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Styrets samansetjing

Styret 1 Solund Idrettslag (SIL) har 1 2023 hatt fylgjande samansetjing:

Leiar: Hilde Moen Lamo
Nestleiar: Kim Arnes
Styremedlemmar: Kent Inge Strand

Stein Hogne Strand
Jorn Otto Olsen
Fanni Balatoni
Varamedlemmar: Nina Bauge
Torbjern Hop

Irene Sanden har hatt kasserarvervet i SIL, er ikkje ein del av styret, men er med pa
styremeta.

Styrets arbeid

Det er avholdt totalt sju styremeter, kor 50 saker vert behandla. Styret har ei eiga
Messenger-gruppe kor ein kan diskutere akutte/sma problemstillingar og kome til einigheit.

Spesielle oppgéver

Oppgaver styret har brukt ekstra tid pa.

Ny logo
Ved forrige drsmote vart det meldt inn ei sak om ynskje om ny logo til SIL. Styret har

kontakta ulike akterar, men har ikkje fatt tildelt logo enda. Arbeide med & anskaffe ny logo
vert overfort til neste ar.

Arrangement

- Nyttdrsbord for alle frivillige 1 SIL, 12.01.23

- Arsmete for idrettsaret 2022, 02.03.23

- Bordtennisturnering, 18.03.23

- Aktivitetsleiarmeate, 27.04.23

- Ryddedugnad i Idrettsbygget, 27.04.23

- Fotballkamp for 7.divisjon, 20.05.23

- Extreme makover Sulemarsjen, 21.05.23.

- Pride-feiring (medarranger med YST, Frivilligsenralen og Skulemsuikken), 17.06.23
- Stand pé Solunddagen med hoppeslott og SIL-leikane, 26.08.23



- Verdensdagen for psykisk helse 1 Solund (medsponsor av arrangementet), 17.10.23
- Adventskalender pd Sognesjehytta, 01.12.23 - 24.12.23

- Nissemarsj med utdeling av Fjelltrim-premiar, 06.12.23

- Sula Hula Cup, 29.12.23

Planlagt forstehjelpskurs 31.10.23 og aktivitetsdag 04.11.23 ble dessverre ikke gjennomfort
grunnet kollisjon med andre arrangementer i Solund.

Stolt medarrangor av Solunds forste Pride-feiring!



Koselig stemning pd drets Nissemarsj!
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Adventskalender pd Sognesjohytta - en suksess for d fremme aktivitet blant
innbyggerne! Det ble registrert turgdaarar kvar dag fra 1. - 24. desember.

Arlige Sula Hula Cup i romjula - tipp topp stemning!



Aktivitetar

Idrettséret 2023 har vert berika med et variert utvalg av aktivitetar for alle aldrar, takke vere
vare supre frivillige som stiller opp gang pd gang - ar etter ar. Gjennom aret har nokon
aktivitetar hatt sine siste ekter, medan andre aktivitetar har hatt sine forste okter. Vi ynskjer a
takke aktivitetsleiarar som har gatt av, for sin gode innsats som frivillig, og samtidig ynskje
nye aktivitetsleiarar velkomne pé laget. Sjé bilde av aktivitetsplanane gjennom idrettsaret
2023 under. Arsmelding for dei ulike aktivitetane ligg vedlagt til d&rsmeldinga.

TID AKTIVITET LEIAR/INSTRUKT@R INFORMASION
16.45 - 17.30 Bading, 0-3 &r Signe Bjoray, tif. 993 85 267 Ingrid L. Myrstad, tif. 922 01 182 Ved ekstra oppvarma basseng
18.00 - 20.00 | is, fra 3. klasse [Michael Niesar, tif. 474 63 096 | |

20.00-21.00 Yoga (barneskulen) mellomtrinnselever kan delta i folge med vaksen, oppmete: Myldrerommet pd barneskolen Ingvill Storay

17.00 - 21.00 i SIL For alle, ikkje berre medl. Betaling.
17.30 - 19.00 Handball, 5-7. klasse Jorn Otto Olsen, tf. 90098 217

19.00 - 20.00 i Tore Hunskar, tIf. 907 26 963

20.15-21.45 Volleyball Hakon Langvad, Irene Sanden

16.45-18.00 Bading, 0-3 &r

17.00 - 18.00 Fotball, 1-3. klasse. ttsbygget Sander Sundal tIf. 911 78 386, Vetle Marstig

18.00-19.00 Fotball, 4.-6. klasse. Eivind Mérstig, tIf. 48290966

20.00 - 21.30 fra 8. klasse Renate Njotay, tif. 991 07 169

19.00-20.00 |4x4 + styrke, oppmgte med busskuret i Hineset Hilde Marit Trovég, tIf. 991 55 424

17.45 - 18.30 Gymleik, 4-6 4r, annakvar torsdag Hilde Moen Lamo, tif. 928 83 891 Vaksne ma vere med
20.00 - 21.00 Karate Thomas Frayen, tIf. 400 95 909 Solund Karateklubb

12.30-14.00 /Apen hall for @yvind Losnegérd
14.00 - 16.00 Karate Thomas Frayen, tif. 400 99 909 Solund Karateklubb

Aktivitetsplan for var 2023 - her md det trolig zoomast!

