalget. Det har vært arbeidet med planlegging, organisering og tilrettelegging av trening, samlinger og konkurranser, reiseopplegg og overnatting i forhold til disse, spesielt for aldersgruppen 15-25år. 
Det er avholdt 2 løpermøte for junior og senior, ett med evaluering. I tillegg har det vært flere møter med løperne på samlingene.

I desember 2009 var det en kveld for alle med Mimrefilmer med tilbakeblikk på 2009-sesongen. Sponsorer og støtteapparat var invitert. Løpere ble hedret for gode prestasjoner.  

Denne kvelden er en av de viktigste i året. Grunnen til det er at løperne gir tilbakemeldinger på at de får “ny giv” etterpå. De blir skikkelig gira til å gå på treningsvinteren.  

Juniorgruppa har i år bestått av 8 gutter og 6 jenter (de som har deltatt på treninger/i konkurranser): Espen Sundsvik, Fredrik Skjerve, Carl Petter Lyngen, Ivar Lundanes, Jo Forseth Indgaard,  Simen Wold Stavrum, Andreas Magerøy  og Yngve Skogstad (ny fra Mo OK), Åsta Wibe, Gøril Rønning Sund, Runa Green Matberg, Inga Sirum, Kjersti G. Denstad, Randi Johanne Skjerve og Rannveig Jørgensen (ny fra Namsos).

Seniorer har vært: Ulf Forseth Indgaard , Håvard Vassenden, Øystein Haug, Johan Asphjell Bjørnaas, Jørgen Fiskum, Mattis Myhre (ny fra NTNUI), Elen Katrine Skjerve, Ane Kjerstine Sandstad, Isa Mari Sandstad, Oda Indgaard.  Kine Sofie Sandstad og Solveig Vassenden  kom tilbake fra NTNUI etter endte studier i Trondheim.

Vintertrening

Intervalltreninger ble kjørt 2 ganger i uka på åkeren til Fritjof. De med toppidrett på Videregående møtte opp jevnt. 3 juniorer hadde Toppidrett orientering ved Levanger Videregående som Fritjof ledet, de fikk mulighet til å trene i skoletida 2 dager i uka.  

Det ble holdt morgentrening tirsdager kl.6.55-8.00 og lørdager kl.9.00-10.30 med max-styrke/stabilitet i perioder på 4 uker. Dette foregikk på Levanger gym og i Løa på Røstad. De fra 15 år fikk være med.

I forbindelse med treningsarbeidet har det vært samarbeid med Olympiatoppen  Steinkjer om testing av utøvere.

Treningene april – september

O-Tekniske treninger ble holdt hver mandag fra april til september. Det ble satt opp plan over treningene med oppmøtested, o-teknisk moment i treninga og arrangementsansvarlig. Under ei samling på Skallstuggu i februar ble det laget mange o-tekniske treninger som inngikk i en aktivitetsbank, disse øktene ble så fordelt utover og brukt på treningene før sommerferien. Arild hadde ansvaret for treningsbanken og å sy sammen terminlista for o-teknisk trening.

Gjennomføring av de o-tekniske øktene gikk på omgang, Det ble forsøkt laget opplegg som skulle passe alle nivå og aldre. 

Rekrutteringskomiteen veiledet de yngste.

Treningene fungerte greit.  

Det ble i tillegg i enkelte uker lagt inn ei ekstra o-teknisk økt spesielt beregnet på de ivrigste. 

Intervalltrening på tirsdag og torsdag med ulike intervalltyper ble fra april kjørt enten på Røstad eller OP-runden i Børsåsen. Flere intervalløkter ble kjørt som o-teknisk intervall.  

De løperne som bor i Trondheim har deltatt på o-tekniske økter der.

Onsdagene var det BK eller O-Sjuer fra mai til og med august bortsett fra i skoleferien.    
Samlinger

Levangerhelger

I desember på Røstad, (i forbindelse med mimrekvelden) lørdag 19. deltok 19 løpere. Innhold: Henrik Sandstad med løpsteknikk; teori inne og ei økt ute med veiledning. Johan Ivarson med oppstart på 3-årig prosjekt Mental trening. Arild V. med en gjennomgang av svarskjema fra løperne.

15.-17. januar på Skallstuggu;  var opprinnelig tenkt miljøsamling og rekruttering var ansvarlige for den delen, få deltakere utenom de som tilhører ungdoms-, junior- og seniorer. Opplegget for disse: Fredag kveld med mat og info om 2010-sesongen, lørdag max-styrke for jun-sen, trening på fjellet for de yngre, skiøkt på ettermiddagen. 
12.-14.februar på Skallstuggu; fredag kveld med skiøkt i lysløypa, lørdag med max-styrke/ski og (Mental trening og) planlegging av o- tekniske økter v/Johan I. Det ble laget mange o-tekniske økter, nok til mandagstreningene på vårsesongen og treninger som klubben skulle tilby i forbindelse med NM og EM-uttakingsløpene i mai.

Danmark 11.-14.03. i forbindelse med Camp Norway.
Fritjof hadde med Andreas, Ivar, Yngve og Gøril på VM-samling i Danmark. Jo på tilsvarende, men i landslagsregi. Samlinga var i Silkeborgområdet pga for mye snø i nord der den egentlig skulle være.

Tyrkia 6. til 11. januar.

Fritjof reiste på samling til Antalya i Tyrkia med seniorene Håvard, Elen Katrine, Sara, Ulf og Øystein. Flotte terreng og treningsmuligheter.

Spania 20. - 28./31.mars 

Første del med base i Marjal, Alicante, fra 25. nytt overnattingssted i Murcia. Ungdommene –15-16 år reiste heim 28. 7 gutte-/jenteløper, 11 jun-sen jenter og 12 jun-sen gutter og 4 ledere i hele perioden og 4 i deler av tida. I år deltok Freidig på første del av samlinga med 8 stk; dette var et samarbeid ettersom vi får hjelp fra Johan I. (som er Freidigmedlem).

