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VERKSAMHETSBERATTELSE 2021 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:

Ordférande: Bdrje Andersson

Sekreterare Anna Karlsson

Kassor Extern tjanst hos Lind
Ekonomi

Ovriga ledamoéter
Jonas Sjoblom
Anders Erlandsson
Anna Blomsten
Matthew Brown suppleant

Styrelsen har under 2021 haft 8 protokollforda styrelsemoten varav 6 utav dem efter arsmotet som
blev framflyttat till april manad pga Covid 19. Styrelsen har dven haft tva verksamhetsdagar under
aret i maj och november.

Aret i korthet

Tillstromningen av barn och ungdomar som vill triana friidrott ar fortsatt mycket starkt. Aven om vi
inte kunde anordna friidrottsskola sa genomfordes det tva aktiviteter tillsammans med Mitt Lov dar
barn fick prova pa friidrott tillsammans med vara ungdomsledare.

Vid utgangen av 2021 hade foreningen sju friidrottsgrupper med runt 160 barn och ungdomar fodda
mellan 2001 och 2013. Foreningen har dessutom under aret drivit tre traningsgrupper for att bredda
verksamheten — tva grupper for Race Running och en grupp for MF (multifunktionell traning). Ut6ver
de fasta grupperna skéter seniorer och veteraner egen traning i Mathildahallen. Antalet medlemmar
summeras vid arets slut till 415. Ytterligare ett antal veteraner har anslutit till var forening.

Traning och utbildning
For traningen ansvarade under aret 25 ideellt verksamma tranare, varav 7 ungdomar. Ranas 4H har
under aret genomfort en 4-dagars lang utbildning for barn i aldern 10-12 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, Freinetskolan Mimer 4h,
Norrtalje Grundsérskola 3h, Cricket Sverige 3 timmar.

Pa vardagar dagtid har under hela aret (med avbrott for sommarmanaderna) uthyrning till externa
hyresgaster skett. Foljande hyresgaster har nyttjat hallen pa regelbunden basis:
- Tiol00: torsdagar 1 timme for unga med funktionsvariation
- Montessoriskolans idrottsundervisning: Varterminen: mandag, onsdag och torsdag.
Hostterminen onsdagar.
- Traningslust i Roslagen — grupptraning for alla, mandag, tisdag, onsdag och torsdag
- 40-tal studenter boende pa Campus-omradet

For att verksamheten i hallen ska fungera har Ranas 4H fram till oktober 2021 haft tva vaktmastare
som delat pa en heltidstjanst. Fran och med november har vi en vaktmastare pa halvtid. Den
gemensamma stad- och fixarhelgen i Mathildahallen fick i ar stallas in p g a Covid 19, i stallet
bestélldes en tvatt av hallens alla golv av en extern firma.

Investeringar i hallen
Under aret har forbattring av Kula/kast gjorts. Féreningen har investerat i diverse
traningsmaterial och nya startblock.

Lilla OS i Jarvso

Vilken helg, kul att se alla barn och ungdomar tavla, umgas och heja pa varandra.

Ranas 4H tog aterigen tillbaka andraplatsen i lagtavlingen.

Ranas gjorde tillsammans 6ver 200 starter. Harligt att se att sa manga stallde upp i grenar man
vanligtvis inte tavlar i. Manga fina resultat, personliga rekord, medaljer och pallplatser. Vi ser redan
fram emot nésta ars resa.

Friidrottsskola
Friidrottsskolan 2021 ersattes med 2 kortare dagar i samarbete med Mitt Lov.

Veckans grenar och resultatkamper

Matt Brown som sitter med i var styrelse var med pa tavlingen, dock tavlar han inte for Ranas utan for
Hammarby. Slog till med fina 49.13m, d&ven om han har kastat langre tidigare i karriaren sa var det
anda valdigt haftigt att se honom kasta pa sa néra hall.