Solund Idrettslag
TID AKTIVITET ALDER STAD | LEIAR/INSTRUKT@R INFORMASJON
[ MANDAG | |
18:00 - 20:00 |Bordtennis 3. kiasse - vaksne Idrettshallen Michael Niesar tif. 474 63 096 |Oppstartsdato ikkje klar
20:00 - 21:30 |Volleyball 8. klasse - vaksne Idretishallen Taher Sulaiman tif. 455 60 846
20:00 - 21:00 |Yoga 8. klasse - vaksne (mellomtrinn ifelge med vaksen Myldrerommet p& barneskulen Ingvill Storay tif. 474 09 482
17:00 - 17:45 |Fan ing For alle Bassenget Badeval SIL Dei under 10 ar og dei
18:00 - 18:45 |Familiebading __|For alle Bassenget Badevakter SIL som ikkje er symjedyktige,
19:00 - 19:45 |Familiebading For alle Bassenget Badevakter SIL ma ha folgje av ein vaksen.
20:00 - 20:45 |Symijing For ungdomsskule/vaksne Bassenget Badevakter SIL
17:30 - 19:00 |Handball 6. - 8. klasse Idrettshallen Jarn Otto Olsen tif. 900 98 217
19:00 - 20:00 |Badminton For alle Idrettshallen Tore Hunskar tif. 907 26 963
|ONSDAG .
17:00 - 18:00 |Fotball 1.-3. klasse Kunstgrasbanalldrettshallen Sander Sundal tif. 911 78 386 |Vaksne ma vere med
18:00 - 19:00 |Fotball 4. - 7. klasse Kunstgrasbana/ldrettshallen Eivind Marsti tif. 482 90 966
19:00 - 20:00 |4x4 + styrke For alle Oppmete v/busskur i Haneset Hilde Marit Trova tif. 991 55 424
20:00 - 21:30 |Innebandy 8. klasse - vaksne Idrettshallen Renate Njotoy tif. 991 07 169
20.30 - 22.00_|Fotball 8. kiasse - vaksne Kunstgrasbana Kim Arnes tif. 908 64 312
19:00 - 21:00 |Karate 1. klasse - senior Idrettshallen Thomas Freyen tif. 400 99 909 |Solund Karatekiubb
FREDAG
DAG
14:00 - 16:00 |Karale 1. klasse - senior Idrettshallen  Thomas Freyen tif. 400 99 909 |Solund K
19:00 - 20:30_|Fotball 8. klasse - vaksne Kunstgrasbana Kim Arnes tif. 908 64 312
Kontakt Hilde Moen Lamo, tif. 928 83 891 dersom du ynskjer & bruke Idrettsbygget i helger eller feriar. Vasking etter bruk!

For meir info sjekk heimesida var www.solundil.no eller Facebook-sida var Solund Idrettslag.

Oppdatert 20.10.2023

Aktivitetsplan for haust 2023 - her ma det trolig zoomast!



Fjelltrimmen

Fjelltrimmen 2022-23, det vil si 1. oktober 2022 til 30. september 2023, er klar med resultat
og oversikt. No vert lister med resultat, for alle medlemar som har levert inn fjelltrimskjema,
publisert.

I koronafjelltrimaret 2020/21 var det rekordmange som brukte fjelltrimmen 1 Solund. Det var
for fyrste gong over 10 000 registreringer i bekene. I fjor var det ein nedgang med ca. 6700
registrerte turar, men i ar har det auka litt igjen med ca. 7900 registrerte turar 1 bakene dette
fjelltriméret.

Totalt vart ca. 35% av alle turane 1 bokene registrert pé fjelltrimskjema 1 ar (det tilsvarer 2783
turar). Det er da ei lita auking frd dei siste ra noksa da ca. 30% av fjelltrimturane vart
registrert pd skjema.

Det er 8 barn under 16 ar som har klart mélet med 15 turar og som er med i trekninga av
gavekort pa kr. 1500,- hos Sportl og det er 22 sprekingar over 16 &r som har klart mélet pa 30
turar og som er med i trekninga av gavekort pd kr. 2500,- hos Sportl.