De fleste dagene var det 2 treningsøkter i uvant og spennende terreng. Det ble også lagt inn flere natt-treninger. Meget godt treningsutbytte.  

Savalen 17.-20. juli 

Ungdomssamling spesielt beregnet for 13-16 år med vekt på o-teknikk. Tilrettelagt og ledet av Ulf F-I. Som medhjelpere stilte 5 junior- og seniorløpere og Magnhild fra SU. 11 ungdommer deltok, 5 foreldre, 22 stk totalt. En  vellykket samling som virket positivt både på o-tekniske ferdigheter og miljø. Gode kart og uvant terreng med nye utfordringer for ungdommene.

Polen 31.10-5.11. 

En junior-VM forberedende samling. Fritjof organiserte og Lars Skjeset var med og planla 8 o-økter i naboterreng til neste års VM.  Jo, Ivar, Yngve, Carl Petter, Elen Katrine og Gøril pluss en junior fra Indre-Østfold/Järla og Olav M var medhjelper.

Konkurranser

Til NM og Craft Cup-løp og 2 internasjonale stafetter prøvde vi å ha med minst en leder.   Viktig at det er ledere tilstede på disse store og viktige løpene for ungdommene, både ifht biltransport,  støtteapparat og heiagjeng under løpet.

Vi stilte med ledere på 10 slike helger gjennom sesongen.

Pinseløp på Hedmarken; her var det buss med 35 frolinger med. Det var mange familier med barne- og ungdomsløpere med, mens få junior- og  seniorløpere deltok; det skyltes et ellers tett konkurranseprogram for disse, og VM-uttakingsløp i Danmark samtidig. Bussen ble fylt opp med noen få fra andre klubber. Randi Haugskott var reiseleder.   

Tiomila/Tvåmila i Sør-Sverige og Jukola-/Venela-stafetten i Finland var viktige mål og en motivasjonsfaktor i vårsesongen.  

Tiomila

Vi stilte med 2 ungdomslag med 4 løpere på hvert, 2 damelag med 5 løpere på hvert og 1 herrelag med 10 løpere, altså 24 løpere som var i aksjon og vi hadde også reserver med..  Til Tiomila reiste vi i år med  buss torsdag morgen, overnattet på ungdomsherberge. De som hadde anledning til å dra torsdag fikk verdifull trening i naboterrenget til løpet. Etternølerne kom fredag med fly-tog/buss/leiebil og overnattet nær de andre, men med spesial sushi-meny som velkomst på årets mest spesielle overnattingssted. Militærtelt og klubbteltet til base gjennom natta og buss heim søndag. Rekordresultat for Frol med 36. pl. For herrelaget (350 startende)  , 64. og 219. pl. For damene (340 startende), 37. og 75.pl  for ungdomslagene (284 startende).
Jukola/Venela

Buss og ferjereise som startet fredag morgen. Treningsøkt fra Lidingø`s klubbhytte fredag ettermiddag. Hadde påmeldt 2 herrelag med 7 løpere på hvert lag og 3 damelag med 4 løpere på hvert. Pga reiseproblemer og sykdom/noen som trakk seg ble det bare 2 hele damelag. Heimreise med ”Jukola”-ferja fra Helsinki og det var ungdommene veldig fornøyd med! Videre heim med bussen fra Stockholm mandag. 

Rekordresultat her også  48. og 209.pl for herrelagene (1552 startende lag), 68. og 348.pl for damene ( 1094 startende lag)   

På O-Festivalen på Gjøvik  deltok noen få ungdommer og noen junior- og seniorer. Ulf løp WC på lørdag. I stafetten hadde vi 1 guttelag, 2 herrelag og 1 damelag. Herrestafetten ble meget spennende, da begge lagene våre kjempet helt i teten etter 2 etapper. Det ble det tøff oppgave for Arild V. som måtte steppe inn som superreserve for 2.dre laget i 12te time, mens Jo på 1.laget greide å stemple feil!  Et utfordrende og originalt overnattingssted ble prøvd ut, det gikk bra!

Hovedløp og O-Landsleir på Stjørdal hadde med 13 ungdommer. Berit Reistad var hovedleder for Nord-Trøndelag o-krets, flere frolinger stilte som ledere under leiren. En annerledes leir i år ettersom den var knyttet opp mot VM i Trondheim. Stor Frol suksess med sølv til Paul på sprinten og bronse til Stian på langdistansen. En stor heiagjeng var tilstede begge dagene.
NM/CC og HL er viktige mål for de aktive og spesielt O-landsleieren virker motiverende for videre satsing blant den aldersgruppa.

Sommerløp i Danmark
52  Frolinger deltok i juli på klubbtur til Ålborg/Blokkhus ei uke i juli under junior-VM. Der deltok 50 løpere i publikumsløpene som ble arrangert parallelt med junior-VM og på de samme arenaene. Olav Martin hadde funnet egnet bosted som lå rett ved stranda og nært til løpene. Det ble mange nye  o-tekniske erfaringer i  danske skove og mye sosial aktivitet i tillegg.  Vi stilte med  en aktiv heiagjeng under VM-konkurransene som heiet på alle, de norske, men spesielt på Gøril og Yngve.

Trener

Fritjof  har fungert som personlig trener for de av våre løpere som ønsker tettere oppfølging. Han har utarbeidet egne treningsplaner for de som har ønsket det, og arbeidet opp mot løperne ut fra hva de selv har ønsket. Alt fra samtaler flere ganger i uka, til bare sporadisk kontakt.

Tilbud om treningsoppfølging har vært der for alle interesserte fra 15-21 år, og løpernes ansvar har da vært å rapportere treningsdagbok inn til treneren jevnlig.  

