Verksamheten 2024



Styrelsen

Lisa Ekehult ordférande, Regina Maurd vice ordférande, Michael Hjerpe sekreterare,
Amanda Aspling L6fgren ledamot, Daniel Lindberg ledamot, Tomas Ahlin ledamot,
Therese Andersson sammankallande friskvard, Johanna Westerdahl sammankallande
innebandy, Martin Lindbom sammankallande badminton vdren 24.

* Styrelsen har under aret haft 7 styrelsemoten, 1 arsmote och 1 konstituerande
mote.

* | januari bjods styrelsen och alla ledare in till en planeringsdag i klubblokalen pa
Mellevi IP da vi planerade arets gemensamma aktiviteter och vilket fokusomrade
foreningen skulle ha under aktivitetsaret.

* Driften av foreningen kraver ett aktivt styrelsearbete som omser alla sektioner,
skotsel av anldaggning och kioskverksamhet, tillsattning av ledare och domare,
varvning av sponsorer och nya medlemmar samt uppféljning av ekonomin.

* Klubbprofil under aret har varit CRAFT och vi har avtalat med Part i Enkdping att
hjalpa oss med detta.

* Representanter ur styrelsen har haft regelbundna traffar med konsulenter fran
RF-SISU Uppland samt personal fran Enkdpings kommun. Kontakten med
Enkopings kommun har forbattrats. Detta ar bland annat ett resultat av kansliet
och en vdg in — bade fran kommunens hall och foreningens hall har kontaktvagar
blivit tydligare.



Josefine
Hedlund ar

foreningens
kanslist. Hon
arbetar 25%.




DECEMBER

Sammanstalling av foreningens
verksamhet

NOVEMBER
Arsfest/ledarfest?

OKTOBER

Halltider
Fixardag - Mellevi

SEPTEMBER

Fotbollssektionstraff
Gemensamt - traningslara
Innebandysektionstraff
Fixardag - hallen
Friskvardssektionstraff

AUGUSTI

Fotboll - EPcup
Foraldramote -

JANUARI

Planeringsdag

Idrottsfritids FEBRUARI

Fotbolissektionstraff
Arsmote
Idrottsfritids

N MARS

Gemensamt - knakontroll
Idrottsfritids

Friskvarssektionstraff
ATERKOMMANDE

Ledarutbildningar samitilga sektioner
Gemensamma ledartraffar i
Styrelsemoten APRIL

A 3 T Gemensamt - idrottspsykologi
- planera samtraning inomhusidrott 24 9

d Innebandysektionstraff
- foraldramote hostplanering Halltider y

Fixardag Mellevi, ledartraff/fest
Kladprovning 16/4 kl. 18.00-19.15

MAJ
Idrottsfritids

JUNI

Ungdomsledare - 3 lagerutbildning
Gemensamt - 6 juni rorelse i fokus
18-19 sommarkul pa Mellevi



Ledare
Vi ar ca 45 stycken ledare i foreningen. De ar
karnan i var forening, utan ledare kan vi inte
erbjuda det breda utbud av aktiviteter som
foreningen gor. For att visa uppskattning till
vara ledare och for att fa de att vilja stanna
kvar som ledare erbjuder vi
utbildningstillfallen och roliga aktiviteter.

Utbildning
e Mars 2024 — Knakontroll

* Maj 2024 — Forelasning Taggad eller
livradd

* Juni 2024 — Ledarutbildning ungdomar
e Oktober 2024 — Halsa, kost och traning
* November 2024 — Fystraningsupplagg

* Domarkurs for ungdomar och ledare |
fotboll och innebandy

* Ledarutbildning handboll




Ungdomsledare

Foreningen har ca 10 stycken ungdomsledare som
hjalper till vid olika aktiviteter och ar hjalpledare i
olika lag. Att vi har sa manga aktiva ungdomsledare
ar vi valdigt glada och stolta 6ver. Det ar ocksa nagot
som RF-SISU och Enkdpings kommun har
uppmarksammat och ger oss fin aterkoppling kring.
Nagra av dessa ungdomar har under aret ansvarat
for Idrottsfritids, ett samarbete med
Fiardhundraskolan dar fritidsbarnen far mojlighet att
testa pa olika idrotter och lekar en timme varje
tisdageftermiddag. Ett mycket uppskattat
samarbete. De har ocksa varit aktiva | projektet
Idrott for alla dar de deltagit som ledare.