Men fina resultat blev det anda trots blasigt vader bade i tresteg med tva hoppare 6ver 11m av Gabriel
Mattson och William Lindgren. Aven Juni Bengtsson slog till med nytt PB 10.51, Emma hade fina
hopp tyvarr med Gvertramp sa vi vet att 11m hoppet finns dar och det kanske till och med kommer i
nésta tavling.

Pa Hojden var det Ludvig Stenbéck som hoppade hogt med 1.65 och sa nara pa 1.71. Lovisa Blomsten
hade en tuff tavling men nar det slappte sa slog hon till med fina 1.45.
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Avslutande grenen kulan var det vél endast Gabriel Mattson som var riktigt n6jd, med flera bra stotar
blev det fina 12.22m som bast. Manga nya PB blev det pa tavlingen och flera som skrev in sig pa
Sverigelistorna i sina aldersgrupper. Heja Ranés.

I diskusen fick Gabriel och Bo till riktigt fina kast &ven om det kanske inte blev fulltraff, fina resultat
in pa Sverigelistorna blev det som beléning. | Spjut var det Bo som fick till trycket i kastningen och
slog till med fina 35.99m, dven har kommer det bli en fin notering pa Sverigelistorna.

Sist ut och som extra gren var langdhopp, aningen svar hoppat da vinden blast lite for mycket och for
att fa godkéanda PB och Sverigelistan hopp sa far det inte blasa mer an +2.0. Som tur var hade
deltagarna 6 forsok att bade fa till planktraffen och vinden pa ratt sida. Langst idag hoppade William
som slog till i sista hoppet med fina 5.62m nytt fint PB. Gabriel hade lite otur med plankan pa sitt
langsta hopp men fick med sig 5.29m. Juni och Emma fick bada godkénda hopp éver 5m i godkanda
vindar. Sa hér blir det manga noteringar in pa Sverigelistorna och nya fina personbasta for alla fyra.
Bade Juni och Emma hade valdigt fina hopp bade i férhallande till plankan och pa resultatet. Juni slog
till med det langsta hoppet 5.22 dock i lite for mycket medvind. Men hon hade dven ett hopp med
godkand vind pa 5.14m. Emma hoppade fina 5.19m, sen hade hon tva hopp som var éver 5.20 men da
satt inte planktraffen alls tyvarr.

Emma tar sig nu upp pa plats 9 pa Sverigelisten (tidigare plats 15) och Juni tar sig upp pa plats 11
(tidigare 17) Heja heja tjejer.

| diskus sa slog Bo till med fina 37.07m, pers med hela 5m. Vilket gora att Bo klattar upp ytterligare i
Sverigelistorna till en fin 15plats. Vi vet ocksa att langre kast finns for pa uppvarmningen sa slog han
till med fina 37.67m, utanfor tavlan sa klart men dnda ett bevis pa att langre kast finns.

Sommarkamperna

Mycket friidrott pa IP igar, forst resultattavling sommarkampen 2 med 14 deltagare. Foljt av Mitt Lov
prova pa friidrott tillsammans med vara ungdomsledare, dér var det 23 barn som provade pa.

Pa resultattavling sa var grenarna for dagen langd, hojd och kula. Manga valde att stélla upp i alla
grenarna, speciellt de som ar lite yngre.

Vi hade aktiva med fran 3 av vara grupper 2006-éldre, 2007-2008 och 2009-2010. Upplagget gar ut sa
att alla kor grenen tillsamman, sa en F11 kan fa hoppa direkt efter en F15. Men sjalvklart med regler
och forutsattningar som foljer deras alder.

Amanda fran Estuna IF var ocksa pa plats, toppen kul med tavlande utanfor klubben.

Harlig sammanhallning, hejarrop och fina resultat far summera dagen.

Bara for att vi gillar upplagget sa kor vi samma upplagg nasta vecka pa tisdag och torsdag.
Sista sommarkampen ar nu avgjord pa IP, denna gang var det spjut, diskus och tresteg som det fanns
att tavla i.