Nytt av året har vært samarbeidet med Johan Ivarson, tidligere WC vinner, som nå representerer Freidig. Han har bidratt inn i løpergruppa på flere Levangerhelger og i forbindelse med forberedelse og gjennomføring av Spaniasamlingen, samt tett oppfølging av løperne under Tiomila. Vi har en 3-årig avtale med han der planen er at han videre skal bidra i forhold til o-teknisk og mental trening.

I tillegg har Håvard Vassenden og Øystein Haug fungert som trenere for 15-16 åringene. Det er kjempeflott at klubbens egne seniorløpere vil bidra på denne måten. Et av årets høydepunkt for gruppa 13-16 år var “71 grader hvor?” som Håvard og Øystein arrangerte ei helg i Trondheim. Stort oppmøte, og enda større stemning.

Turkoordinator

Det har vært mange og lange reiser, og utøverne har vært flink til å gi uttrykk for hva de ønsker av reisemåter. Det er derfor reist både med biler, buss og fly avhengig av distanser og kostnader. Totalt en svært trivelig gjeng å ordne reiser for og reise sammen med. Magnhild og Fritjof har organisert flyturer, og Ole A har organisert bussturer.

Påmelder

Jostein organiserte overnatting til alle disse løpene. Det ble bestilt i god tid og det gjorde også at det stort sett var godt egnede bosteder. Men vi har lært at vi må sjekke litt steder vi blir anbefalt av andre. 

I år meldte de fleste seg på K- og N-løp elektronisk. Det lettet arbeidet for Jostein mye. Han sendte ut innbydelser og annen informasjon pr mail og på hjemmesida. 

Stafettpåmeldingene gikk enten gjennom påmelder eller direkte til UK, det fungerte bra.  

UK

UK tok ut lag til stafettene ut fra kriterier som ble satt opp på våren.  

Informasjon

Fritjof har ukentlig sendt ut informasjon om trening, Jostein om løp og påmelding. Før sesongstart ble det sendt ut info til alle om årets aktiviteter og alle ble oppfordret til å delta på sitt nivå.  

Budsjett

Det ble satt opp detaljert budsjett over forventede kostnader ved NM, HL og CC deltagelse.  

Målet var at det skulle bli mer forutsigbart for alle hva dette ville koste oss og samtidig ønsket vi å kunne dekke mest mulig av reise og opphold til disse løpene. Fra før dekkes startkontingenten for alle opp tom ca 30 år. Dvs for alle skoleungdommer og studenter. Alle sommerløp må løperne dekke fullt ut selv.

Støttespillere

Manuellterapaut Morten Skjesol har vært til stor hjelp for mange løpere. I tillegg har vi via Morten fått rask hjelp i Trondheim på klinikken til Tor Inge Andersen.  

Lege Jostein har vært god å ha når medisinske spørsmål og skader har dukket opp. Han har stilt opp og hjulpet mange av løperne.

Den hjelp vi har hatt av disse to er svært viktig når vi har så mange utøvere som satser og trener mye.

Representasjon

World cup: Ulf deltok på de 3 løpene i Finland, Sverige og Norge (NORT) i juni og på avslutningsløpene i Frankrike og Sveits.

Junior VM  i Ålborg, Danmark: Gøril og Yngve  

Euromeeting for seniorer i Tsjekkia: Ulf

JEC- Europeisk juniorcup i Scotland:   Jo, Yngve, Carl Petter og Gøril.
NOF`s utviklingsgruppegruppe – Ulf var en av 3 herrer.

NOF`s juniorgruppe – Jo var en av 6 gutter.

Yngve, Carl Petter, Jo og Ivar deltok på Junior-VM forberedende samling i Polen i august.

Tre av våre løpere; Elen Katrine,  Ulf og Jo har fått støtte fra Elitefondet i Frol IL.

Oppsummering

Nok en sesong med meget stor aktivitet og mange gode resultater for Frol orientering! Rekord i antall starter i terminfestede løp og rekord i antall unike løpere som har stilt til start i disse løpene.

Når vi så i tillegg kan vise til toppresultater på nasjonalt nivå med medaljer både i hovedløp for yngre og NM junior og 2 vinnere av Craft Cup for junior sammenlagt, vet vi at det er kvalitet over de gode resultatene. Det er spesielt artig at nye ungdomsløpere hevder seg helt i toppen i sine klasser!

Fem av våre fikk løpe i landslagsdrakten i år. Og for første gang hadde vi en løper med i World cup, der Ulf fikk prøve seg i 5 av konkurransene og med respektable resultat spesielt i de 3 løpene i NORT (Nordic Orientering Tour) i juni. 

I VM for juniorer deltok Gøril og Yngve og i Junior European cup (JEC)  Gøril, Yngve, Jo og Carl Petter. De fikk alle vist noe av det de er gode for, med enkelte gode løp og resultater i det  internasjonale selskapet.

Sportslige resultater

WORLD-CUP ,

NORT, (Nordic Orientering tour), 

17.06 i Tusula i Finland, mellomdistanse m/sprint: Ulf nr. 22

22.06 Stocholm, sprint etter utslagsmetoden: ikke videre fra kvalifisering 

26.06. Jaktstart etter resultatene i Finland og Sverige, under O-festivalen på Gjøvik: nr. 18.

WC-avslutning:

3.10. Langdistanse, prøve-VM i Frankrike: Ulf nr. 65

9.10. Mellomdistanse i Sveits: nr.50.

Sammenlagt i WC nr.

EUROMEETING i Tsjekkia (senior)

Mellomdistanse 20.08. Ulf nr. 26.

Stafett 21.08.    

Langdistanse 22.08 nr.3

JWOC i Ålborg, Danmark (junior VM) 3.-10.07.10.
Gøril: Langdistanse nr 41, mellomdistanse nr.37, sprint nr.17, på Norge lag 2 i stafett (Oda Wennemo, Linn Hokholt, Gøril) kom i mål som nr.17, men offisielt nr.30. (alle 1.lagene kommer før 2.lagene) 

Yngve: Langdistanse nr.59, mellomdistanse nr.38, sprint nr.55, på Norge lag 2 i stafett (Yngve, Rasmus Korvald Skåre, Vetle Rud Bråten) nr. 29 på de offisielle listene, men kom i mål som 5. lag.