Sponsorer

2024 har varit ett lyckat ar nar det kommer till sponsring.
Tack vare ett ihardigt arbete fran kansliet och generdsa och
hjalpsamma foretagare har vi en fin uppstallning sponsorer
for Fjardhundra sportklubb. Vi har ocksa ingatt ett
samarbetsavtal med Sparbanken Enképing som innebar att
vi staller upp med vuxna-pa-stan vid olika tillfallen under
aret. K Huvudsponsor for klubben &r RS Stangsel.



DOMARE

Foreningen har utbildat
ungdomar och vuxna till att
doma i fotboll och
innebandy.



FOTBOLL

 P16/17
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P16/17

Under 2024 har det varit 9 aktiva barn och 2 ledare i laget.

Under aret som var sa har vi haft tva avslutningar i samband med
uppehall. En sommaravslutning med féraldramatch + fika och en
hdstavslutning med bowling med tillhérande lunch som avslutning.

Vi spelade poolspel for forsta gangen. Laget tyckte det var roligt
men kampigt da vi i princip bara moétte Enkdping /Fanna.

Till kommande sasong vill vi ha mojlighet att méta andra lag och vi
behover bli fler vuxna som engagerar sig i laget.

Lag har tranat pa sondagar under vinterhalvaret. Det har inte varit
jattemanga killar under traningarna men tack vare samtraning med
F-16/17 har vi anda fatt ihop bra traningar.

F16/17

| Flickor 16/17 har vi haft 14 aktiva spelare samt tva tranare.

Laget har ocksa haft formanen att ha fyra ungdomsledare till hjalp.
Det har varit uppskattat av bade tranare och spelare.

Laget spelade fyra sammandrag i Fanna, Habo, Oresundsbro och i
Fjardhundra.

Vi ser utveckling hos tjejerna mellan férsta och sista sammandraget.

Under varat sammandrag saldes hamburgare och korv i kiosken pa
I6pande band och bade foraldrar och ungdomsledare hjélpte till. En
harlig dag tillsammans. Vi har haft foraldrarmote foraldrar/ syskon
match med avslutande glassfest och en utflykt till jumpyard med tva
timmar hopp och gemensam lunch.

For dem som har méjlighet har inomhustraning i lilla hallen pagatt
under vintern.



P-12/13

Laget har 18 aktjva spelare och 5 ledare, som har tranat

tilsammans 2 ganger i veckan .

Laget har inte delta
Champions Cup oc

%i

t i seriespel men deltagit i BK30
EP Cupen.

F12/14 2024

Laget bestar av flickor fédda -11, -12, -13 och -14 och ar 19
spelare och 5 ledare.

Laget har tranat 2 ganger i veckan under sasong och fortsatt
trana inomhus 1 gang i veckan under vintern.

Laget har spelat matcher ndstan varje helg under sdsongen
men ocksa deltagit i en inomhuscup i Sala och Othilias Run.

Under aret har laget gjort manga andra aktiviteter, spelat
bowling, landslagsmatch pa Tele 2 arena, pizza kvall,
fotbollslager, Zombie Run och tranat med ESKs dammalvakt.

Laget har ocksa genomfért "Alla dagar” en utbildning som lyfter
fram menstruation och fotboll. Alla ledare var pa utbildning i
Uppsala och tjejerna fick besok av en utbildare.



P-14/15

Laget bestar av 16 st spelare och 4 st ledare

Tranat fran april till oktober och haft 30 stycken
utomhustraningar.

Spelat totalt 9 stycken seriematcher men raknar inga mal
och poang.

Tva stycken foraldramoéten har &gt rum under aret dar vi
har informerat foraldrarna om vad vi arbetar aktivt med i
gruppen samt vilken roll de har utanfor planen dar alla
stbttar oavsett resultat.

Traningstillfallen har utokats till tva ganger i veckan for att
kunna utvecklas ytterligare.

Laget deltog i EP Cupen och aven nagra tranings matcher.

Laget reste till Stockholm och sag landskamp i fotboll med
avtackning av Zlatan.

Traningsnarvaron minskade under hdsten. En trolig orsak
ar andra intressen och aktiviteter.

Samre traningsnarvaro och att nagra barn valde att ga
over till andra foreningar i samband med sdsongsavslut
gor att det &r osékert om ett lag med p-14/15 kommer att
kunna starta varen 2025. Det behovs i sa fall ett omtag och
nya ledare.