Forst ut var spjut och dér var det rekordjakt for vi hade Johanna Edlund Lewell som tavlar i K40
(kvinnor 40) som hade siktet instéllt pa att sla klubbrekordet. Johanna har rekord sen tidigare i
klubben men da som ungdom. Men hon vill komma igang och kasta igen sa varfor inte sla till med en
tavling pa direkten nar chansen erbjods.
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Bo, Lucas och Anna fick med andra ord bra draghjalp och pepp nere vid spjuten. A det blev ett nytt
klubbrekord for Johanna, nu &r det nya rekordet i spjut for K40 25.77m. Jag har ocksa en kansla av att
hon kommer ta upp spjutkastningen igen och vi kommer fa se fler rekord framéver fran hennes sida.
DM nésta tycker jag. Vi behover flera veteraner som representerar Ranas.

Lucas lyckades ocksa kasta nytt PB med ett fint kast pa 25.68m, grattis Lucas.

| diskus blev det inga nya personliga rekord, men en fin stimning da Matthew, Bo och Tintin kastade.
Men bra uppladdning for Bo som kastar pa USM nésta helg.

| tresteg var det Juni och Iris som jagade fina hopp, Emma och William vilade for de har USM att se
fram emot hela helgen lang. Juni slog till med fina 10.65m och Iris hade fina hopp néara 10m och ett
hopp som gjordes innan plankan som var pa 10.50 (s hade det varit zon hade det raknats) men nu
tavlar Iris med planka sa hoppet métte 9.89m.

Stockholm Marathon

Anders Fransson sankte klubbrekordet med c:a 5 min fér M40
Det nya klubbrekordet i M40 lyder nu pa 2.26,08

Ett stort grattis

Race Running

Race Running ar sedan 2017 en integrerad traningsverksamhet inom Ranas 4H for barn, unga och
vuxna med funktionsvariation. Huvudtranare for grupperna ar Kari Hauta som sjalv ar rullstolsburen.
Kari erholl ett av Roslagens Sparbanks stipendier for 2019 som en av Roslagsidrottens engagerade
eldsjalar.

Multifunktionell traning

Foreningen har sedan varen 2017 aven en traningsgrupp for multifunktionell traning for barn,
ungdomar och vuxna. Gruppen permanentades infér 2018 som en integrerad del i féreningens
verksamhet. Mathildahallens gym har ocksa fatt ett valbehovligt lyft efter att begagnad
traningsutrustning skénktes till féreningen av Norrtélje Traningscenter.

Foreningens arrangemang under 2021
25/26 jan.  Inomhus-DM i Uppsala samarrangemang inom Upplandsdistriktet (instéllt).
11 okt Slottsmilen: P g a Corona sa genomfordes endast Slottsmilen som

tillika var DM i landsvég for Uppland. 22 deltagare genomforde tavlingen.
21- 23. Aug Arena-DM: samarrangemang inom Upplandsdistriktet

4H-spelen: Installt pga Corona  Matildaspelen: Instéllt pga Corona
26 sep 4H-Spelen Mangkamp (for barn fodda 2015-2010)
7 dec Mini mangkamp i Mathildahallen (fér barn fodda 2011-2012)

Svealandsmasterskapen utomhus region 6st
Bra jobbat Ottilia, Elsa och Filip som i helgen tavlade i Svealandsmaésterskapen.

USM 15 och 16ar
Emma - Langd kval hon gick vidare med en fin 10plats i kvalet med 5.07m. Massor med grattis till
finalplatsen och vi lovar att heja massor imorgon.
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William - Langd kval hoppade 5.48m, men i ett tufft kval rackte det inte till final. Inte langt fran pers
va det heller. Men grattis William till din forsta SM téavling.