JEC i Scotland 24.-26.09.

Sprint 24.09.10.

D 19-20    5.Gøril  

H 17-18   Carl Petter, dsq

H 19-20   18. Jo  19.Yngve

Langdistanse 26.09.10

D 19-20    9.Gøril   

H 17-18   13. Carl Petter

H 19-20   16. Yngve  21. Jo

Stafett 25.10.09.

Kvinner  7. Norge 2 (Gøril, Mari Jevne Arnesen, Linn Hokholt)

Menn      2. Norge 1 (Jo, Vegard Danielsen, Eskil Kinneberg)

               4. Norge 2  (Yngve, Vetle Rud Bråten, Mattias Bjugan)

               7. Norge 3 (Simen Olafsen, Simen Åmodt, Carl Petter)

NM/CC/ andre viktige løp: 

NM Natt/CC i Halden 16.04.10  arr. Halden skiklubb

D 17-18   38. Rannveig

H 17-18   49. Espen

D 19-20    6. Gøril  16. Randi Johanne

H 19-20   1. Jo  4. Yngve  5. Ivar  9. Andreas   35. Simen

D 21-        25. Solveig  (Sara brutt)

H 21-        55. Øystein  62. Johan  75. Jørgen   76. Mattis  (Ulf  brutt, Håvard disk)

CC Langdistanse i  Halden 18.04.10. 

D 17-18 E   27. Rannveig

H 17-18 E   22. Carl Petter  38. Espen

D 19-20 E   1. Gøril  17. Randi Johanne

H 19-20 E   5. Ivar   6. Andreas  8. Yngve

D 21 E         36. Solveig  42. Sara

H 21 E 1      5. Ulf    22. Håvard  33. Jørgen

H 21 E 2      9. Johan    

Vårstafetten i Halden 17.04.10

H 17-  nr 6. (Håvard, Yngve, Ivar, Johan, Ulf)

NM Sprint, Levanger 13.05. arr. Frol il

D 17-18         (Rannveig deltatt)

H 17-18   10. Carl Petter  (Fredrik, Espen deltatt)

D 19-20   1. Gøril  17. Inga

H 19-20   4. Jo  5. Yngve  6. Andreas  8. Ivar

D 21             Elen Katrine kvalifisert for finale, men startet ikke  (Sara, Kine Sofie deltatt)

H 21         6. Ulf  (Jørgen, Øystein deltatt)

CC/EM uttak sen.  mellomdistanse Nybrotta, 15.05.

D 17-18 E    11. Rannveig

H 17-18 E     4. Carl Petter  29. Espen  62. Fredrik

D 19-20 E    1. Gøril  21. Inga

H 19-20 E    3. Yngve  7. Jo  8. Ivar  12. Andreas

D 21 E  1      26. Elen Katrine  

D 21 E 2       2. Isa Mari  6. Solveig  8. Oda  9. Sara  11. Kine Sofie 

H 21 E 1      29. Ulf

H 21 E 2     2. Håvard  10. Øystein  16. Jørgen  20. Johan  41. Mattis

CC/EM uttak sen.  Langdistanse Nybrotta 16.05.

D 17-18 E  jaktstart   20. Rannveig

H 17-18 E  jaktstart   4. Carl Petter  30. Espen  

D 19-20 E jaktstart    1. Gøril  

H 19-20 E jaktstart    2. Yngve  7. Ivar  8. Andreas

D 21 E     36. Elen Katrine  40. Solveig

H 21 E     25. Ulf  43. Håvard  72. Jørgen

H 21 E     5. Johan  12. Øystein  23. Mattis

VM uttak junior 23.-24.05.10 i Danmark

Langdistanse/mellomdistanse

D 17-20   Gøril nr.5/4

H  17-20   Yngve 7/4  Andreas 12/6  Ivar 5/23  Jo 15/10   Carl Petter 26/22

VM uttak/CC senior arr Verdal OK

Sprint 2.07.10.

D 21   29. Elen Katrine

H 21   17. Ulf  23. Jo  26. Johan  38. Øystein 49. Jørgen  

Mellomdistanse 3.07.10.

D 21   19. Elen Katrine  24. Isa Mari  30. Kine Sofie

H 21  16. Ulf  32. Håvard  34. Johan  44. Jo  46. Øystein  51. Jørgen

Langdistanse 4.07.10.

H 21   23. Håvard  24. Ulf  33. Johan  40. Jørgen

CC junior i WOC-tour

9.08.10. Langdistanse på Jervskogen

D 17-18  45. Rannveig  56. Åsta

H 17-18  39. Espen  85. Fredrik

D 19-20      (Gøril disk)

H 19-20  1. Jo  4. Yngve  15. Andreas

11.08.10. Sprint på Kristiansten festning

D 17-18   23. Rannveig  52. Åsta

H 17-18   63. Espen  82. Fredrik,  ?Carl Petter
D 19-20    2. Gøril

H 19-20   1. Jo  7. Yngve  9. Andreas  13. Ivar

NM Ultralang, 28.08.10. Sørreisa

H 17-18     19. Carl Petter 34. Espen

H 19-20     3. Yngve  5. Jo  9. Ivar  13. Andreas

D 19-20     1. Gøril      

H 21           8. Ulf  28. Jørgen  

NM  langdistanse 11.09.10. arr. Indre-Østfold

D 17-18    26. Rannveig

H 17-18      4. Carl Petter

D 19-20      2. Gøril  24. Inga  22. Randi Johanne

H 19-20      3. Jo  5. Yngve  8. Ivar  11. Andreas

H 21          11. Ulf  46. Johan  48. Øystein 
NM-junior stafett 12.09.10 Indre-Østfold

