Verksamhetsberittelse Friluftsfrimjandet Exerman Lokalavdelning 2024

Exerman bildades varen 20220ch bestod da av 6 medlemmar som formade en interimsstyrelse: I mars
2023 holls foreningens forsta ordinarie drsmote och direkt efterféljande konstituerande styrelsemote,
och i mars 2024 holls andra ordinarie arsmétet, dir féljande personer valdes.

Utfallet blev foljande, och har sa varit under aret.

Styrelse:

Ordforande: Mats Herbert

v ordforande: Stefan Gran
Kassor: Gunilla Hamelius
Sekreterare: Anita Herbert
Ledamot: Crister Béacklund
Suppleant: Helena Scarabin
Suppleant: Birgitta Segerfelt
Ombud Regionstdmma Victoria Jonsson
Valberedning Ingen VB valdes utan styrelsen utsags att ordna det under éret.
Revisor: Peter Nordstrom

Under aret har Crister Backlund valt att utgé ur styrelsen och deltog ej pa sista motena.
Under aret har Jaak Roosa tillfragats som valberedning och accepterat uppdraget.

I bérjan av 2024 hade vi narmre 60 medlemmar och i slutet av aret var det i princip oféréndrat, dock
sé dr 14 av dessa under status “aviserade, obetalda”, ndgot som forhoppningsvis dndrar sig da varens
vandringar och kajakverksamhet tar fart igen.

Under 2024 har vi haft d&rsmote och 7 styrelsemdten. Alla styrelseméten dr hemma-hos-mdéten med
inkluderad finmiddag. Narvaron ar 90-procentig inréknat styrelsen plus tvé suppleanter. Se tabell
nedan.

Eftersom foreningen fortfarande &r liten har det ej hallits ndgra planeringsmdten per gren.

En speciell aktivitet vi hade var "Exermandagen”, da vi inbjod till en fin dag i skogen med vandring i
tva olika langder, med efterfoljande wokad lunch och dppelkaka. Vi var i sjon Tarnans strandkant, i
kanten av var fina stiglosa hemmaskog Exerman. Det blev trevligt.

Det administrativa systemet som skapades under 2023 har forbattrats under 2024 och vi har nu tex
borjat med webbetalningar. Vi har deltagit i flera av regionens digitala ordférandemoten,
kassorsméten, grenledarmdten mm. Styrelsearbetet har 16pt 14tt och utan voteringar; vi har resonerat
oss fram till bra 16sningar.

Till regionsstimma hade Victoria Jonsson forhinder s Exerman var ej representerade.

Under éaret har vi haft 19 aktivieteter av olika slag, vinterforedrag om vintertdltning mm,
orienteringskurser, vandringar, kajakturer, kajakkurser, skidturer och skidkurser. Turer och kurser har
ofta varit vél bokade. Totalt har de aktiviteter som vi inbjudit till genererat c:a 7 200 friluftstimmar,
vilket &r ungefar lika mycket som aret innan. Se tabell nedan.

Exerman har under éret haft flera personer pa utbildning, sdsom beslots och planerats i budget inom
vandring, MTB, fjill och kajak.



Exermans moten 2024

Nr Datum Mote Plats  Antal

1 [2024-01-22|Styrelsemdte Gunilla 7

2 [2024-03-04|Styrelsemdte Anita 5

2024-03-11|Arsmote Kvarter 10

3 [2024-03-11 |Konst styrelsemote | Kvarter 7

4 12024-04-15|Styrelsemdte Mats 6

5 12024-05-28 |Styrelsemote Stefan 6

6 [2024-08-19|Styrelsemote Crister 7

7 12024-11-04|Styrelsemote Birgitta 6
Exermans ledare 2024
Ledare under 2024 Vandring Kajak Langd MTB
Anita Herbert Grenledare
Anna Larsson Ledare
Crister Backlund Ledare
Gunilla Hamelius Ledare
Helena Scarabin Ledare *) Hjilpledare
Christen Aasen Ledare *)
Jessica Fremnell Hjilpledare
Annika Lundstrom Hjilpledare
Bjorn Jakobsson Hjilpledare
Mats Herbert Ledare Grenledare KLU2 |Grenledare |Grenledare”
Stefan Gran Hjélpledare |Hjdlpledare
John Snygg Ledare KLUI *)
Sara Windal Ledare KLU2 *)

*) utbildad och invald 2024

Inom kajak har Mats blatt paddelpass och kan examinera gront paddelpass.