Emilia - Slagga lyckades sla till med pers 39.35m och tog en fin 11plats. Haftigt att sla personligt
rekord i en san viktigt tavling som SM, Grattis Emilia.

USM16 - Dag 2
Emma - Langd Final F16, spannande att félja hennes framfart, for att fa hoppa 6hopp behdvde hon
forst placera sig top 8. Vilket hon lyckades med genom att hoppa fina 5.22 i tredje hoppet. Efter flera

Lite olika forutsattningar for vara aktiva men malet ar detsamma att ha kul, gora sitt basta och vara
med pa sitt forsta USM.

fina hopp daribland ett langt dvertramps hopp blev det tillslut en fin 7:e plats Grattis Emma till din
hoppning i finalen. Nu ser vi fram emot lika fin hoppning imorgon i tresteget.

Emilia - Kula & Diskus, har inte fatt rapporten &n men det ser ut som att hennes knaskada satte stopp
for tavlingarna idag. Nu far hon hem och aterhamta sig och komma igen pa DM for det finns langa
stotar och kast kvar att gora den har sasongen. Hon borjar pa friidrottsgymnasiumet i Uppsala nu i
host ska bli spdnnande att folja den resan.

USM 15 sa fick vi med Bo, Lovisa och Juni i helgens USM tavling i Linkdping.

Bo kommer tavla i spjut, diskus, sldgga och kula. Han har bra chans i alla sina grenar att prestera hogt
upp i resultatlistorna.

Lovisa kommer tavla i hojd kvalet idag dar 23 hoppare ar med, malet &r att ha kul och vara med pa
USM. 12 hoppare gar till finalen pa lérdagen.

Juni kommer tavla i bade langd och tresteg. Tresteg ar forst ut och dar ligger hon bra till for en fin
placering. Sen far hon kvala i langd tillsamman med 39 andra tjejer, far hon till det i sina 3 kval hopp
sa bor det bli final.

4H Spelen Mangkamp

4H-Spelen Mangkamp blev en harlig tillstallning, 78 barn kom till start och en harligt publik bidrog
de med. Védret kunde inte varit battre, vem kunde tro att vi skulle att vi skulle kunna tavla i slutet av
september i short/t-shirt. Ranas 4h aldsta ungdomsgrupp var med och arrangerade tavlingen
tillsammans med mig som tévlingsledare. Chans att samla in lite pengar till en traningshelg som
forhoppningsvis kan bli av nu nér restriktionerna lattar.

Malen och tanken med tavlingen var att fa sa manga friidrottare i Roslagen till att vaga prova pa och
fa chansen att vara med i kanske sin forsta friidrottstavling. Pa hemmaplan tillsammans med sina
traningskompisar, tranare och foraldrar pa plats. Pa tavlingen var det inte vi och dom, utan alla hejade
saklart pa alla. Vi valde att inte prata om vilken klubb barnen tavlar for utan fokuserade pa att ha kul
pa vagen. Gemenskap mellan vara friidrottare i klubbarna (Ranas 4h, Estuna IF och Roslagbro IF) ar
viktigt det med. Aldrig hade jag trott att s& manga skulle vilja vara med, nér vi tog in sista anmalan sa
var vi uppe i 91 barn som ville vara med pa mangkampen fodda mellan 2010-2015.

Grenarna som alla kdmpade sig igenom var: 60m, langd, hojd, bollkastning, kula och 400m.
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Barnen delades upp i aldersgrupper som holl ihop under hela dagen, tack till foraldrar som anmalt sig
for att folja med gruppen sa flot det pa hur bra som helst. Alla hade saklart lite pauser nar de inte
tavlade sa de hann fylla pa med energi fran kiosken och fick traffa sin familj pa laktaren. Det var
namligen bestamt sa att inne pa tavlingsarenan (innanfor staketet) dar fick endast tavlande och
funktionarer vara. Detta brukar vara svart att genomfora pa alla tavlingar, men alla skotte sig sa bra
och holl sig pa ratt sida av staketet.