P10/11

Vi startade sasongen med ett upptaktsmote. | laget var vi 15
spelare, tva tranare och en lagledare. Spelade en
trAningsmatch mot Norrby SK i april.

Denna sasong var vi anmalda till grundserie om hopp om
jamnare matcher. Vilket var en blandning beroende pa lag vi
motte.

Antal traningar blev 36st och 10 matcher. Traningsnarvaron har
varit samre detta ar som ledde till att vi behdvde dra oss ur
serien under hosten. Och laget lades ner helt.

Laget akte pa landskamp, var pa férelasning taggad eller
livradd och salt sportlotten utanfor tempo.

FO8

Flickor 08 har gjorde sitt sista ar 2024, 6 flickor
Fotboll ar inte langre i fokus detta ar pa grund av for fa spelare.

Istallet har vi tréanat I6pning och styrka tillsammans 1-2 ggr i
veckan.

Deltog i tva lopp - Varruset i Vasteras och Tjejmilen i
Stockholm.

Flera av tjejerna var aktiva som ledare for idrottsfritids under
varen 2024 och en av tjejerna var ocksa fortsatt aktiv som
ledare for ett av vara yngre fotbollslag.

Med anledning av att tjejerna nu bdrjat gymnasiet och andra
aktiviteter och studier tagit vid sa har vi under hosten 2024
avslutat var traningsgrupp.



Innebandy

Innebandysektionen ar vaxande sektion i
Fjardhundra SK vilket kanns fantastiskt roligt. Vi har
under aret akt till SM finalen i innebandy, dar
samtliga lag var delaktiga, och vi fick aran att vara del
om ett historiskt varldsrekord

Under nationaldagen deltog sektionen pa
foreningens nationaldagsfirande med Pantamera
bana och Speedshooting, men manga entusiastiska
tavlanden.

Sektionen har utbildat 3 st domare som under
hosten domt Knatteliga och Pantamera Bla matcher.

Selektionen har haft 4 st ledartraffar, 2 under varen
och 2 under hosten




P/F 11-13

Laget bestar av 16 spelare, mixat pojkar och flickor. 3 ledare, varav den ena aven &ar lagledare. Ledartruppen minskade under
hosten fran 3 till 2. Laget tranar 2 ganger i veckan, under varen mandagar och torsdagar 18.00-19.30 och under hésten mandagar
och torsdagar 18.30-20.00 Laget spelar seriespel under varen i grupp Pantamera bla P12 och fran och med hdsten har truppen bytt
till Pantamera Pojkar R6d div 6. Vi har aven deltagit i Scorpion Cup i november 2024

Under hosten bada tranarna gatt tranarutbildning for rod niva.
Vi har haft ett foraldramote under varen och hdsten och aven bjudit in till foraldramatch.
Motionsinnebandy

Denna grupp har tréanat 1 gang i veckan, under varen pa torsdagar 19.30- 21.00 och i slutet av hosten valde man att ga oéver till
sdndagar 20.00-21.30. Antalet deltagare varierar men i snitt 8-10 spelare per tillfalle.



P/F 14-15

Laget bestar av 8 spelare, 1 ledare och 2 ungdomsledare. Laget tranar 1 gang i veckan, torsdag
17.30-18.30. Under hosten har laget borjat att spela sammandrag i Knatteligan Pantamera
pojkar gron.

Under hosten har en ledare gatt grundutbildning.

Vi har haft ett foraldramote under varen och hdsten

P/F 16-18

Laget bestodibodrjan av aret 2024 av 5 spelare, 1 ledare och 2 ungdomsledare, efter
sommaren har truppen vuxit till fantastiska 14 spelare bade pojkar och flickor, 3 ledare och 3
ungdomsledare. Laget tranar 1 gang i veckan mandag 17.30-18.30. Under hosten har laget
borjat att spela sammandrag i Knatteligan Pantamera pojkar gron.

Under hosten har en ledare gatt grundutbildning.

Vi har haft ett foradldramote under varen och hosten.



Handboll

Handbollen representeras av ett pojklag och ett flicklag
samt handbollskola (mixad)

Flick/pojklaget spelar i sammandragsform och har varit
ivag pa 3 st sammandrag vardera i Orsundsbro och
Enkoping

Deltagit | Miniblixten Vasteras med bada lagen
Handbollsskolan har varit pa ett matchsammandrag

Fyra aktiva ledare. En har varit pa utbildning steg 1 och
en har varit pa ledarutbildning i Vasteras, VIHF arr.

