Verksamhetsberattelse

Sparvagen Cykelforening
Verksamhetsar 2024



Inledning

Mitt forsta ar som ordférande har innehallit betydligt mindre cykling an vad jag
hade forvantat mig. Skador har kommit i vagen for tréning och studentfirande
gjorde att Vatternrundan fick stryka pa foten. Men det har inte gjort att intresset for
klubben och var verksamhet har minskat, tvartom.

Vi har under aret jobbat med ledarutveckling och -rekrytering och det &r ett jobb
som kommer att fortsatta under 2025.

Vi har manga fantastiska ledare, bade pa MTB- och LVG-sidan, som lagger ner
massor av tid for att skerstalla att vi har en verksamhet att jobba vidare med,

men vi behdver bli fler. Detta for att vi ska ha marginal vid sjukdom och forhinder,
men inte minst for att det ar véldigt roligt och utvecklande fér den enskilde personen
att vara en del av ledarstaben.
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Styrelsen
Styrelsen bestar till halften av landsvagscyklister, och till halften av MTB-cyklister for att fa en sa jamn
fordelning som méjligt. Vi traffas varje manad, med undantag for juli, och mellan arsmétet 2024 och 2025
kommer vi ha haft 11 styrelsemdten. Utdver det har vi ocksa tréffats pa en styrelsekonferens dar vi fick hjélp
av en processledare fran RF-SISU att strukturera arbetet kring vision och mission.

Styrelsen har under 2024 bestatt av foljande personer:

o Karin Norr Eriksson, ordférande (LVG)

e Thomas Sdderstrom, vice ordférande (MTB)
¢ Roger Johansson, kassor (LVG)

e Anders Helsing, ledamot (MTB)

o Jorgen Andersson, ledamot (LVG)

e  Robert Molinder, ledamot (MTB)

e Marta Ransjé Zander, ledamot (LVG)

e Mats Bergin, suppleant (MTB)

Ovriga fértroendeposter
Valberedningen har under aret bestéatt av:

e  Christoffer Lindstrom
e June Lif
e Staffan Hedlund

Revisorer:;

e Magnus Hyllander, revisor
e  Mikael Lindqvist, revisorssuppleant

Styrelsen 2024, fran vdnster:

Mats Bergin, Roger Johansson, Anders Helsing,
Jérgen Andersson, Thomas Séderstrém,

Mcdirta Ransj6é Zander, Karin Norr Eriksson
(Robert Molinder saknas pa bilden)
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Styrelsens arbete A
Forutom de lépande punkterna, har styrelsen under det ‘ @
gangna aret arbetat med att forbattra dokumentationen o %
kring styrelsearbetet, till exempel finns nu ett dynamiskt ;

arshjul for att forenkla planeringen. / @ ‘&x E i ?&

Vi har arbetat igenom féreningens stadgar och darigenom
lagt fram det forslag som ar uppe for beslut pa arsmatet.

Ty
Vi har ett gott samarbete med Sparvagens alliansforening . % By
och medverkar pa gemensamma aktiviteter som till 3 ﬁ9

exempel natverkstraffar och ordférandetraff. g & % ‘

Vision & malsittning %
Under aret har styrelsen haft som mal att ta fram en vision : 2
for att skapa ett tydligare arbete for oss som forening samt styrelse. | borjan av aret tog Marta fram nagra
forslag pa visioner som vi i styrelsen diskuterade under nagra styrelseméten. Utifran dessa diskussioner insag
vi dels behdvde tid att fokusera pa &mnet, dels behdvde vi hjalp for att styra arbetet i ratt riktning. Genom RF-
SISU fick vi projektstdd som helt finansierade den minikonferens i Nyndshamn styrelsen var pa i mitten av
november.

