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Representanter til Kretstinget 2009
Magnhild Forseth
Randi Haugskott

Per Anders Røstad

Vara: Berit Reistad og Gunnar Vatn.
Oppsummering av året:
Det går bare en veg i O-avd..... 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 7 poeng på Verdal O.K., men det håper jeg motiverer både Verdal O.K. og Frol 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 2009 fikk vi avtale med Noname og gikk til innkjøp av mye nytt O-tøy.  Dette er med og skaper et enda større samhold på løp.

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

Styrets arbeid: 

Styret har avholdt 4 styremøter og behandlet 32 saker. Styret har i hvert møte blitt orientert om komiteenes aktivitet, utfordringer og beslutninger. Alle komiteene har hatt målrettet aktivitet. På grunn av den økende aktiviteten i o-avdelingen, måtte sponsorarbeidet legges om i år. Vi har nå gruppert våre sponsorer i Gullsponsor, Sølvsponsor og Samarbeidspartner. Retura / Innherred Renovasjon og NTE kom inn som Gullsponsorer for i første omgang 2 år. Sølvsponsorer i 2009 har vært Normilk, Levanger kommune, SpareBank1 og Trønder-Avisa. Dette er 1-års kontrakter. 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 Commidt, NærEngros, Norske Skog Skogn, Olympiatoppen, Leva-Fro, Sport1, Black Design, Noname og Magneten. Vi har også i år fått støtte av N.O.F. til utviklingstiltak, hhv. Nattsprintcup, Spaniasamling, Idresamling og O-cadkurs, og Finn-fram-dagen. 

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!

Av dugnader har det vært lite i år. Væskepost på St. Olofsloppet måtte vi gi fra oss, da mange dro til 5-dagers i Italia.  Telefonkatalogutdelinga mistet vi, da vi ikke ville dele ut Biltemakatalog i mars til en altfor billig penge. 18. oktober stilte vi med rodeleder og bøssebærere i TV-aksjonen. I høst vil O-avd. ha dugnad på ei hytte i Heståsdalen, og sette opp resten av Kløvegskiltene på fjellet.  Dette blir godtgjort med X antall kroner som vi ikke vet pr. dags dato.

I år har vi tegnet 3-års kontrakt med Noname, hvor vi har kjøpt masse forskjellige O-klær til sterkt reduserte priser. Vi har kjøpt inn allværsjakker, treningsdresser, O-drakter, luer og O-strømper i eget Froldesign.  

Representasjon:

Representanter til NTOK på kretstinget 2008: Berit Reistad, Hans Moltzau og Randi Haugskott. Frol I.L.s representasjon i tillitsvalgsapparatet i NTOK: Olav Martin Indgaard er nestleder, Arild Vassenden er medlem i treningsrådet, Runa Matberg er leder i ungdomsrådet, Carl Petter Lyngen er medlem i ungdomsrådet, Torbjørn Sirum er medlem i tekn. råd, Berit Reistad er medlem i rekrutteringsrådet og også hovedløpsansvarlig i NTOK., Johan Skjerve er vara til revisor. 
Magnhild Forseth er leder i NOFs Breddeidrett og opplæringskomite.  Hun sitter dermed også som styremedlem i forbundsstyret. O-galla/storsamling i NOF: Magnhild Forseth, Olav Martin Indgaard, Fritjof Sandstad, Marit Hæreid Sandstad, Øystein Haug, Håvard Vassenden, Hans Lund, Arild Vassenden og Jan Inge Jacobsen. 

Kurs:

O-cadkurs på Skallstuggu i regi Frol I.L. Deltakere:37stk.

Antidoping:

”Rent idrettslag”, kurs som førte til godkjenning.

O-avslutningskveld:

Frol I.L. O-avd. Arrangerte avslutningskveld på Breidablikk samfunnshus, Okkenhaug fredag 13.november 2009.  Ca. 100 stk. deltok. 

O-nytt:

Ingen O-nytt gitt ut i 2009.  Informasjon spres på E-post og hjemmeside.

Tildelte priser:

Ulf F. Indgaard ble kåret til årets Idrettsutøver av Levangeravisa. Han fikk også pris for ”årets talent” på NTOK sin galla.
Aktivitetsprisen: xxxxx
O-sjuervinner:
Gunnar Vatn
NTOK rankingpokaler for 2009 ble tildelt: Line Sundsvik i D15-16, Jonas Ressem i H 13-14 og Espen Sundsvik i H15-16.

Fritjof Sandstad ble tildelt nordisk pris fra Skogskarenes klubb som ”årets ledande karl”. Den er utdelt til to norske tidligere.
Simen Wold Stavrum ble tildelt Frol I.L`s innsatspokal for 2008 på årsmøte i 2009.