Ungdomarna hade ansvar for tidtagningen och till var hjalp hade vi var basta starter Borje, sa allt gick
ratt till nere vid starten. Manga nervosa barn stod det helt klart pa startlinjen till sin forsta
friidrottstavling. Men om jag inte raknade helt fel sa blev det bara 2 omstarter och det var véldigt bra
gjort. Tur att Borje hade bra ordning pa barnen.

Nar alla 60m heat var 6ver sa var det dags for ett rullande schema dar alla grupper skulle genomféra
hopp och kastgrenarna. Tva grupper fick borja med att ha vila och tre grupper tog sig annan kula,
langd och bollkastning/hojd. Nar 30 min hade gatt var det dags for bytte, nasta grupp tog sig an en ny
gren och tva grupper fick lite vila.

Manga barn satta sina forsta personliga rekord i grenar och manga barn tog nya personliga rekord. Vi
fick aven nagra att vaga klappa igang publiken vid langdhoppet for att fa &nnu mer energi nar de
skulle hoppa.

Avslutande gren var 400m, alla grupper hade sitt eget heat men det blev trangt dnda i starten nar de
var mellan 12-20st som skulle ta sig runt friidrottsbanan. Alla kdmpade tappert runt och publiken
hejade och klappade for att heja fram vara I6pare. Aven de grupper som véntade pé sin tur hejade pa
och sprang dven med lite inne pa plan. En harlig stamning blev det helt klart. Alla 400m lopp sprang
klart innan det var dags for prisutdelning. Detta for att det inte skulle bli en grupp kvar sist pa IP utan
alla skulle fa lika mycket hejarop och applader.

Tank att vi tillslut fick dela ut hela 78 guldmedaljer, det var ju 91 anmélda barn men tyvarr satte
sjukdomstopp for flera starter och sa ar det ju dessa tider &r man sjuk sa far man halla sig hemma.
Vilken tur da att vi kommer anordna Mathildaspelen som precis som 4H-Spelen &r en mangkamp dar
alla kommer fa medalj. Sa finns det chans for de som inte kunde vara med nu att fa tavla i friidrott och
fa en guldmedalj runt halsen. Mer info om den tavlingen kommer under hosten.

Tack igen till alla som stallde upp och gjorde den har tavlingen mojlig, allt ifran kiosken, starter,
fotograf, sjukvardare, ungdomsledarna och foraldrarna som fljde med grupperna runt.

Mini mangkamp i Mathildahallen for barn fédda 2011-2012
| december genomforde tva grupper med barn fodda 2011-2012 en mini mangkamp i Mathildahallen,
med malet att vaga tavla och tillsammans fa en kul avslutning pa terminen.

Av 43 barn kunde 30 vara med, toppen kul att si manga kunde da vi satt att manga grupper har haft
lagt deltagarantal pa slutet pga forkylningar.

Barnen tavlade i 40m, langd och kula. Med moroten att inte tdvla mot varandra utan kdampa for att sla
sina egna rekord och gléadjas dar man &r i utvecklingen. Manga bar nummerlapp for forsta gangen,
manga satt rekord och fick chans att ldara kdnna varandra mellan grupperna. En harlig stamning var det
I hallen en blandning av nervositet, gladje och harliga hejarop.
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Sjalvklart med medaljutdelning som avslutning till alla som kadmpat sa tappert. Fler mindre tavlingar
kommer och tillsammans ska vi skapa en trygghet kring att tdvla som gor det roligt.

Till min hjalp pa tavlingen hade jag mina tranarkollegor Lise och Svetlana samt ungdomsledarna
Gabriel, Lovisa, Tilda och William.