Fokus var att formulera en vision samt borja diskussionen kring malsattningar med utgangspunkt fran den
satta visionen. Vi gick ocksa igenom foreningens stadgar for att modernisera dessa. RF-SISU tillhandahdll en
processledare, Kim, som stéttade vara diskussioner under konferensen. Med hans hjalp kom vi en bit pa vag,
vi insag att tid verkligen &r nagot som behdvs i dessa sammanhang. Vi kommer darfor att fortsatta arbetet
tillsammans med Kim under 2025 or att knyta ihop sacken. Processtddet for detta &r redan beviljat.

Under konferensen kom vi med Kims hjalp fram till att det vi formulerade just da i sjalva verket var att betrakta
som mission:

Spéarvédgen CF ér en plats dér cyklister i alla aldrar, nivaer och ambitioner kan utvecklas
och trivas. Genom véra aktiviteter inom mountainbike och landsvégscykling frémjar vi
hélsa, gladje och gemenskap. Vi stéttar vara medlemmar att uppné sina mal i en trygg
och séker miljé, dér utrymme finns fér bade motion och tavling.

Sa arbetet kring vision och malformuleringar fortsatter under 2025. Trots att vi inte blev klara kandes tiden
valinvesterad och allt som allt en valdigt lyckad konferens.
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Verksamheten

Mountainbike (MTB)

MTB-skolan M1
Under 2024 har M1 tappert genomfort traningar med fokus pa "lara k&nna din cykel", balans, vaxla infor
uppforsbacke, vaga ta nerférsbackar och mycket mer!
Under aret har ett mycket uppskattat besok gjorts till Bergs gard som bjuder pa enklare men ocksa mer
utmanande leder for M1-gruppen. Tva klubbtavlingar i Flottsbro, tillsammans med de andra grupperna, har
genomfdrts med fokus pa sammanhallning och egen utmaning. Foraldrar hjalpte till med vagvisning och
muntra hejarop.

MTB-skolan M2
M2:orna har under 2024 fortsatt att dva pa broms- och vaxlingsteknik, speciellt i upp-och nedférsbackar. Vi
har i etapper kért hela XCO-banan. Balans6vningarna tycker alla &r extra skoj. Samma sak nér vi far méjlighet
att kora i Bjorkhoppen.

En annan favorit ar Sparvagens egen Flowtrail. Dar klarar fler och fler alla hinder, inklusive vipp-bradan.

Bade pa varen och hdsten har vi besokt Bergs gard i Trosa. Det var inte bara solen som sken, utan aven alla
deltagare. Barnen tyckte det var mycket skoj. Bade nar vi kérde de langre sparen och varvade Farmors
Flowtrail.

Tva tavlingar har vi ocksa hunnit med. Bada i Sparvéagens regi. En Sparvagen Cup och ett KM. Alla tyckte det
var kul att fa kéra allt man orkade. Efter malgang belénas man med medalj.

MTB Ungdom U1
U1 har tva traningstillfallen i veckan, pa Iordagar ar det ett tvatimmarspass med start i Flottsbro. Pa tisdagar
har gruppen utgatt fran nagra olika platser: Visattra, Harbro, Ekerd och Lida.
Lordagstraningarna har ofta bestatt av lite langre turer med inslag av teknikdvningar langs vagen medan
tisdagarna varit mer inriktade mot intensitet med inslag av teknikdvningar. Traningarna har anpassats il
vader, tillganglig terrdng och deltagarnas niva. Manga ar intresserade av teknisk cykling med hopp och branta
backar, sa det har vi spenderat en hel del tid pa.
Gruppen har bestatt av ungefar 10 ungdomar, plus ledare och medcyklande foraldrar.

MTB Ungdom U2-U3
Detta ar kan vi dela upp i tva tydliga terminer. Vi startade varen som U2 men under sommaruppehallet sa gick
vi ihop med de fyra aldre i U3 som saknade ledare och bildade en ny U3-grupp.
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Vi har under aret haft traningar tva ganger i veckan (tisdagar och lérdagar), i maj var vi pa Bergs gard med
hela MTB-sektionen och det var valdigt uppskattat.
Haostterminen inleddes med ett lyckat lager i Hogbo Bruk dar néstan hela gruppen deltog.