Inga Sirum og Gøril R. Sund vil få Frolvimplene for sin innsats i NM i 2009 utdelt på årsmøte i mars 2010.

Særlige prestasjoner:

Vi hadde 4 deltakere i Nordisk mesterskap.

2 deltakere i VM jr.

1 deltaker i EYOC, ungdoms EM.

1 deltaker i Euromeeting.

5 deltakere i JEC, Europacup for junior.

VMjr. :
Elen Katrine Skjerve nr. 4 i langdistanse og sølv for Norge lag 1 i stafett.

Ulf F. Indgaard bronse på mellomdistanse og nr. 4 på Norge lag 1 i stafett.

Vi tok 3 gullmedaljer, 3 sølv og 2 bronse i NM. Samt sølv og bronse i NMjr- stafetten på h.h.v. gutter og jenter. 

Sportslig utvalg:

Sportslig utvalg har hatt 7 ordinære møter, og ett fellesmøte med Rekrutteringsutvalget. Det har vært arbeidet med planlegging, organisering og tilrettelegging av trening, samlinger og konkurranser spesielt for aldersgruppen 15-22år. 
Det er avholdt 1 løpermøte med evaluering sist i oktober for de over 13 år. Evalueringa delt i to grupper 13-16 år med foreldre og over 17 år.

I desember 2008 var det en kveld for alle med Mimrefilmer med tilbakeblikk på 2008-sesongen. Sponsorer og støtteapparat var invitert. Løpere ble hedret for gode prestasjoner. 

Juniorgruppa har i år bestått av: Carl Petter Lyngen (ny fra Skøynar), Ivar Lundanes, Jo Forseth Indgaard, Ulf Forseth Indgaard, Simen Wold Stavrum, Elen Katrine Skjerve, Ane Kjerstine Sandstad, Gøril Rønning Sund, Kjersti Gederaas Denstad, Runa Green Matberg, Inga Sirum, Randi Johanne Skjerve og Siri Jacobsen. Ny innmelding fra 28. august: Andreas Magerøy fra Førde (flyttet til Levanger).

Seniorer har vært: Håvard Vassenden, Øystein Haug, Johan Asphjell Bjørnaas, Jørgen Fiskum, Isa Mari Sandstad, Oda Indgaard. 

Vintertrening

Intervalltreninger ble kjørt 2 ganger i uka på åkeren til Fritjof. De med toppidrett på Videregående møtte opp jevnt. 4 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. Planlegging og gjennomføring av de o-tekniske øktene gikk på omgang mellom ungdommene, med en voksen medhjelper. Det ble forsøkt laget opplegg som skulle passe alle nivå og aldre. 

Rekrutteringskomiteen veiledet de yngste. 

Ungdommene fulgte stort sett godt opp de oppgavene de fikk. Treningene fungerte greit.  

Etter ønske fra noen av juniorene ble det 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. Dette var populært, og kan utvikles videre.

Det er startet på et arbeid med å kunne tilby gode o-tekniske økter til løperne i Sør- og Nord-Trøndelag. Dette er et samarbeidsprosjekt satt i gang av Forbundet for å kunne gi løperne bedre mulighet til å trene på kart og for at klubbene bedre kan dra nytte av hverandre. Vi har sagt at vi ønsker å bidra og nyttiggjøre oss disse treningene. Dette er foreløpig i startfasen, men tenkes videreutviklet i 2010.

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

Samlinger

Levangerhelger/Heimreisehelger

Nytt av året, der tanken var å samle alle aktive juniorer og seniorer en gang pr måned til dags- eller helge-samling. Spesielt for å opprettholde god kontakt mellom de eldste som studerer i Trondheim og hjemmemiljøet på Levanger. Målet var å legge inn en liten faglig teoretisk sekvens på disse samlingene. Godt besøkt!

Spania 17.-26.mars 

18 løpere 15-21 år, seks voksne var ledere, treningsplanleggere/oppfølgere og sjåfører. De fleste dagene var det 2 treningsøkter i uvant og spennende terreng. Det ble også lagt inn flere natt-treninger. Meget godt treningsutbytte. Spesielt gode tilbakemeldinger på Barbate-øktene, litt mye kjøring ifht øktene i Sevilla, men greie treninger.

Østfold 29.april - 4.mai

Samling i Halden for de ivrigste med 2 konkurranser innlagt; Lørdagskjappen og Småleneneløpet. Øystein Kristiansen hjalp til med opplegget, gode økter, bla på natta. Løperne fikk mye ut av denne samlinga.  Ei positiv uke; bra med et slikt tilbud, 7gutter og 2 jenter deltok, godt utbytte.