Damer junior      15.  Frol lag 1; Gøril, Randi Johanne, Rannveig 

Herrer junior      3.   Frol lag 2; Andreas, Paul, Carl Petter

                                 Frol lag 1; Yngve disk , Ivar, Jo

NM-mellom 18.09.10 på Beitostølen     

D 17-18      38. Åsta  39. Rannveig  

H 17-18       2. Carl Petter  45. Espen

D 19-20       6. Gøril  22. Randi Johanne  28. Inga

H 19-20     1. Jo  7. Ivar  9. Andreas og Yngve

D 21-               (Sara, Isa Mari, Kine Sofie, Elen Katrine, Solveig: deltatt)

H 21          32. Håvard  (Johan, Jørgen, Øystein, Mattis: deltatt)

Senior Stafett  i 20.09.10 på Beitostølen:.
Damer senior (D 17-)    26. Frol Lag 1: Gøril, Elen Katrine, Isa Mari

                                      40. Frol Lag 2: Sara, Kine Sofie, Solveig

                                      56. Frol Lag 3: Inga, Randi Johanne, Åsta

Herrer senior (H 17.)    11.  Frol Lag 1.  Håvard, Carl Petter, Jo 

                                      29.  Frol Lag 2: Andreas, Johan, Jørgen 

                                      58 . Frol Lag 3:  Øystein, Mattis, Espen

Blodslitet/CC 16.10 i Fredrikstad 

D 17-20    5. Gøril

H 17-20    9. Jo   14.Ivar  15. Yngve 33. Carl Petter

H 21          7. Ulf

Craft Cup, sammenlagt

D17-18     32. Rannveig     

D 19-20    1. Gøril  31.Randi Johanne  35. Inga
H17-18     5. Carl Petter   52. Espen

H 19-20    1. Jo  5. Yngve  7. Ivar  13. Andreas  86. Simen

D 21          75.  Elen Katrine  100. Solveig  105. Isa Mari

H 21          10. Ulf  68. Håvard  107.Jørgen  120. Øystein  150. Jo  168. Johan  


Tiomila 1.05.10

Herrer: nr.36

      1.etp  Andreas (plassering ved veksling 92)

      2.      Yngve (14)

3. Johan (35)

4. Håvard (48)

5. Ivar  (42)

6. Jørgen (43)

7. Øystein (37)

8. Jo (33) 

9. Carl Petter  (35)

10. Ulf  (36) 

Damer  Frol 1. nr.64 

       1.etp  Gøril (15)

2. Isa Mari (65)

3. Kine Sofie (70)

4. Elen Katrine (57)

5. Solveig (64)

    Frol lag 2. nr. 219

       1.etp  Ane Kjerstine (310)

2.    Sara (212)

3.   Åsta (218)

4.   Rannveig (203)

5.   Oda (219)

Ungdom  Frol lag 1. nr. 37

        1.etp  Jonas (25)

2. Kajsa Stina (44)

3. Line (62)

4. Paul (37)

Frol lag 2  nr.75

        1.etp  Stian (54)

2. Tora (58)

3. Marie (76)

4. Vegard (75)

Jukola 19.-20.06

Herrer Frol lag 1. nr. 48 

1. Andreas (48)

2. Ivar (125)

3. Yngve (76)

4. Jo (60)

5. Carl Petter (58)

6. Håvard (57)

7. Ulf (48)

Herrer Frol lag 2. nr. 209

1. Johan (437)

2. Øystein (262)

3. Jørgen (260)

4. Paul (243)

5. Thomas Lillevestre (280) 

6. Espen (251)

7. Mattis (209) 

Damer Frol lag 1. nr. 68

1. Elen Katrine (80) 

2. Sara (74)

3. Isa Mari (97)

4. Gøril (68)

Damer Frol lag 2. nr. 348.

1. Solveig (396) 

2. Oda (260)

3. Inga (367)

4. Rannveig (348)

Damer Frol lag 3 (uplassert).

1. Magnhild Forseth
2. Randi J. Skjerve   

HL Skøynar/Stjørdalsblink  

Langdistanse på Jervskogen 10.08.10

D14      67. Heidi Smestad Pedersen

D15      34. Marie Wold Stavrum  41. Tora Green Matberg    56. Kajsa Stina Sandstad  
D 16     29. Line Sundsvik 
H14      3. Stian Sundsvik  56. Johan Otto Munkeby  76. Frank Jacobsen

H15      11. Jonas Ressem  52. Johannes Okkenhaug  56.Vegard Ressem  65. Ivar Wibe
H 16      6. Paul Sirum
Sprint på Kristiansten festning 11.08.10.

D 14    50. Heidi Smestad Pedersen

D 15    23. Marie Wold Stavrum  24. Kajsa Stina Sandstad  46. Tora Green Matberg  
D 16    22. Line Sundsvik
H 14    37. Stian Sundsvik  46. Johan Otto Munkeby  84. Frank Jacobsen 
H 15    8. Jonas Ressem   22. Vegard Ressem  35. Ivar Wibe  38. Johannes Okkenhaug  
H 16     2. Paul Sirum
MNM  

Sprint 20.08. på Straumen, arr. Inderøy/VOK
D 17-20  1.Gøril   

D 21        2. Isa Mari  3. Solveig

H 21        3. Johan 

Langdistanse 21.08. Helgådal/VOK

D 19-20  1.Gøril

D 45        3. Randi Jensen

D 50        2.Magnhild

H 13-14   3. Stian

H 15-16   2. Paul       

H 19-20    1. Ivar

H 35         2.Gunnar Vatn

Stafett 22.08.10

D 13-16   3. Frol 1 (Marie, Tora, Line)

H 13-16    1. Frol 1 (Stian, Jonas, Paul) 

H 17     1. Frol lag 1 (Ivar, Håvard, Johan)  

H 135   3. Frol (Gunnar Vatn, Per Anders Røstad, Robert Ressem) 

D 150   1. Frol (Magnhild, Heidi G. Matberg, Anne Midtbust)

H 150   2. Frol  (Arne Grevskott, Torbjørn Sirum, Arild Vassenden)

KM  mellomdistanse  Skøynar  30.05.10.