Ungdomarna i gruppen tycker det &r roligast att cykla teknisk stig sa det blir mer av det &n XC.

Pa lérdagarna har vi hallit till i Flottsbroskogen dar vi har bade var XCO-bana och Flowtrail. Pa tisdagar har vi
varierat mellan Visattra/Gladd, Ekerd och Harbro/Lida. Variationen har varit uppskattad av ungdomarna.

Vi har haft tva mindre KM-tavlingar som ungdomarna tyckt varit roliga.

Hosten avslutades som vanligt med mérkercykling med lampor pa tisdagskvallarna och det &r ett valdigt
uppskattat inslag.

Damgruppen

Damgruppen har tranat tillsammans tva dagar per vecka under varen och hésten och vanligtvis ar det 5-8
deltagare vid varje tillfélle. Vi har alternerat mellan Harbro, Flottsbro, Viséttra och Lida.

Vid flera tillfallen under varen och hésten har vi fatt hjalp av Tobbe med tekniktréning vilket varit mycket
uppskattat. Damgruppen hade sju damer som deltog vid lagret i Hogbo.

MTB Motion
Vi har fortsatt att utveckla gruppen under aret, det har kommit nya medlemmar som bdrjat cykla med oss. Vi
ar bade damer och herrar i gruppen med huvudsakligt fokus pa stigcykling framfor ren XC. Vi har kort Iérdagar
och tisdagar som de andra grupperna.

Lordagar har haft mer teknikfokus med till exempel varvbanor, medan tisdagar har fatt lite mer distansfokus
nar gruppen velat sa. Vi fick till hostterminen en ny ledare, Stefan, som hjalpte oss med den ledarbrist vi
drabbats av under aret.
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Tillsammans med de andra grupperna var vi pa Bergs Gard i september med stralande vader och hogt
deltagande fran klubben.

Vi ser redan fram emot nasta ar!

MTB-lager i Hogbo Bruk
Den 9-11 augusti arrangerades ett lager for klubbens mountainbikecyklister. Vi var 32 personer som akte till
Hogbo med tva foraldrar inrdknade. Cyklister fran U-grupperna, motionsgruppen och damgruppen deltog. Vi
bodde tillsammans pa vandrarhemmet och cyklade I6rdag och séndag i stralande sol.

Fran styrelsens hall appladerar vi det fantastiska arbete som lades ner i planering och genomférande av det
uppskattade lagret i Hogbo!
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MTB leder
Klubben har idag tva leder Flottsbro med omnejd som vi arbetar aktivt med. Det &r en XCO-bana (Cross
Country Olympic) ca 5 km lang med 150 hdjdmeter. Det &r en jobbig och utmanande bana med A- och B-
spar (lattare vag vid hinder) sa den passar de flesta mtb-cyklister. Den andra leden/banan ar en sk. flow
trail, en maskingravd led pa 2 km med hinder, doserade kurvor och hinder for tekniktraning. Dar finns ocksa
en samlingsplats med ett vindskydd. Denna bana &r framst byggd for klubbens yngre formagor men det
finns partier som &r utmanande for de flesta cyklister.
Under aret har arbetet mest varit inriktat pa att forvalta och underhalla lederna. Vid flowtrailen har vi dock
bérjat bygga ett par hinder for att tréna step upp och drop. Har har vi tagit granar fran omradet som grund.
Under 2025 planerar klubben att starta en arbetsgrupp fér bade nybyggnation och underhall.

Cykelvasan (MTB)
5 Sparvagare fanns representerade under Cykelvasahelgen.
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Landsvag (LVG)

Sparvagen har under aret bedrivit motionsverksamhet for landsvagscyklister. Vi har haft tre fartgrupper:

e Lugn - snittfart 23-25km/h)
o Mellan- (snittfart 27-31km/h)
e Snabb (snittfart 32+km/h).

Traningarna har hallits pa séndagar fran april till oktober, med uppehall for juli och augusti. Samtliga grupper
har utgatt fran klubbhuset vid Kallbrink pa sdndagar och distanserna har varierat mellan 8 och 18 mil,
beroende pa grupp och tid pa sasongen. Egna grupper har forekommit, framfér allt pa varen infér
Vétternrundan.