Idre 26.-31.juli

Ungdomssamling spesielt beregnet for 13-16 år med vekt på o-teknikk. Tilrettelagt og ledet av Kine Sofie Sandstad og Lars Skjeseth. Som medhjelpere stilte 11 junior- og seniorløpere. 14 ungdommer deltok, 5 foreldre, 32 stk totalt. En meget vellykket samling som virket positivt både på o-tekniske ferdigheter og miljø. Lederne får mye skryt for opplegget. 

Haltdalen 2.-4. august

Familien Lyngen inviterte til NM forberedende samling med overnatting på hytta si i Singsås, nært til NM-langdistanseterrenget i Haltdalen. 11 løpere deltok, Fritjof og fam Lyngen med Berit, Joralf og Rune ordnet med tilrettelegging av treninger og boende.

Konkurranser

Til NM og Craft Cup-løp og 2 internasjonale stafetter prøvde vi å ha med minst en leder. Dette manglet vi på NM-ultra i Odda og CC-avslutninga på Blodslitet i Fredrikstad. Vi ser viktigheten av 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 slike løp 6 helger gjennom sesongen.

Pinseløp på Hedmarken; her var det buss med 46 frolinger med. Dette er deltakerrekord fra Frol på pinseløp. Det var mange familier med barne- og ungdomsløpere med, mens få junior- og seniorløpere deltok denne gangen; det skyltes et ellers tett konkurranseprogram for disse. Bussen ble fylt opp med noen få fra andre klubber.  
Tiomila i Sør-Sverige og Jukola-/Venela-stafetten i Finland var viktige mål og en motivasjonsfaktor i vårsesongen. Vi stilte med ett damelag (5 løpere) og ett flerklubblag med MO OK ( 10 løpere, 2 fra Mo) i herrestafetten på Tiomila. Og med ett lag i hver klasse i Jukola/Venela. Ole organiserte bussreise til Finland og fylte opp med løpere fra andre klubber. Til Tiomila reiste vi i år med fly til København og tog videre; dermed kunne vi reise lørdag morgen og komme heim søndag kveld.

På O-Festivalen i Oslo deltok noen få frolinger. Dette skyltes nok at svært mange skulle til Italiensk 5-dagers like etterpå og at løpene i år ikke var CC. Det ble ingen fellesreise.

Hovedløp og O-Landsleir på Konnerud i Drammen hadde med 12 ungdommer, dobling fra i fjor. Berit Reistad var hovedleder for Nord-Trøndelag o-krets. Reisa var i regi av kretsen. 

NM/CC og HL er viktige mål for de aktive og spesielt O-landsleieren virker motiverende for videre satsing blant den aldersgruppa.

Dolomiti 5-days, Italia
31 løpere og 2 supportere deltok i juli på 5-dagers i Primiero som ble arrangert parallelt med junior-VM og på de samme arenaene. Fritjof og juniorene som var på samling i området i august 2008 hadde funnet egnet bosted som lå like ved hovedkvarteret til VM og nært til seremoniplassen. Totalt organiserte Frol overnatting for 41 løpere fra andre klubber i tillegg til egne. Det ble mange nye erfaringer i o-løypa for de fleste, både o-tekniske utfordringer og ekstremvær under løpet som gikk i 2000meters høyde. I tillegg til å løpe i Italiensk natur var det en aktiv heiagjeng under VM-konkurransene.

Trener

Fritjof har fungert som personlig trener for 12 av våre løpere. Han har utarbeidet egne treningsplaner for de som har ønsket det, 10 løpere. Han har fulgt opp de som har ønsket det tett, dvs noen har han hatt samtaler med flere ganger pr uke, mens andre har hatt sjeldnere 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.  

Turkoordinator (Ole)
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. Utøverne kan fortsatt bli flinkere til å gi rask tilbakemelding om deltakelse på reiser der det må bestilles billetter eller dimensjoneres reise- og oppholdskapasitet. Totalt en svært trivelig gjeng å ordne reiser for og reise sammen med.

Påmelder

Jostein organiserte overnatting til alle disse løpene. Det ble bestilt i god tid og det gjorde også at det var godt egnede bosteder. 

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 skulle gå gjennom påmelder, det fungerte bedre i år, men fortsatt er noen litt seine til å melde seg på. Påmelding til internasjonale løp skjer gjennom påmelder.
UK

UK (Magnhild, Arild, Fritjof) 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 25 år, dvs for alle skoleungdommer og studenter. Alle sommerløp må løperne dekke fullt ut selv.

Støttespillere

Manuellterapeut Morten Skjesol har vært til stor hjelp for mange løpere.  

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

Junior VM i Primiero i Italia: 

Elen Katrine og Ulf 

Nordisk mesterskap i Salo i Finland:
Elen Katrine, Gøril, Ulf, Jo. 