D 13-14   3. Marie Røstad

H 13-14   2. Johan Otto  3. Stian

D 15-16   2. Kajsa Stina

H 15-16  1. Paul  2. Johannes  

D 17       1.Gøril  2. Rannveig  3. Runa G. Matberg

H 17-      1. Håvard  2. Carl Petter  3. Andreas

D 40        2. Bente Sundsvik

H 40        2. Arne  3. Robert

D 50        1. Magnhild  2. Marit Hæreid Sandstad

H 50        1. Arild  2. Olav M. Indgaard

D 60        1. Anne M. Kvam

H 60        3. Bjørn Olav Nygård 

KM sprint   Namsos 25.04.10

D 13-14   2. Heidi

H 13-14   1. Stian  2. Johan Otto

D 15-16   3. Tora

H 15-16  1. Paul  2. Jonas  3. Vegard

D 17       1.Gøril  2. Rannveig

H 17-       1. Ulf  2. Carl Petter  3. Jørgen

D 40        1. Bente Sundsvik

H 40        1. Jo severin Matberg

D 50        1. Magnhild 

H 50        2. Torbjørn

KM Langdistanse, Steinkjer OK, 04.09.10. 
D 15-16    3. Tora  4. Line    

D 19-20   1. Gøril  2. Inga  3. Randi Johanne

D 21         1. Sara  2. Kine Sofie 

D 35        1. Bente Sundsvik

D 45        1. Magnhild  2. Randi Jensen   
H 13-14   1. Stian  2. Johan Otto

H 15-16   1.Paul  2. Vegard  3. Jonas

H 17-18   1.Carl Petter  2. Espen

H 19-20   1. Yngve

H 21        1. Ulf  2. Håvard  3. Øystein

H 35        2.Gunnar V  3.Robert

H 45        3. Arild

KM Stafett  Byåsen  05.09.10
D 13-16  2.Frol lag 1 (Line, Marie, Tora)

D 135     1.Frol lag 2 (Magnhild, Bente, Randi Haugskott)

D 17       1.Frol lag 1 (Gøril, Sara, Isa Mari)  2. Frol lag 2  (Kine Sofie, Inga, Solveig)  3. Frol   

                 lag 3 (Rannveig, Randi Johanne, Åsta)

H 13-16  1.Frol lag 1 ( Vegard, Jonas, Paul)  2. Frol lag 2 (Stian, Ivar, Johan Otto)  

H 135     1.Frol lag 1 (Jo Severin Matberg, Robert Ressem, Arild Vassenden)
H135      2 Frol lag 2 (Olav Martin Indgaard, Torbjørn Sirum, Ole Petter Stavrum)

H 17        1.Frol lag 1 ( Yngve, Ulf, Johan)  2.Frol lag 2 (Håvard, Øystein, Carl Petter)

KM Natt  Frol 24.09.10.

D 15-16  3. Kajsa Stina

D 17-20  1.Randi Johanne

D 21        1. Sara

H 15-16  1.Paul  2. Jonas  3. Vegard

H 21-      2. Øystein

H 35        1. Arne G  2. Gunnar

O-Festivalen Gjøvik

Sprint 25.06.10

H 19-20 E   5. Jo  6. Andreas  8. Ivar

H 17-18 E   3.Carl Petter

H 16            2. Paul  

H 15          10. Jonas  11. Vegard

Jaktstart 26.06.10.

H 19-20 E    1. Jo  2. Andreas  7. Ivar

H 17-18 E     2. Carl Petter 

H 21 E          7. Håvard

Langdistanse

H 16      4. Paul

Stafett  27.06.10 

H-Åpen  Frol lag 2  nr.34.  Ivar (6) Carl Petter (4)  Arild (26)   Johan (34)

               Frol lag 1   disk ( Andreas, Håvard, Jo (disk), Ulf (5)

H 13-16  Frol.  Nr 10  (Jonas, Vegard, Paul)
Klubbmesterskapet

D10-12: Karen Rysgård
D13-14: Martine Røkke
D15-16: Line Sundsvik

D17: Sara Profors

D35:
Bente Sundsvik
D50: Magnhild Forseth

H10-12: Jacob Kleinau
H13-14: Stian Sundsvik
H15-16: Paul Sirum

H17: Ulf F. Indgaard

H35:
Jo Severin Matberg
H50:
Torbjørn Sirum

H60: Bjørn Olav Nygård

Trimkomiteen

 O-Trampen er i år arrangert for 40. gang. For å markere 40-årsjubleet har vi prøvd 10 poster med sykkelorientering. Det har vært en del av hele pakken, eller solgt separat. For øvrig har opplegget vært som tidligere år. 

Vi har brukt kartene Børsåsen, Skånes, Okkenhaug, Burtjønna, Hårskallen, og
nytt utsnitt av fjellkartet kalt Skåddåberget. Langposten var i år på Lyngsvola.
Shell Seven Eleven, G-Sport Magneten, Intersport Floan, Sykehusapoteket og
Bjørn Stakset Sport har hjulpet oss med salg av konvolutter og kort. I tillegg har kommunen og Sykkelhuset solgt sykkelorientering.
Retura har fått 26 konvolutter som en del av sponsoravtalen.

Det er i år solgt 244 konvolutter ( 236 i 2009, 237 i 2008) og ca 220 ekstra kort (197 i 2009, 198 i 2008). Det er solgt 46 kart til sykkel-O.

Tidenes tidligste åpningsdag med tidenes dårligste vær var i Børsåsen nedenfor vanntårnet 17/4. 100 stk. skrev seg i gjesteboka. Forsøkte kombinert arrangement med O-7’er, og det fungerte sånn midt i laget bra. 

Kaffepost på Burtjønntangen 20/6. 74 stk. skrev i gjesteboka.