Saklart behdvs det funktionarer ocksa nagra tappra foraldrar stallde upp, sa vi fick ihop precis vad vi
behovde. Dock hade vi garna sétt att fler tagit chansen att lara sig vara funktionarer, fa se tavlingen pa
narmare hall gar inte. Sa till nasta tavling kommer jag behova fler som staller upp och jag lovar enkla
uppgifter som kanns trygga forsta gangen.

Inne-DM for Uppland
Genomfordes ej pga Covid19.

DM for Uppland utomhus
Vid utomhusmasterskapen var klubben flitiga besokare pa prispallen. Aven under dessa masterskap
slogs det manga personlig rekord och nagra klubbrekord. Skorden blev 43 medaljer.

Klass Guld Silver brons
M veteraner 1

P17 1
P15 3 3 3
P13 1 1

P12 1

K veteraner 1 1

F17 2 1 2
F15 3 2 3
F13 2 3
F12 2 3 3
Totalt 16 12 15

Roslagsmastare 2021

Man 100 m 12.67 William Lindgren-05
P15 80 m 10.96 Bo Rydstrand-06
F15 80 m 12.23 Lovisa Blomsten-06
Man 200 m 30.51 Filip Olsson-08

Kvinnor 200 m 31.86 Elsa Eriksson-08

Klubbrekord

Utomhus

P16 100 m William Lindgren-05 12.67
P15 80m Bo Rydstrand-06 10.96
P15 1500 m Bo Rydstrand-06 5.25,93
M40 Marathon  Anders Fransson-81 2.26,08

F16 Slagga Emilia Johansson-05 39.35



F15 1500 m Lovisa Sundstrom-06 6.16,52
F15 Tresteg Juni Bengtsson-06 10.92
K40 Spjut Johanna Edlund/Lewell  25.77

Nya grenbésta resultat genom aren
11 ar och yngre

Utomhus

P11 800 m Ivar Lundstedt-10 2.50,83
Inomhus

P09 60 m Axel Lundstedt-13 10.19 (tangerat)
F10 Kula2kg EynaHolm-12 5.60

Utmarkelser 2021
Styrelsen har valt att nominera nagra aktiva medlemmar till utméarkelser fran Ranas 4H:s Friidrottares
Supporterklubb for fortjanstfulla resultat och insatser 2021. Dessa personer ar:

Ledare/tranare: Anna Blomsten/Thomas Erikslof
Ungdomskastare: Bo Rydstrand

Stora Juniorpriset: Vakant

Sprint damer: Emma Sjéblom

Sprint herrar: William Lindgren

Veteran Anders Fransson , marathon

Arets ekonomiska resultat

Foreningens hyresavtal och energiférbrukning for Mathildahallen kostade ca 425 000 kronor for 2021.
Tillsammans med vaktmasterikostnader pressar hallkostnaderna féreningen hart samtidigt som hallens
existens &r nodvandig for att driva och utveckla nuvarande verksamhet. Féreningen sokte och
beviljades anlaggningshidrag for 2021 om 250 000 kronor fran Norrtélje kommun. Resterande
kostnader tacks via foreningsbidrag och sponsring. For att kunna fortsatta satsa pa vara aktiva
medlemmar vid sidan om hall- och underhallskostnader har styrelsen lagt fram ett forslag pa hojning
av klubbens medlems- och aktivitetsavgifter for 2022. Styrelsen behover aven fortsétta att behalla och
hitta nya sponsorer samt vara aktiva och soka bidrag

Utmaningar for 2022

Samtidigt som det ar gladjande att Mathildahallen nu anvands sa intensivt for egen traning samt
extern uthyrning, medfor det ett allt storre slitage pa lokalerna. Trots att vi utfér mycket arbete sjélva
raknar vi med att kostnaderna kommer att 6ka med krav pa renovering och utbyte av traningsredskap,
gymmaskiner och mattor.

Norrtalje 2022-02-08
Bdérje Andersson, Anna Karlsson, Jonas Sjoblom, Anna Blomsten Anders Erlandsson Matthew Brown