EYOC- ungdoms EM i Serbia:
Ivar 

Euromeeting for seniorer i Sveits: 
Ulf

JEC- Europeisk juniorcup: 

Ulf, Elen Katrine, Jo, Ivar og Gøril.
NOF`s juniorgruppe – 
Ulf var en av 6 juniorgutter og Elen Katrine en av 4 jenter som var på forbundets treningsgruppe.

Ivar og Jo deltok som hospitanter på hver sin juniorlandslags-samling. Gøril, Jo og Ivar deltok på Junior-VM forberedende samling i Danmark i august.

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

Målsettingene som vi satte oss for treningene i 2009 sesongen er oppnådd, men vi har områder vi ønsker å bli bedre på. Konkurransemålene som løperne selv satte for sesongen var svært høye; 3 løpere til junior-VM – det ble 2 løpere, 4 løpere til NOM – det ble 4 løpere. 8 medaljer i NM – det ble 8 medaljer og mange 4.plasser; det med sykdom og skader blant noen av de potensielle løperne. 

I stafettsammenheng ble det ikke gull i junior NM-herrer, men 2 lag blant de 10, med 2. og 10. plass. Og bronse til jentene! Seniorstafetten for herrer ble en nedtur for det antatt beste laget. Det ble slått av 2.laget og det ble liten trøst i at to av de 5 herrelagene kom på premieplass. Men damene presterte over forventet med 9. plass!

Og sammenlagtlista i CC- viser at det gjennom hele sesongen er gjort mange gode løp av våre; med vinnere i begge junior herreklassene, to 3. plasser og en 4. plass.

Sportslige resultater

NOM – Nordisk mesterskap i Salo, Finland 

Langdistanse 6.06.09.

H 20   


29. Jo, 31.Ulf

D 20   


16. Elen Katrine, 23.Gøril

Stafett 7.06.09.

Herrer junior   
4. Norge 1 (Mattias Bjugan, Ulf, Torgeir Nørbech)

Damer junior   
5. Norge 1 (Brit Ingunn Nydal, Agni Fjogstad Nielsen, Elen Katrine)

                        
9. Norge 3 (Anette Baklid, Gøril, Therese Haare)

Mellomdistanse 9.06.09.

H 20   


31.Jo, 33.Ulf

D 20     

7.Elen Katrine, 32.Gøril

JWOC i Primiero, Italia (junior VM) 5.-11.07.09.
Elen Katrine: nr 4. i langdistanse, nr.30 i mellomdistanse  , nr.39 i sprint og sølv for Norge lag1 i stafett  

Ulf: nr.17 i Sprint, nr.15 i langdistanse, bronse på mellomdistanse, nr 4. på Norge lag1 i stafett

EYOC; ungdoms EM – Serbia 3.-5.07.09.

Ivar deltok i 17-18 og ble nr.8 på langdistanse, nr.7 på sprint og laget hans i stafetten ble nr.12., og der vet vi at Ivar på 2.etappe løp opp mange plasser.

EUROMEETING i Sveits (senior)

Mellomdistanse 7.08. 
Ulf nr. 9.

Langdistanse 8.08.  

DSQ

Stafett 9.08. 


Norge 2  nr.6. 

JEC i Dresden, Tyskland 23.-25.10.

Sprint 23.10.09.

D 19-20  

14.Gøril  

H 17-18    

7.  Ivar, 8. Jo

H 19-20    

3.Ulf

Langdistanse 24.10.09.

D 19-20  

18.Gøril, 27.Elen Katrine

H 17-18   

5.Jo, 20.Ivar

H 19-20  

10.Ulf

Stafett 25.10.09.

Kvinner  

15.Norge 3 (Gøril, Ida Tiltnes, Anette Baklid)

Menn  


3. Norge 1 (Jo, Håkon Westergård, Eskil Kinneberg)

          


 7. Norge 2  (Vetle Ruud Braathen, Torgeir Nørbech, Ulf)

           Ivar`s lag manglet en løper (de lå under 1 min bak teten etter 2 etapper)

NM/CC: 
NM Natt/CC i Haugesund 3.04.09  arr. Haugesund OL

H 17-18    

3. Ivar   4. Jo   7. Simen 

H 19-20   

12. Ulf    

H 21-       

33. Johan  45.Håvard  56. Jørgen  

D 19-20   

15.Randi Johanne Skjerve
CC Sprint Haugesund 4.04.09. 

H 17-18   

1.Jo  5.Ivar  22.Carl Petter  32.Simen

H 19-20   

1.Ulf  

H 21       

34.Johan  47.Jørgen
D 19-20  

20.Randi Johanne
NOM-uttak/CC Oppsal, Oslo  21.-24.05.09.

Sprint 21.05.

D 17-20 E   

6.Elen Katrine  8.Gøril  74.Randi Johanne

H 17-20 E   

1. Ulf og Jo  15.Ivar  27.Carl Petter  62.Simen

H 21 E2    

10.Jørgen  20.Øystein

Mellomdistanse 23.05.