Pr. 09.11.10 er 260 kort er innlevert. Av disse har 208 klart kravet til gullmerket, 20 kravet til sølvmerket og 14 kravet til bronsemerket.

10 stk. fikk i år bronseplakett (gullmerket i 5 år)

4 stk. fikk sølvplakett (gullmerket i 10 år)

8 stk. fikk gullplakett (gullmerket i 15 år)

3 stk. fikk 20-årsplakett

7 stk. fikk 25-årsplakett

Håkon Sørheim fikk 40-årsplakett(gullmerket i 40 år) og et spesiallaget sitteunderlag med applikasjoner i anledning 40-årsjubileet. Han er eneste registrerte deltaker i alle 40 årene.

Blant alle fullførende deltakerne av sykkelorienteringa ble det trukket ut en sykkel, gitt av Sykkelhuset Levanger.  Vinneren ble Tor Arne Langås fra Skogn.
Arrangementkomiteen:

Komiteen har bestått av Robert Ressem, Hans Lund og Joar Munkeby.

Det er ikke avholdt møter i år. Kontakten mellom medl. i komiteen har foregått pr. mail og telefon.

Det ble satt opp teminliste for O-sjuer og Bygdakampen, med løpsledere, løypeleggere og mannskap ellers for hele sesongen.

Hans Lund har hatt ansvar for resultatføring i O-sjuer og Bygdakampen. Joar Munkeby har fungert som materialforvalter med ansvar for bla ”bua”.

Det ble også satt opp mannskapslister for de andre løpene vi skulle arrangere.

Når det gjelder NM og Craft-cup, ble mannskapslister utarbeidet av Hovedkomiteen.

Arrangementer:

NM Sprint: 13.mai, 2010 og Craft-Cup 15.og16. mai
Løpsleder: Olav Martin Indgaard

Løypeleggere: Håvard Vassenden og Mattis Myhre (tor, NM -Sprint)

Løypeleggere Gunnar Vatn og Per Anders Røstad (lør/søn, Craft-Cup)

Kart: Staup (torsdag), Nybrotta (lør/søn)

Deltakere: 1914

TA-Sprint, 1.løp, 7.april
Løpsleder: 
Karl Fredrik Okkenhaug

Løypelegger:
Arne Grevskott

Kart:

Rinnleiret

Deltakere:
125

Klubbmesterskap, 5.juni

Løpsleder:
Arild Vassenden

Løypelegger:
Solveig Vassenden

Kart:

Vulusjøen

Deltakere:
53

Hårskallen Downhill, 20.juni

Løpsleder:
Thor Arne Røkke
Løypelegger:
Marit H. Sandstad

Kart:

Vulusjøen

Deltakere:
81

KM Natt, 24.september

Løpsleder:
Odd Erling Jakobsen

Løypelegger:
Ulf Forseth Indgaard

Kart:

Vulusjøen

Deltakere:
48

O-Sjuer
10 løp med totalt 1147 starter fordelt på 263 deltakere.

Antall pr. løp: 142,121,122,140,96,105,115,116,114,76

Bygdakampen
26.mai, Nybrotta,300 deltakere

25.august, Nybrotta,288 deltakere

Innkjøpt utstyr i år: 10 stk  løpebrikker og 14 postenheter, samt en del plastmapper og merkebånd til NM og Craft-cup.

Kartkomité:

KART:
Følgende kart er utgitt/ revidert i 2010:

Nytt skolegårdskart:

Okkenhaug skole(rev.)      1 : 1000

Nye områder:Rinnnleiret                        1 : 3000

Deler av Nybrotta             1 : 10000/ 15000

Staup                                 1 : 4000
Det er ellers utført små ajourføringer på kartene Buraunet, Vulusjøen og Banmyra.  

Pluss nyreviderte etter alle ikke normer : Skallbanken og Slårråsjøen. 

Rekrutteringskomiteen:

Komiteen har avholdt 4 formelle møter pluss diverse meningsutvekslinger pr e-post, på o-løp og telefon. Ett møte har vi hatt med sportslig utvalg. Komiteens ansvarsområde omfatter rekruttering og opp til 14 år. Vi føler vi har hatt et godt samarbeid med sportslig utvalg om ungdommene 14-16 år. 

Gjennomførte prosjekter

Vintertrening hver mandag

Godt samarbeid med ski/skiskytterne om mandagstreningene på Frol oppvekstsenter. Her er det løpetrening, intervall om høsten og styrketrening med råball tilslutt. Mange av våre o-løpere og spesielt nybegynnerne er og aktive på ski/skiskyting, derfor synes vi dette er gunstig. Lett o-teknikk, se på kart etter jul. Denne treningen gikk fram til påske. Her hadde vi med noen ”rene” o-løpere også. En del foreldre fikk også instruksjon her.

Allidretten

I uke 16 fikk allidretten i Frol tilbud om ferdig påtrykte kart over skoleområdet og lån av o-skjermer/tenger. Inga Sirum hadde ansvar for to av skolene. I tilegg fikk alle barna med litt info om karttegn og informasjon om Frol orienteringsavdelings aktiviteter. 
Miljøsamling Skallstuggu sammen med sportslig utvalg

Helga 15-17 januar. Stort fokus på det sosiale, film, skitrening, o-cad for den som ville. Håvard og Øystein som har vært trenere for en del ungdommer, snakket med hovedløpsungdommene. Her ble det delt ut konvolutt med litt info om hovedløpet/samlingen og kart over områdene. Her ble det kollisjon med skiskiskytterrenn/håndball og konfirmasjonsundervisning. . Lite nybegynnere. 48 stk møtte opp de fleste fra 14 år og oppover. Vi i komiteen ønsker kanskje heller EN felles miljøsamling/vintersamling/levangerhelg fra 14 år (hovedløpsalder) og oppover sammen med junior og senior?

Grilling 3.april  åpent for hele  o-avd.