Aven i &r har nagra sokt sig till andra klubbar med mer tavlingsverksamhet.

Trostrampen (LVG)
8. B Trostrampen i maj bjod pa stralande vader nar 10 deltagare fran Sparvagen CF
gav sig ut pa 90 km i Trosabygden.

- & =Y 4
Spdrvdgare i mal, Trosatrampen

Siljan Runt (LVG)
Forsta helgen i juni deltog 14 Sparvagenkladda cyklister i de vackra
16 milen runt Siljan och Orsasjon. Loppet var som vanligt val
arrangerat och 2024 var den ordinarie banstrackningen tillbaka vilket
var uppskattat.

Aven denna helg bjéd pa vackert cykelvader i behaglig temperatur.
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Vatternrundan 315 km (LVG)
[ gryningen, kl. 04.18 den 14 juni cyklade 15
Sparvégare ut ur startfallan i Motala for att
starta sin resa runt Vattern. | ar blev det ingen
sub-satsning utan det var en stor motionsgrupp
som var anmald for Sparvagen. Deltagarna
delade in sig i flera mindre grupper beroende
pa tidsmal och dagsform, och genomférandet
tycks ha gatt stralande.

|-

Spdret pG omkérning efter Karlsborg, Vitternrundan 315 km

En extra applad for var Vatterncyklist Johan Bjaras som 2024 genomférde sin 26:e Vétternrunda! Mycket
imponerande!

Halvvattern 150 km (LVG) och MTB-Vattern (MTB)
En extra eloge till Tomas Pleiborn som varmde upp infor Vatternrundans langlopp genom att
cykla bade Halvvattern och MTB-Vattern veckan fore i Sparvagens bla farger. Bra jobbat!

Gotland360
Endast ett fatal medverkande fran Sparvagen.
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Aktiviteter under aret

Klubbkvall
Den 25 januari 2024 hélls en klubbkvall hos var sponsor JB Cykelsport i Torvalla. Denna gang hade klubben
bjudit in Martin Séderholm, en duktig cyklist, cykelcoach och sportdirektér som holl ett foredrag om traning.
JB Cykelsport erbjod aven fina rabatter pa varor och tjanster.

Spinning
Under perioden november — mars (med uppehall mellan Lucia och Trettonhelgen) har Sparvégen anordnat
spinning tva ganger per vecka med egna ledare hos Friskis och Svettis i Farsta. Dessa tillfallen &r 6ppna for
bade LVG och MTB och de ar gratis att delta pa for medlemmar.

Tempo Di Grindsjon (LVG)
Var egen tavling, Tempo Di Grindsjon gick av stapeln den 11 juni 2024 med start och mal vid Vésterby Café i
Sorunda. Kanske hade vaderprognosen nagot med saken att gora, kanske inte, men i ar var det knappt 40
som kom till start. | ungdomsklassen startade endast tva. Det visade sig dock att vi hade vadret pa var sida
och regnet hdll sig borta till slutet, nagra tavlande gick i mal i regn och prisutdelningen fér de sista klasserna
skedde under talt da regnet tilltog. Men alla inblandade - tavlande, funktionarer fran Sparvagen CF och
Stockholms Cykelférbund samt Vasterby Café var alla néjda och uppskattade arrangemanget.

Forelasning om forsta hjalpen
Med hjalp av stéd fran RF-SISU kunde vi bjuda in vara medlemmar till en férelasning om forsta hjalpen och
akut sarvard. Forelasningen holls pa Folkes av Andreas Ehrenreich och innehall dven vissa praktiska
moment. Drygt 30 personer deltog fran féreningen, bade vuxna och ungdomar.