D 17-20   

7.Elen Katrine  10.Gøril  73.Randi Johanne

H 17-20   

1.Ulf  6.Jo  11.Ivar  50.Carl Petter  69.Simen

H 21 E2  1

6.Jørgen  22.Øystein  

Langdistanse 24.05.

D 17-20   

5.Elen Katrine  9.Gøril

H 17-20   

1.Ulf  10.Jo  29.Ivar  

H 21 E2   

8.Jørgen
NM Ultralang/CC 1.08.09,  Korlevoll, arr. Odda o-lag 

H 17-20   

5. Ulf,   7. Jo    8.  Ivar  31. Carl Petter

D 17-20   

2. Elen Katrine,        

H 21            

Jørgen dnf

NM/CC sprint Brevik  29.08.09.

D 17-18   

17.Inga

H 17-18     

2. Ivar  3. Jo  16. Carl Petter

D 19-20     

4. Elen Katrine  9.Gøril

H 19-20    

 9. Ulf  9. Andreas

Ikke til finale:  Johan, Øystein, Siri, Ane Kjerstine
NM-junior stafett 30.08.09. i Porsgrunn

Damer junior    
 3.  Frol lag 1; Gøril, Inga, Elen Katrine

                         
27.  Frol lag 2:  Ane Kjerstine, Siri, Runa

Herrer junior      
2.   Frol lag 1; Jo, Ivar, Ulf

                         
10.   Frol lag 2; Andreas, Espen, Carl Petter
NM-uka i Holtålen     

Langdistanse; Haltdalen stadion 10.09.09.

H 21-    

36. Håvard  45. Johan  DNF Jørgen

Langdistanse/CC Haltdalen stadion  11.09.09.

D 17-18    

20. Inga     

H 17-18      

1. Jo  8. Ivar   13. Carl Petter   

D 19-20      

2. Gøril  8. Elen Katrine   28. Randi Johanne

H 19-20    

17. Andreas  20. Ulf   

Mellomdistanse/CC i Ålen 12.09.09.

D 17-18    

28. Inga     

H 17-18      

1. Ivar   8. Carl Petter   15. Jo,      

D 19-20     

1. Elen Katrine  6. Gøril  24. Randi Johanne

D 21-       

30. Isa Mari   ( ikke i finale: Oda)

H 19-20   

13. Andreas      

H 21         

41.Håvard   ( ikke i finale: Johan AB,  Jørgen, Johan)

Stafett  i Ålen 13.09.09:.
Damer senior (D 17-)  9. Frol Lag 1: Gøril, Isa Mari, Elen Katrine

                                    38. Frol Lag 2: Inga, Kjersti, Randi Johanne

Herrer senior (H 17.)   23. Frol lag 2.  Jørgen, Carl Petter, Andreas 

                                    29.  Frol Lag I: Jo, Ivar, Håvard

                                    45 . Frol Lag 3:  Johan, Øystein, Jo Severin Matberg

                                    72.  Frol Lag 4:  Robert Ressem, Per Anders Røstad, Gunnar Vatn

                         Frol lag 5: Arild Vassenden (dnf), Frank Robert Rysgård, 

                                          Torbjørn Sirum

Blodslitet/CC 17.10 i Fredrikstad 

H 17-20    

1.Ulf   11.Jo   21.Ivar   23.Andreas

D 17-20:   

4.Gøril

Craft Cup, sammenlagt

D17-18    

41.Inga  

D 19-20   

3. Elen Katrine  4. Gøril  21.Randi Johanne
H17-18    

1. Jo  3. Ivar   19.Carl Petter  41.Simen

H 19-20   

1. Ulf  12.Andreas (Førde/Frol)

H 21      

110. Johan  119.Jørgen  135.Håvard  


Tiomila 18.-19.04

Herrer: Stilte flerklubblag med Mo OK. Nr.91

 1.etp  Jo,  2. Ulf, 3. Ivar, 4.Johan, 5.  Simen, 6. Jørgen, 7. Magnus Beyer Brattli, Mo, 8. Håvard, 9.Carl Petter, 10.Yngve Skogstad, Mo 

Damer  nr. 164 

1.etp  Gøril, 2.Isa Mari, 3. Kjersti, 4. Randi Johanne, 5. Elen Katrine

Jukola 13.-14.06

Herrer   nr. 91 
1. etp Jo, 2. Ulf, 3. Johan, 4. Øystein, 5. Carl Petter, 6. Ivar, 7. Jørgen

Damer  nr. 260

1 etp. Gøril, 2. Oda, 3. Kjersti, 4. Inga

HL Konnerud, Drammen 8.-9.08.09 

Sprint

D 14    33. Marie Wold Stavrum  38.  Tora Green Matberg  48. Kajsa Stina Sandstad  