Her møtte den harde kjerne opp til brunsvidde pølser med flott utsikt fra Storlidalen skianlegg mot skalltoppen. Vi fikk smake Roberts grillede elgkjøtt. Kanskje bør vi satse på en slik grilldag for hele o-avd spesielt fokus på å få med de yngste litt,”oppvarming” før våren.

Nybegynnerkurs 
Vi arrangerte nybegynnerkurs for barn 10 år og oppover og foreldre. Her brukte vi NOF s hefte. Andreas Magerøy og Fredrik Skjerve hadde hovedansvar for teori pluss at vi brukte ungdommene som hadde gått trenerkurs 1 til veiledning. 18 barn med foreldre gikk kurset i år. 14 av disse har vært med på o-sjuer/bygdakamp. 8 har også prøvd seg på Kretsløp. Noen gikk nybegynnerkurs for å lære mer orientering til bruk i o-trampen. Vi hadde grunnopplæring på tre kvelder litt teori og så ut i terrenget. Siste kvelden koblet vi oss på o-sjuern. De fikk mye informasjon om treninger, påmeldingsprosedyrer og Frol orienteringsavdeling. Hefte 2 ble gitt til fjorårets nybegynnere som har fortsett i o-løypa, det var 5 stk. 

Samarbeid med skolene

Vi valgte ikke å gjennomføre skolesprinten i år. I stedet fikk skolene tilsendt brev med info om skolesprinten, kjøp av utstyr, kart tilgjengelig gratis og info om nettsiden ”o-skolen”.  Fikk mye god tilbakemelding på dette, skolene tok ansvar selv bestilte kart og fikk ungene ut i skogen. ”Dette klarer vi selv” sa en av lærerne som tok kontakt med oss.
O-dag 5 juni Frolfjellet skisenter
Denne dagen tok vi sammen med klubbmesterskapet og finn fram dagen.  Fokus på kompass, langstrekk, nivåstigen, pølsegrilling og sosialt for voksne og barn. Dette kolliderte med turnstevne og grønn gate. Men en del kom 53 personer var med på denne dagen. Vi brukte ungdommene som har gått trenerkurs på instruksjon/  veiledning.

Samling i regi av kretsen/NOF

Abelværsamlinga samlet en del frolinger, Skallstugguleiren hadde vi med 11 fra Frol, supert samarbeid med Sør-Trøndelag. O-troll leir i Skogn i regi av kretsen hadde vi fra Frol med 6 stk. Hovedløpet hadde vi i Frol med 13 stk, en av de største klubbene i landet. I Frol orienteringsavdeling sogner det ca. 5-6000 mennesker. Til sammenligning hadde Halden med 7 stk (29000 innbyggere), Larvik med 43000 innbyggere hadde 6 med, Kristiansand med 82000 innbyggere, 5 stk med.  Vi må vel gjøre noe riktig i Frol… Vi i rekrutteringskomiteen roser kretsens flotte innsats for denne aldersgruppen. Vi ser at det er viktig å samles på tvers av klubbene og på tvers av kretsene. Kretsens satsing på sprintcupen ser vi og på som viktig. 

O-tekniske treninger

Fint med o-tekniske treninger mandagene og at det er opplegg for flere. Det har vært med lite nybegynnere her mest fra 13 år og oppover.  Mange som vi snakker med synes det er nok med o-sjuer. Barna er med på fotball og andre aktiviteter og det er jo flott. Fint at den som har ansvar for treningen ordner opplegg for alle. En del av de som gikk trenerkurs veiledet når de hadde ansvar for treningene. Ser gjerne at flere familier får ansvar for hver sin mandagstrening, slik får en og kanskje ut flere fra familien på mandagstrening.

Ellers har vi hatt mange fine turer i o-avdelingen som vi mener er viktig for hele klubben. Sportslig utvalg er dyktige på å inkludere alle her. Nevner blant annet pinseløpene, Danmark, Savalen, Østersundtur… Kanskje hadde det vært artig å ta en felles klubbtur til Norges største o-løp, o-festivalen, neste år?

Vi i rekrutteringskomiteen er fornøyd med året. Å begynne med orientering er ikke enkelt, det kreves at foreldrene er med. Vi har hatt en del fokus på foreldre, snakket mye med dem og barna spesielt i forbindelse med o-sjuern. I alt har det startet 94 forskjellige barn under 14 år på en eller flere o-sjuere. Fantastisk. O-sjuern er en av Frols suksessfaktorer for å få med familier og nye ut i skog og mark. 

Ikke alle har en intensjon om å bli en god o-løper men synes det er artig å være med på sitt nivå. Vi ser vel og at du trenger ikke være den beste i 13 års alderen for å nå langt senere. Og det tenker vi må være det viktigste sett i lys av et folkehelseperspektiv. Alle er vi like viktige om vi løper o-sjuer eller blir verdens mester. I Frol er det rom til alle….

Som det ble skrevet i Veivalg nr.6 2009 om Frol orienteringsavdeling: 

Holdningen i Frol er at alle skal med, selv om de ikke nødvendigvis har ambisjoner i verdenstoppen. Hos oss får alle være med, helt uavhengig av nivå, og ingen får noe spesialbehandling. Uten miljø vil man også miste toppløperne, hos oss er miljøet det viktigste. En god blanding av miljø, en oppofrende trener, ildsjeler, ivrige foreldre og ikke minst talentfulle og ivrige løpere, har i de siste årene gjort Frol til en av de beste klubbene i Norge.
Disse utsagnene og det at folk i o-Norge ser oss som den sammensveisende klubben vi er, og ikke minst at vi klarer å beholde så mange jenter/damer har vi fått mange kommentarer på. Vi i rekruttering er stolt av å representere en slik klubb med den rommeligheten vi har, kjempearbeidet som ildsjelene gjør, Fritjofs trenerkunnskap og fokuset på at alle er like viktige. Dette tror vi er suksessfaktorene i klubben som og gjør at vi får nye rekrutter år etter år.