Vi har haft stor hjilp av andra ledare som inte &r medlemmar i Exerman ocksa i samarbetsturer mellan
lokalavdelningar, och vi har haft flera externa féredragshédllare under vara vintertrdffar. Ménga har

hjélp till och bidragit positivt och entusiastiskt.

Vi har ocksa haft en ganska tét dialog med regionkontoret och deltagit i manga av dess videotréffar

for att 1dra oss mest mojligt.




Oversikt Exermans aktiviteter

Under 2024 arrangerade Exerman 19 aktiviteter som genererade c:a 7 200 s.k. friluftstimmar. Detta &r
1 paritet med 2023.

Datum _ Aktivitet Antal Timmar Friluftstimmar
2024-01-08|Skidor hela vintern 9 5 45
2024-01-13|Skidtéltning Florarna 11 19 209
2024-01-19|Skidhelg Annaboda 16 44 704
2024-02-18|Vandring Hansta 10 4.5 45
2024-03-04 |Foredrag vintertiltning 13 3 39
2024-05-04|Vandring Rdsjo 15 6 90
2024-03-15|Skidtéltning Gyllbergen 8 44 352
2024-04-22|Orienteringskurs 16 18 288
2024-05-03 |Paddelpasset gron kurs+examination | 8 54 432
2024-05-18|Vandring Myggstenen 14 7 98
2024-05-20|Nyborjakurs kajak 13 32 416
2024-05-25 |Kajaktur Kolarmora 17 45 765
2024-06-03 | Vandring Siljansringen 4 96 384
2024-06-06| Vandring Holmingeviken 9 6 54
2024-08-01|Kajaktur Aland 14 132 1 848
2024-08-31|Exermandagen 20 6 120
2024-10-20|Fargsprakande hosttur kajak 8 7,5 60
2024-10-20|Fargsprakande hosttur vandring 6 6 36
2024-11-11|Orienteringskurs 13 18 234
2024-11-13|Skidhelg Gronklitt 14 69 966
2024-11-24|Skidor Rivstart 5 2 10

7195



Fortraff infor skidaktiviteter 8 januari

Vi holl fortraff for tre aktiviteter: Skidor-hela-vintern, Annaboda och djupsnétur. For de
forsta tvé sé var det huvudsakligen information om praktiska detaljer som resor och mat, och
for djupsnoturen gjorde vi forst beskrivning av tidigare turer, info om omradet och méjliga
fardvégar, och sedan en diskusison om utrustning, riskmoment och mojliga sitt att undvika
riskerna. Vi hade ett IRL-mote men med nagra pa video, och dven Christina Vaaranperd som
ar van fjdlledare som gav oss goda rad och tips.

Djupsnétur i Florarnas naturreservat 13-14 januari.

Vi samlades pa pizzerian i Osterbybruk och akte direfter gemensamt ut till startplatsen,
varifran vi for precis da skymningen lade sig och snart blev det morkt. Terrdngen mycket
flack och svéarorienterad, utstord GPS-signal, nagra pulkareparationer, nagra plurrningar och
felkdrningar hittade vi fram till Gammeldkojan. Dér bjods det pa fria téltplatser, torkhus och
utedass, och forstas fin eld fixad av eldaren Oskar. Sittningen blev négra timmar lang sen
blev det sovdags. Sondagmorgonen blev lugn med avférd framat 11. Vi foljde Agnsjon
vésterut och sen norrut till den stérre myren och dérefter heméat. Ménga lérde sig bade det ena
och det andra inom materialvard, hélla sig torr och varm, och pulkadragning. En valdigt
lyckad tur tyckte nog alla hoppas vi, det 14t som om de flesta var taggade pa var kommande
Gyllbergen-tur i mars och datum diskuterades. Tills dess far vi forsoka ldra oss hur man
undviker kondens 1 téltet sd att det &r torrt &ven andra natten. Vi kommer hélla fortraff innan.

