Verksamhetsberiittelse Friluftsfrimjandet Exerman Lokalavdelning 2022

Exerman bildades varen 2022. Ellinor Nordqvist frdin Region Mélardalen var pd mote med oss 22
mars, da vi berdttade vad vi hade for erfarenheter och visioner. Hon godkinde oss och vi bildade var
ideella forening 9 april under Elisabet Mattssons végledning. Féreningen bestod da av 6 medlemmar
som formade en interimsstyrelse:

Ordférande: Mats Herbert
v ordférande: Gunilla Hamelius

Kassor: Crister Backlund
Sekreterare:  Anita Herbert
Ledamot: Stefan Gran

Ledamot: Rickard Nilsson

Pa mote 1 slutet av maj beslot Friluftsframjandets riksstyrelse att godkédnna Exerman som ny
lokalavdelning.

Da hade vi redan arrangerat den forsta aktiviteten, en kajaktur pa Daldlven. Darefter startade direkt
bade nybdrjarkurs i kajak och i orientering med fulltecknade kurser.

Darefter foljde fler aktiviteter, totalt 9 stycken under aret, som beskrivas hir nedan. Vi deltog i 3 olika
utbildningar i Friluftsframjandets regi och hade 7 styrelseméten:

e [ borjan handlade styrelsemétena till stor del om hur vi skulle organisera oss for att bli en
ledarvinlig lokalavdelning med enkel administration, goda villkor och trivsel. Alla aktiva
ledare och styrelsemedlemmar far nu medlemsavgift ersatt, pa vara styrelsemdten bjuds vi pa
middag, och vi borjade arrangera sma traffar med olika teman.

e Direfter handlade styrelsemdtena mer om medlemsférméner, hur vi gor oss attraktiva for nya
medlemmar och ledare, hur vi anviander hemsidan effektivt mm. Vi tycker nu att vi har en
ovanligt bra hemsida.

e De senare styrelsemotena har i stort dgnats at forberedelse infor forsta ordinarie arsmotet.

Styrelsearbetet har gjorts konfliktfritt och utan voteringar; vi har resonerat oss fram till bra 16sningar.

Exerman har valt att minimera kostnader, ha enklast mojlig administration, att inte bygga upp nagot
materiallager, men att dnda fullgdra sina plikter vad giéller nérvarorapportering, att delta i FF-
informationsmdten mm.

Moten - 2022 Vad Tid Deltagare
Styrelsen mat+moéte  [3tim, 9 st 4-5
med Revisor bokf-principer|3tim 2
med region pa nitet | olika teman |c:a 5 ggr 1

Medlemmar i Exerman
Fran starten i maj da vi hade 6 medlemmar har medlemsantalet okat till 37 (2023-02-07).



Exermans ledare

Exerman har 8 ledare. Nagra har inte kunnat vara aktiva under dret men kommer tillbaks nésta &r.

Lingd-

Ledare Vandring  Kajak akning Fjillvandring
Anita Herbert Ledare +

Grenledare
Anna Larsson Ledare
Crister Backlund |Hjilpledare
Gunilla Hamelius Ledare
Mats Herbert Ledare Ledare + | Ledare +

Grenledare | Grenledare

Rickard Nilsson Ledare Grenledare
Stefan Gran Hjélpledare [ Hjdlpledare
Annika Lundstrdm | Hjélpledare

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

Oversikt Exermans aktiviteter

Exerman Andra Frilufts-
Tur mianad  Vad Tid Deltagare Ledare ledare timmar timmar
1 |Daldlvens delta maj Kajak |fre-sond 2 2 2 36 216
2 [Kajakkurs Jjuni Kajak |3 kv +helg 11 2 1 45 630
3 [Orienteringskurs juni | Vandring|2 inne 2 ute 12 1 20 260
4 [Kajaktur Ljusterd aug [ Kajak [16-s6 4 1 1 36 216
5 [Foredrag skin-on-frame okt Kajak |kvill 13 6 3 3 66
6 |Rédvsten bastu&badtunna | okt Kajak [16-s6 13 1 2 36 576
7 |Orienteringskurs okt |Vandring|2 inne 2 ute 19 4 1 20 480
8 | Taltbastutur Exerman nov | Vandring|16-s6 10 2 2 36 504
9 [Skidliger Abotunneln nov | Skidor [fre-sond 6 1 48 336
90 20 12 3284
Kurser minad  Var Tid Delt
FF Riks Régo kajakfestival | sept | Vistervik|3 dagar| Mats
FF Reg kajakledartraff okt | Vindalso |2 dagar| Mats
FF Reg Vandringsledarkurs | okt |[Sodertélje|2 dagar |Crister

Daliilvens delta 20-22 maj

Mats och Stefan arrangerade med hjilp av Mia Sildén och Martin Tiberg (Milar6 resp. Stockholm)
paddling som startade vid Untraverken nira Soderfors. Vi téltade 2 nétter, den forsta precis dir
flottningsrannan borjar. Vi rullade kajaker ner for kraftstation, och uppfor stenig fors, paddlade i delta
med sma kanaler och hade en véldigt fin helg i solskenet.




En fin séndagmorgon



Iy jES.

Untrafjdrdens vikar

Ett rull mellan Klittesjon och Kdgosj(')'n

Kajakkurs i juni

Vi korde kajakkurs: teori, 2*teknikkvéll och en Gvernattningstur i Skadrgarden. Manga entusiastiska
och ldraktiga elever som vi korde hart med och manga av dem valde att examineras for gult
paddelpass. Ledare var Mats och Stefan, och Clara Thunberg fran Liding6 hjélpte oss pa ett jittebra
satt.