Handbollsskolan ar 16 stycken pojkar och flickor.

Pojk/flicklag 16 stycken.
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Badminton

Vi har under 2024 forsokt fa igang verksamhet
aven i Enkoping men det har varit svalt intresse sé
det har vi lagt pais infor 2025.

Men i Fjarhundra har vi fortsatt med tva traningar i
veckan.

Aktiva:

161 Fjardhundra
4st i Enkoping
Ledare:

3sti Fjardhundra
4st i Enkoping

Vi har varit runt 10-12 aktiva pa tva traningar i
veckan samt deltagit i 6st tavlingar i Orebro med 8-
10 spelare som tagit en hog medaljeriolika
klasser.




iskvard

Fr



Friskvard

Vi hade ett gemensamt mote i mars dar vi bla pratade om hur vi skulle kunna locka fler att delta
i vara aktiviteter. Josefine lade ut information om vara pass pa laget och FSK:s sida pa
Facebook.

Barngympa
Barngympan hade 10 aktiviteter under varen, med snitt 10-12 barn/tillfalle. Det har varit tva

ledare. Under hosten fanns underlag for att ha barngympa, men ingen som ville halla i den, sa
det blev inget da.

Skidor

Det blev inte sd manga dagar pa sno6 pa hemmaplan, men anda var det 10 akare fran
Fjardhundra SK anmalda till olika lopp under Vasaveckan 2024.

Atta FSK-akare deltog pa Vasaloppet. Som vanligt kordes Vasabussen med &kare fran bade
Fjardhundra och Enkoping. Infor Vasaloppet kordes en del seedningslopp, sdsom
Engelbrektsloppet.



Cirkelfys

Pa torsdagar i lilla hallen har Therese haft i cirkelfyspass. Det har under 2024 hallits 35 pass
och i snitt varit 8-9 deltagare pa varje pass. Focus var att jobba med sin egen kropp som
verktyg, blandat styrka och kondition.

Utefys

Emma har pa tisdagar haft utefys. Det har genomforts 29 pass med som flest 7 deltagare, men
snittet har legat pa ca 4 st/gang. Fortfarande lagt antal deltagare vid lagsasong (vinter), men
Okar framat var och sommar. Under vintern 2024 holls traningen i utegymmet och vi kte dven
langdskidor nar det var sparat.

Under var, sommar och host ar vi antingen i elljussparet och kor styrke- och
konditionsintervaller, eller pa idrottsfaltet och kor mer traditionell cirkelfys.



Isrinken

Ledare och medlemmar arbetar for att kunna erbjuda
Fjardhundraborna en fin is att aka pa. Vintermanaderna
januari och februari 2024 gav mojlighet till skridskoakning.
| december 2024 genomfordes forberedelser for

skridskoakning men det blev inte nagon is forran i borjan
av januari 2025.

Foreningen har efterfragat mer hjalp med att spola och
underhalla isen.



Mellevi IP

Var fina lokal pa Mellevi IP har nyttjats flitigt.av framférallt
vara fotbollslag men dven andra medlemmar vistas i lokalen
nar vi har gemensamma aktiviteter. Det ar ocksa maijligt att
som medlem hyra lokalen fo6r andra aktiviteter och nyttjats
till bland annat barnkalas. Tva seniora sallskap har nyttjat
lokalen 1 gang i vecka. Det ar ett sallskap som spelar kort
och ett som agnar sig at hantverk. Det ar gladjande att
lokalen anvands for olika andamal som lockar bade gammal
som ung.

Med stod fran Enkdpings kommun har foreningen hallit
oppet for fredagshang pa Mellevi for barn/ungdomar |
arskurs 5 och 6 som ar medlemmar | foreningen. Det har
varit mycket uppskattat.



Projektet Idrott for alla
6 JUNI PA MELLEVI



FSK STIPENDIATER - SKOLAVSLUTNINGEN



SOMMARAVSLUTNING FOR LEDARE






Ungdomsledare pa
Furuvik
| augusti
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|drott for alla
Prova-pa-dag
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Vi arbetar for en 6kad samverkan
mellan sektionerna — vi fokuserar pa
vad vi kan gora tillsammans och hur

gemensamt vi kan arbeta mer enhetligt.
arshjul!

Skapa ett
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