D 15    28. Line Sundsvik

D 16    29. Åsta Wibe     

H 14    13. Vegard Ressem  28. Jonas Ressem     DSQ Johannes Okkenhaug  

H 15    29. Paul Sirum

H 16    22. Espen Sundsvik  59. Fredrik Skjerve

Langdistanse

D14     15. Marie Wold Stavrum  22. Kajsa Stina Sandstad  40. Tora Green Matberg

D15          Line Sundsvik DNF

D 16    30. Åsta Wibe   

H14     23. Jonas Ressem  24. Vegard Ressem  46. Johannes Okkenhaug

H15     11. Paul Sirum

H 16    56. Espen Sundsvik  62. Fredrik Skjerve

MNM  på Kvikne  

Sprint 21.08.   

D 17-20  1.Gøril  2.Elen Katrine

D 50        2.Magnhild Forseth

H 13-14   2.Jonas Ressem

H 17-20   1.Jo   3.Ulf

H 50         3.Arild Vassenden

Langdistanse 22.08.

D 19-20  1.Gøril

D 50        2.Magnhild

H 13-14   1.Jonas  

H 17-18   1.Ivar  2.Jo

H 19-20   3.Ulf

H 35         2.Gunnar Vatn

H 50         3.Olav Martin Indgaard

Stafett 7.09.  

D 17     2. Frol lag 1 (Gøril, Elen Katrine, Isa Mari)

D 150   2.Frol (Magnhild, Marit Hæreid Sandstad, Anne Midtbust)

H 17     2. Frol lag 1 (Håvard, Jo, Ulf)   

KM  mellomdistanse  Frol 26.04.09.

D 13-14  3.Kajsa Stina

D 15-16  1.Line  3.Åsta

D 17       1.Gøril

H 13-14  1.Vegard  2.Jonas  3.Johannes

H 15-16  1.Paul  2.Espen  3.Fredrik

H 60        2. Bjørn Olav Nygård 

KM sprint   Verdal OK  16.08.09.

D 15-16  1.Line

D 17        1.Elen Katrine  2.Inga  3.Isa Mari

D 50        2.Eva Hernes

H 13-14   1.Jonas  2.Vegard 

H15-16    1.Espen 2.Paul

H 17        1.Ulf  3.Øystein

H 40        3.Per Anders

H 50        2.Torbjørn  3.Olav Martin

H 60        2.Bjørn Olav Nygård 

KM Langdistanse, Steinkjer OK, 05.09.09. 

D 13-14  1. Marie WS  

D 15-16   1. Line  2. Åsta  

D 17-18   1.Inga   3.Runa

D 35        1. Bente Sundsvik

D 45        1.Randi Jensen  3. Marit HS

H 13-14   1. Johannes  2.Stian Sundsvik

H 15-16   1.Paul  2.Espen

H 17-18   2.Carl Petter

H 19-20   2.Andreas

H 21        3.Johan AB 

H 35        1.Gunnar V  3.Per Anders Røstad

H 45        1.Jo Severin Matberg  3.Arne Grevskott

KM Stafett  Forra og Stjørdals/Blink 06.09.09
D 13-16  2.Frol lag 1 (Marie, Åsta, Line)

D 135     1.Frol lag 2 (Magnhild, Marit Berg Ness, Heidi Green Matberg)

D 17       1.Frol lag 1 (Inga, Ane Kjerstine, Isa Mari)

H 13-16  1.Frol lag 1 ( Espen, Johannes, Paul)  

H 135      3.Frol lag 1 (Gunnar, Jo Severin, Arild)

H 17        1.Frol lag 1 ( Jo, Jørgen, Johan)  2.Frol lag 2 (Andreas, Carl Petter, Håvard)
KM Natt  Namsos 25.09.09.

D 15-16  1.Line  2.Åsta

D 17-20  1.Gøril  3.Runa

H 15-16  1.Paul  2.Espen

H 17-20  1.Andreas

H 21-      1.Jørgen  3.Øystein

H 35        1.Arne G

O-Festivalen Fossum

Mellom 26.06.09

H 19-20   7.Ulf

H 17-18   3.Ivar

D 19-20   2.Elen Katrine

Jaktstart 27.06.09.

D 19-20 E  1.Elen Katrine

H 17-18 E  4.Jo  9.Ivar 

Stafett  28.06.09 

H-Åpen  nr.14. Jo, Ivar, Øystein, Johan    

H 13-16  nr.35. Lag 2  Fredrik, Kajsa Stina, Vegard

Trimkomiteen

 O-Trampen er i år arrangert for 39. gang etter samme opplegg som tidligere år.