Skidor-hela-vintern
Tekniktrdning varje tisdag och torsdag pa morgnarna hela vintern. Detta blev andra aret och
ett bra koncept for dem som har mojlighet pa morgonen

Tekniktriningshelg i Kilsbergen

Vi akte pa intensivtrdningshelg med massor av skidteknik: balans, sparbyten, hopp, svingar,
slalom, bakatakning, stafetter mm. Fyra intensiva trdningspass pa fina konstsndbanor i platt
och kuperad terring. Och massor med trevligt folk i de tre stugor vi bodde i, med gemensam
matlagning, taktiksnack och vallakurs. Alla gjorde framsteg och vagade prova nya saker pa
skidorna.

Stigpromenad i Hansta naturreservat pa Jirvafiltet, sondagen 18 februari
Vi fick en skon vandring i sndn pa sma stigar i skogen. Vi at lunch i en raststuga med en
hérlig brasa.

Sjukvardskurs NOLS 8-10 Mars
Olyckor kan ju ske i friluftslivet savél som hemma, och vi ledare behdver kunna ta hand om
deltagare. Hér en bild fran en 3 dagars sjukvardskurs for fjélledarkursen.

Skidtur med tva téltnitter i Gyllbergen 15-17 Mars

Efter var skidtur i Florarna i januari funderade vi pa ifall vi skulle kunna halla saker torra
ocksa till en andra téltnatt, sd vi gjorde darfor en fre-sondagstur med start i dimma och
duggregn och morker, 1 ymnigt snéfall och blast, och sen stralande solsken pa sondagen.

Stiglos vandring vid Rosjon, lordagen 4 maj
Vi gick stiglost efter en orienteringskarta och de som ville kunde hdnga med pa kartan och
tridna sjélva. Det blev en toppendag i skogen med en spidnnande och varierad vandring.



Orienteringskurs 8 april-28 april 2024
Som tidigare kdrde vi en 4-stegskurs och deltagarna ldrde sig massor, som vanligt.

MTB-ledarkurs 4-5 maj 2024

For att, pa sikt, kunna starta verksamhet inom MTB var var lokalavdelning representerade pa
regionens MTB-ledarkurs. S& nu vet vi hur man kan leda MTB-turer och vara beredda pé ifall
nagon vill borja leda turer.

Paddelpasstrining och -examination 9-11 maj 2024

Sasom tidigare &r arrangerar vi kurs i paddelpasset, med efterfoljande examination. Denna
gang startade det lite bistert med 3 grader varmt forsta dagen men med bra utrustning och
gick det bra, och sa blev f6ljande dagar varmare.

Vandring till Myggstenen 18 maj 2024

Vi gjorde en lang dagstur till Upplands storsta sten, Myggstenen. Den véger c:a 3000 ton och
ar c:a 10x10x10 meter, som en tdrning. For att komma upp kléttrar man pa stege, och vl
daruppe var det myggfritt och flédktade skont i solen, uppe bland trddtopparna. Pa vigen dit
gick vi i blandat fint och vresigt "glup-landskap" med myrar, stenmark och &kerlandskap.

Vandring Holmingeviken runt, torsdagen 6 juni

Vi utgick fran Kulla vdgskal och vandrade bort mot Bogesundslandet och Holmingeviken
som egentligen dr en sj6. Det blev en fin dag trots att stigarna runt sjon bjod pa en del tuffa
passager. Vi at lunch pé en hirlig klippa med sjon rakt i soder.