Skén kvéll vid tiltlégret.
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Sondag morgon vid frukost. Dérefter blev det tillimpad kajak-uppvdrmnings-Yoga

Orienteringskurs i juni

Vi korde orienteringskurs med 4 tillfallen: Tva kvillar teori och tva 16rdagar heldagsvandring i stiglds
skog. Till alla tillfallen hade en mastig hemlidxa givits for att komma framaét i rask fart, och vid
tréffarna blev det alltsé repetition, tillimpning och 6vning i det man lért sig teoretiskt. Banorna var
vildigt svara, men korta och med behjélpliga ledare. Ledare var Mats och externa kompisar.

Hur haller man kompassen, och hur passar man kartan?

Fullt fokus
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En av finesserna med att lira sig kartan dr att man kan hitta fina stéllen.




Augustitur fran Ljustero

Tillsammans med Ann-Charlotte Zingmark fran Téby-Vallentuna-Vaxholm gjordes en fin augustitur.
Efter en fin start pa 16rdagen borjade det bldsa och hagla rejélt, men genom att runda nagra extra ar
kunde vi 4nda ta oss fram sékert. Sondagen blev toppen, med glasspaus pa Finnhamn.

Pa lordagkviillen trdnade vi kamratrdddningar och annat. Det brukar vi gora.

Rago-festivalen
Till Friluftsframjandet rikstraff for kajakledare dkte Mats och tog del av andras pass och ledde ocksé

tva egna. Det r bra erfarenhetsutbyte och vi riknar det som utbildning.



Imponerande mdnga kajaker pd Rago.

Region Milardalens kajakledarpaddling
Mats deltog ocksa pa Regionpaddling som arrangerades av Mélardarna, ett bra och kul tillfalle att

tréffa andra ledare i nérheten. Lokalavdelningen Exerman tilldelades ocksa ansvaret att arrangera
denna kajakledartraff 2023, och tackade ja utan dréjsmal. Men med tilldgget att andra méaste hjilpa
till, vilket ménga lovade direkt.

Modlardalens ledarpaddling.

Foredrag att bygga SOF, Skin-On-Frame-kajak

Vi hade inom styrelsen talat om att halla styrelsemdte med tema, och Julijana Nyhaga svarade direkt
”JA” pa fragan om vi fick se hennes gronlandsbygge. Och s& kom vi pé att vi kunde inbjuda fler, och
vips var evenemanget fullbokat sa att tyvérr nagra inte kunde ges plats. Julijana och Tibor Berki holl
jéttebra foredrag for oss om hur man bygger. Aven Clara Thunberg bygger kajak dér och vi fick se
hur det gar till i praktiken.

En kajaks triskelett fardigbyggt, bara ytan kvar. Clara basade och béjde ribbor pa plats.



Révsten bastutur med badtunna

Efter det fina samarbetet med AnnCharlotte Z i augusti foljde vi upp med en tur till Révsten i oktober.
Har var ocksé Hakan Hedtjarn fran Borensberg med som ledare. Vi fick en toppenhelg med mycket
paddling, badtunna, bastu, gemensam matlagning och middag. Ingenting att klaga pa alltsa.

Fint med varmvatten.

Orienteringskurs i oktober
En ny orienteringskurs arrangerades i oktober-november, med lite andra forutséttningar &n pa véaren

eftersom det nu var morkt och vi tog forsta tillfillet ute i morkret. Kursen var full, dverbokad och
bokad, sé vi lovade att ge hostens anmaélda foretride till varen-23s kurs. Vi kdrde samma koncept som



pa varen och de entusiastiska deltagarna larde sig snabbt att bli véldigt sidkra pé kartan dven i svara
skogar.
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Hir dr vi pda Rovarbergets topp, Vallentunas hogsta punkt 82 méh.



1 Komossen utanfor Bréttby.
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t, ddr révarna holl junfrun fingslad, enligt séignen.

Révarberge

Exermans nyborjarkurs.Och eleverna fixar det!
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Typiska orienteringsovningar p






En kraftledning



Tiltbastutur i Exermanskogen

Ett resultat av Regionpaddlingen tidigare var denna gemensamma Exerman/Mélardarna-tur, dér
Tomas Jarnehed och Ann Kessler delade ledarskapet. De paddlade medan Mats och Stefan vandrade
med gruppen till Tarnans nordstrand dér vi med gemensamma ingenjorskrafter byggde en téltbastu for
forsta gdngen. Den blev ganska bra men inte 100 grader, men tillrdckligt varmt for att man skulle vilja
bada i sjon, och bastulavarna blev robusta. Denna och liknande turer ska goras om, helt klart. Pa
sondagens vandring hem ldmnade vi ryggsidckarna och tog en fin extrasving i Exermanskogens
kuperade terrdng.
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Kajaker och transl;o‘n};jaker

Tdltbastun fungerade
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F in blabdrs- och lingonmarker, och hal mossa d& de ar blott.



Skidkurs i Abo-tunneln

For att komma igang i god tid till skidsisongen korde vi en triningshelg i Skidtunneln i Abo i
november. Det ger perfekta forutsdttningar med pélitligt skidfore, en enkel, trevlig och kort resa och
sa hittade vi bra logi ocksé. Vid en fortraff i morkret en vardagkvéll gick vi igenom forberedande
teknik- och muskelovningar for att undvika alltfér mycket traningsvérk péa plats.
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Forevisning av vixel 3 i skejt.



Vilan mellan passen pa lordag blev “aktiv vila”, dvs en tva timmars promenad...

... och kallbad for de hugade.



Teknikdvningar, hér kér vi slalom mellan stolparna.