Kart: 
Vi har i år brukt kartene Børsåsen, Røstad, Okkenhaug, Banmyra, Kløvjanbustaden, og nytt utsnitt av fjellkartet kalt Haugsvola. 

Salg:
Innherredsbakeriet, Shell Seven Eleven, G-Sport Magneten, Intersport Floan og Bjørn Stakset Sport har i år som tidligere hjulpet oss med salg av konvolutter og kort. Størst har salget vært ved Shell Seven Eleven.


Nye utsalgssted har vært sykehusapoteket, samt at vi solgte sjøl på åpningsdagen og på sesongens første O-sjuer. Det er solgt 45 konvolutter gjennom kommunens ”Lev i lag”. 
Retura har fått ca. 30 konvolutter som en del av sponsoravtalen.

Det er i år solgt ca. 240 konvolutter (237 i 2008, 241 i 2007) og ca 200 ekstra kort (196 i 2008, 230 i 2007).

Aktiviteter:
Åpningsdagen var i Børsåsen nedenfor vanntårnet 25.april. ca. 140 stk. skrev seg i gjesteboka.
Kaffepost ved brua attmed Salthammersvaet 21.juni. Ca 80 stk. skrev i gjesteboka.
Langposten var i år ved brua over Glonka ved Øver Haugsvollen.

Vi prøvde oss med nattorientering i Børsåsen 2.oktober. Vi serverte kanelknuter, kjeks, kaffe og saft. 22 stk. møtte opp.


Premiering:
Pr. 06.11.09 er 218 kort er innlevert. Av disse har 187 klart kravet til gullmerket, 23 klarte kravet til sølvmerket og 7 klarte kravet til bronsemerket.


19 stk. tok gullmerket for første gang
18 stk. fikk i år bronseplakett (gullmerket i 5 år)
10 stk. fikk sølvplakett (gullmerket i 10 år)
3 stk. fikk gullplakett (gullmerket i 15 år)
2 stk. fikk 20-årsplakett
3 stk. fikk 25-årsplakett
1 stk. fikk 30-årsplakett

Støttespillere:
Synnøve Hagerup har også i år bidratt med å ta inn poster på høsten.

Arrangementkomiteen:

Komiteen har bestått av; Jan Inge Jacobsen, Hans Lund, Joar Munkeby.

Det er ikke avholdt møter i år. Kontakten mellom medlemmene i komiteen er gått pr mail og telefon.

Det ble satt opp terminliste for o-sjuer og bøgdakampen.

Løpsledere, løypeleggere og hjelpemannskap ble satt opp for heile sesongen.

Hans Lund har hatt ansvar for resultatføring i O-sjuern og bygdakampen og har utvist stor innsats.

Joar Munkeby har vært materialforvalter.

Det ble satt opp løpsledere og løypeleggere for de større løp som skulle arrangeres i sesongen.

Arrangementer: 

                     Blåveisløpet/KM mell  26.april Løpsleder;      Ulf/Magnild Forseth Indgaard

                                                                        Løypelegger;  Arne Grevskott

                                                                        Kart;                Børsåsen

                                                                        Deltakere;       226  stk

                      Klubbmesterskap  20. juni  






             Arrangører;         Arild Vassenden   







 Løypelegger;       Håvard Vassenden    









                                                                                 

                                                                        Kart;                  Vulusjøen

                                                                        Deltakere;          51 stk

                                                                        Finnfram;           12 stk        

                      Hårskallen Downhill  14.juni    Løpsleder;        Marit Hæreid Sandstad

                                                                         Løypelegger;    Marit Hæreid Sandstad

                                                                         Kart                   Hårskallen

                                                                         Deltakere,         76  stk

                      Skolesprinten      30.april          Løpsleder;        Ole Petter Stavrum                                           

                                                                         Løypelegger;     Frank Robert Rysgård

                                                                         Kart;                   Hint

                                                                         Deltakere;          320 stk

                       O-sjuer        10 løp med totalt 1253 starter fordelt på 274 deltakere.

                                             Antall pr løp; 140,136,135,140,100,128,123,110,109,132.

                       Bøgdakampen         6.mai på Banmyra(371) og 10.juni på Buraunet (274).

                                                         VOK vant Bøgdakampen med 1218 p, foran Frol 1211 p 

                                                         og Skøynar 521 p.

Innkjøpt utstyr i år; 20 stk løperbrikker.

Kartkomité:

KART:

Følgende kart er revidert i 2009:

Børsåsen                    1 : 7500

Nytt kart:

Halsan skole              1 : 1000

Okkenhaug skole       1 : 1000


Nye områder:

Nybrotta                    1 : 10000/ 15000, planlagt utgitt våren 2010.

Staupslia/ Staupshaugen m/ omegn 1 : 4000, planlagt utgitt våren 2010.  