Kolarmoraén 25 maj

Vi hade spejat in denna & och hade hort att massor med trdd hade blést ned dver &n sa man
maste saga sig fram, ddrmed ville vi dit och prova. Nu var dock de flesta trdd bortsdgade,
men vi fick en vildigt fin tur och vackert véder.

Nybérjarkurs i kajak i maj

Som varje var sa arrangerade vi en 4-stegskurs i kajak, med en innekvill, tva prova-péakvillar
och en 6vernattningstur. Vi examinerar for gult paddelpass pa nyborjarkurserna, och vi lit
ocksa en inbjuden person komplettera for gront paddelpass

Vandring Siljansringen 6-9 juni 2024

Vi utforskade Siljansringen, Europas storsta och virldens 12:e meteoritkrater. Det ar ett
vildigt varierat landskap som bestar av isdlvslandskap med hoga sandasar och djupa
dodisgropar, sldta storsluttningar med bara gran, gran, gran,forkastningsbranter med fors och
grottor, och en stor flack rest av meteroitkratern med mycket myr. Dessutom fina historiska
gardar i Boda kyrkby men ockséd smétorp mitt inne i skogen.

Fjilledarutbildning 30 juni-7 juni 2024
Exerman siktar pé att starta fjéllturer s& smaningom, och dérfor deltog vér lokalavdelning
under en vecka i forsta delen av fjélledarkurs i Storulvan.

Alandspaddling 4-10 augusti 2024Sasom méinga génger tidigare arrangerade vi en
veckopaddling pa Aland, dir det finns s4 fina stillen att tilta pa, och dir det ocksa finns fina
vandringar gora for att titta pa grottor, stup, stenfélt och annat.



Exermandagen 31 augusti 2024

Vi provade att arrangera Exermandagen, och det blev vildigt lyckat. Medlemmar och géster
kom och vandrade tva olika ldnga slingor i var fina "hemmaskog", badade och bjods pa mat
av var béste kock tillika vice ordférande. Alla njot och hade en skon dag i solen, pa var lilla
strand, 1 var stora hemmaskog, den stiglosa Exerman. Vi besokte ocksd Exermantorpet, som
vi funderade pa om vi borde forsoka kopa.

Fjilledartriaff 6 oktober 2024

Exerman ndrvarade vid fjélledartraff i Jarfdlla i oktober for att snappa upp lite av varje inom
fjédllverksamheten. En ny ledar-pedagogikbok har publicerats under &ret som presenterades
nu.

Orienteringskurs 11-23 november 2024

Sasom manga ganger tidigare gjorde vi orienteringskurs som leder nybdorjare till ndstan
proffs. Denna gang blev det dock stort manfall till sista tillfallet sa vi blev bara 6 personer
kvar den andra skogsdagen. Det var synd for det blev en hérlig dag i det ljusa
vinterlandskapet. Denna ging hade vi dndrat lite sa sista tillfallet gick pa ny karta norr om
Brottby, och vi avverkade den lédngsta och svaraste strickan fran Stockholms
distriktsmésterskap i orientering.

Rivstart pa vintern 24 november 2024
Da det pldtsligt blev vinter sé blixtannonserades rivstart pd vintern och c:a 5 deltagare
nappade pa 1 dags varsel. Vi korde i egentrampade spar forstds for att vara forst ute.

Skidhelg i Gronklitt 28 nov-1 dec 2024

For andra éret i rad gjorde vi skidteknik-traningshelg i Gronklitt. Vissa rutinerade och andra
lite vingligare ékare trdnade tillsammans pa korta teknikbanor med minsta mojliga stétid.
Mycket balanstréning och utmanande for alla, eftersom man enkelt kan vilja ytter eller
innerspar i 6vningarna. Och sa lyxiga middagar i fina stugor forstas.