HLR-kurs for ledare

For att utveckla vara ledare genomférdes i september, aterigen med stdd av RF-SISU, utbildningen Hjart-
lungraddning Vuxen, enligt riktlinjer fran Svenska radet for hjart-lungraddning. 12 personer fick under 3,5
timmar blandad teori och praktik i klubbhuset av certifierad instruktdr Andreas Ehrenreich.
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Medlemskap och ekonomi

Klubbens ekonomi &r god. Under aret har klubben investerat i MTB-banan i Flottsbro och Flowtrail. Klubben
har aven bidragit med kostnadstackning av utgifter i samband med traningslager. Ovriga stérre investeringar
har varit ledarutbildning och spinning hos Friskis & Svettis.

Sammantaget har det inneburit att klubben gjort en férlust for verksamhetsaret, vilket var budgeterat.

For att kunna utveckla verksamheten i ett stdrre perspektiv skulle klubben behdva stod i form av fler
sponsorer. Sponsorer under 2024 har varit Sportson, ICE Power och Ekstroms Plat.

Antalet motionarer och cyklister i MTB-skolan har minskat nagot jamfort med foregaende ar. Arets beslutade
héjning av medlemsavgiften har dock inneburit att medlemsintakterna 6kat med ca 10%. Det totala antalet
medlemmar vid arets utgang var 316 (325).

En budget med ett mindre underskott kommer laggas for verksamhetsaret 2025. Vi raknar med en 6kad
kostnad for bl. a spinning och lokalkostnader. Aven sponsorintakterna riknar vi med kommer minska da
Sportson sagt upp avtalet med klubben Vi kommer under 2025 fortsatt kunna erbjuda gratis spinning for
medlemmar och éronmarkta pengar for vara ungdomar att anvandas i samband med lager och tavlingar.

Framtidsplaner

Styrelsen amnar fortsétta arbetet kring vision och malsattning med hjalp av stéd fran RF-SISU.

Till varen kommer det att starta en MTB Endurogrupp, an sa lange &r gruppen liten, men vi tror att intresset
kommer att 6ka med tid. Det ska bli mycket kul att folja.

Vi kommer under nasta ar att testa ett nytt koncept gallande kladprovningen. | stéllet for att, som tidigare, ha
en provkollektion med manga storlekar, kommer vi anvéanda fribeloppet vi har hos Trimtex (15 000 kr) och
képa fardiga klader i Sparvagens farger. Det innebar att man kan fa en battre kénsla for vad man kdper, men
det innebar ocksa farre storlekar att prova. Beslutet baseras dels pa att det inte finns juniorstorlekar i
provkollektionen, dels pa att Trimtex digitala storleksguide (https://trimtexcustom.se/pages/fitle) ar riktigt bra.
Vi tror att vardet blir storre nar man kan se hur plagget kommer att se ut &n att kunna prova storlekarna pa
plats. Tyvarr racker inte fribeloppet till att kdpa varje plagg som erbjuds, men vi forsoker fa sa mycket
variation det gar.

Viingar ju i Sparvagens alliansférening och under 2025 kan vi se fram emot Sparvagens 1000:e SM-guld!
Sparvagen leder ligan med 988 SM-guld (per den 30 november 2024), som kuriosa kan ndmnas att SK
Neptun som ligger pa andra plats, i skrivande stund, har 731. Man raknar med att det 1000:e guldet troligen
tas antingen under SM i tyngdlyftning 6-8 juni, eller pa simningen under SM-veckan 25-29 juni.
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Avslutning

Slutligen vill vi rikta ett stort och varmt tack till alla vara medlemmar, sponsorer och andra som har bidragit till
foreningens framgangar under aret. Ett speciellt tack till vara ledare som lagger ner mycket tid, framfér allt for
vara ungdomar. Allas ert engagemang, stéd och harda arbete har varit ovarderligt och har gjort det méjligt for
oss att fortsatta vaxa och utvecklas. Tillsammans skapar vi gemenskap och en plattform fér framtida
framgangar. Vi ser fram emot ett nytt ar fyllt av méjligheter och utmaningar, och vi hoppas pa ert fortsatta stod
och engagemang.

Tack for att ni ar en del av var férening!

[Styrelsen
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