Det er ellers utført små ajourføringer på kartene Buraunet, Elgåsen, Vulusjøen og Banmyra.  

Rekrutteringskomiteen:

Komiteen har avholdt 3 formelle møter, samt diverse meningsutveksling pr e-post og telefon. Det er behandlet 18 saker.  Komiteens ansvarsområde omfatter i alderen 10-16 år + nybegynnere uansett alder.  Komiteen har arbeidet for å skaffe nye rekrutter, samt behold den aktive gjengen vi har i gruppen 13-16 år, Av de som gikk nybegynnerkurs forrige år har mange fortsatt og er svært ivrige.  I tillegg har vi hatt et godt samarbeid med sportslig utvalg om o-tekniske treninger for vår gruppe gjennom hele sesongen.  Arbeidet med å høyne kvaliteten i de oppleggene vi tilbyr er videreført også i år. På vinteren har våre løpere tilbud om å delta på ski / skiskytteravd.  Basistrening på mandager.
Gjennomførte prosjekter:

MILJØSAMLING PÅ SKALLSTUGGU

Ble arrangert 6.-8. mars.. Samling var for hele avdelingen, med hele 53 påmeldte deltakere.. Vi hadde ski-orientering, kodestaffett og langturer på ski..  Alt gjennomført i fin stil, med ivrige deltakere.  På kvelden var det o-tekniske konkurranser, kortspill, leiker mv. De yngste satte stor pris på å diskutere veivalg mv. med eliteløperne. O-cad kurs gjennomført med kort innføring i bruk av systemet og fokus på god løypelegging.

SYKKELORIENTERING

Sykkelorientering for hele o-avd. på HINT i påska med 20 deltakere.  Artig konkurranse med utfordrende løyper som krevde full konsentrasjon hos deltakerne. 

NYBEGYNNERKURS

11 deltakere møtte på nybegynnerkurs i april, 3 kvelder totalt. Kursstart på HINT, og senere ut terrenget.  Vi brukte kursmateriell utarbeidet av NOF. Komiteen og ungdomsløpere ble benyttet som instruktører og hjelpere under kurset.  Vi har hatt en gjeng ivrige nybegynnere som senere har deltatt i o-sjuer, bygdakamp og flere har vært deltakere på kretsløp i sin første sesong..  Kjempebra!

VÅRSAMLING 

Samling for alle mellom 10-16 år den 23. april på Skyttebanen på Banmyra.  23 stk deltok og 

gjennomførte 2 o-tekniske øvelser med kompasstrening.  Løype med småstrekk med fokus på kurver og kurs, samt kodestaffett som parløp og karttegnstafett.  Grilling av pølser mellom aktivitetene. 9 av de som gikk N-kurs forrige år fikk utdelt heftet ”Vilt, vakkert og rått på vårsamlinga eller like etterpå.

SKOLESPRINTEN

Skolesprinten ble arrangert på Røstad 30.04.09.  Totalt 320 deltakere fra Frol, Halsan, Mule, Okkenhaug og Ytterøy.  Ungdommene i klubben hadde ansvar for instruksjon til elevene, samt at de hjalp til med start, mål og premieutdeling. Ingen effekt på rekrutteringa i klubben, til tross for at det ble gitt tilbud om spesialopplegg med egne instruktører i etterkant av skolesprinten for samtlige elever som deltok.

O-TROLLEIR

OK Skøynar hadde ansvar for ”fellesleiren”, oppmøte på MIL si hytte på Grønningen. 4 ivrige løpere fra Frol alderen 10-13 år deltok på leiren. Kretsens O-trolleir i Grong ble avlyst.

HL/OLL

12 Frolinger deltok på Hovedløpet og O-landsleiren i på Konnerud i Drammen.  Dobbelt så mange som året før.  Flott opplegg både på sprint, HL lang og O-landsleiren. 

NATTSPRINT 

Nattsprint spesielt tilrettelagt for aldersgruppen 10-14 år (alle andre var også velkommen) ble videreført fra i fjor.  I år arrangerte vi 2 løp, 1 i Okkenhaug og 1 på Vulusjøen.  Løpere fra Verdal og Skøynar var også invitert til å delta. Til sammen 43 startet og gjennomførte ett eller begge løpene.. De fleste erfarte at orientering i mørket gir en helt annen opplevelse enn når du løper i dagslys.  Etter siste løp var det premieutdeling og servering av kaffe, saft og kjempegode kaker!  Vi håper på økt deltagelse på nattløp på kretsnivå i årene framover.

Våre løpere har hatt framgang i o-løypa i sommer og ikke minst, de trives med o-idretten.  Dette er inspirerende for oss som har ansvar for gruppa, og vi venter på en ny o-sesong med stor aktivitet i hele gruppa.

Levanger, den 16. november 
Marit Hæreid Sandstad

Leder