Den mest populare fjelltrimposten er som 1 fjor og tidlegare &r Ramnenipa med ca. 1270
registreringar 1 bokene. Pé veg til Sognesjohytta kom pé 2. plass med ca. 710 registreringar
og Kletten kom pa 3. plass med ca. 672 registreringar.

Det er 5. ret med premiering i arets lange og arets korte tur i fjelltrimmen. 15 sprekingar har
klart 7 turar eller meir pd Salane og 13 store og smd har klart 5 turar eller meir pa Kletten.
Det er ogsa kjekt & sj at det er nokon fa som har klart minst ein tur pa alle fjelltrimpostane til
Solund Idrettslag 1 lapet av fjelltriméret.

Foto av Irene Sanden tatt pa Ramnenipa



Medlemstal

Solund Idrettslag hadde totalt 169 medlemmer i 2023, som er ein nedgang fra ar 2022. Ser
dette i samanheng med at SIL ikkje disponerer eit trimrom for sine medlemmer lengre.

Sarforbund

SIL er medlem av fylgjande sarforbund:
- Norges Svemmeforbund
- Sogn og Fjordane Symjekrins
- Norges Volleyballforbund
- Norsk Amerikansk Idretters Forbund (NAIF)
- Norges Fotballforbund

Mottekne gaver

Vi ynskjer a takke for alle flotte gavebidrag til adventskalenderen pa Sognesjohytta. Ingen
nevnt, ingen glemt - men jammen var det mange! Se meir om dette pd FB-sida til SIL.

Ynskjer ogsé & takke for kr 50 000,- fra Mowie! Desse har kome godt med til spegl,
hogtalarar og kjekkenutstyr til Solund Treningssenter.

Mal for idrettsaret 2024

Malet for neste ar er & stotte opp under idretten, arbeide og ta vare pa dei som jobbar frivillig
1 Solund Idrettslag. Vi ynskjer at det skal vere attraktivt og kjekt a vaere frivillig i vart lag, og
legge enda betre til rette for & videreutvikle tilbudene og vére lagspelarar.

Yunskjer d takke alle som har veert frivillig i Solund Idrettslag dret 2023!

Hilde Moen Lamo, styreleiar



Vedlegg

1. Arsmelding for dei ulike aktivitetene

1.1 Bading

Bassenget er framleis veldig populert, for folk i alle aldre, med mykje leik og glede,
utvikling av symjeferdigheter og tryggheit i vatn.

Takka vere vare dyktige badevakter har det vore 4 gkter med bading og badstu tysdagar med
eit snitt pd badande pd 37 personer kvar veke. Pa vinter/var-delen var babybadinga populaer
dei vekene det var oppvarma basseng. Me fekk ikkje pa grunn av mykje anna god aktivitet 1
kommunen heldt badevaktkurs 1 2023. Det tok vi igjen med eit fantastisk oppmete i januar
2024 med heile 21 deltakarar. Takk til bdde "gamle" og nye badevakter for at de stiller opp
slik at folket i Solund kan nyte det flotte bassenget me er sa heldige a ha.

Skrevet av Stein Hogne Strand

1.2 Bordtennis

Trening: Hver mandag fra kl. 18-20.00 med 3 til 6 personer som deltar i treningen. Det har
vore trening med oppvarming, teknikk og kamp eller &pent spill. Etter sommaren har det vore
en lengre treningspause og vi har startet opp na igjen ved arsskiftet.

Utstyr: Vi har en god standard for bordtennis med 4 stk bord per i dag. Dessverre er den ene
plata defekt med at skruene pd undersiden er knekket ut av treverket til bordet. Vi har fatt
erstatning fra leveranderen med ei plate som stér fortsatt udpnet i hallen. Det har ogsa blitt
trangt 1 materialrommet til hallen slik at bordtennisbordene ma flyttes oftere enn nedvendig
for & {4 andre ting ut av rommet. Tidligare var bordtennisbordene plassert i ett hjorne pa
rommet slik at de var kun tatt ut til trening. Oftere flytting av bordene kan ga pa kostand av
levetiden.

SIL har ogsé en del bordtennis racketer for nybegynner og mange baller for utleige under
trening til de som har ikke eget utstyr.

Turnering: Gjennom vinter og var 2023 har vi deltatt 1 fleire bordtennisturneringer i Vest
blant annet Laksevagkruset, Norheimsund Open, Fjellcup (Fyllingsdalen) og Bergen PIL
Open. Vi har samlet mye erfaringer og klarte ogsé noen gode plasseringer i gruppene vare. |
tillegg har vi hatt lokal bordtennisturnering den 18.03.2023.

Mal for 2024: Dessverre har det vore noe fraflytting av personer som deltok 1
bordtennistrening og dermed er vi redusert 1 antall spillere 1 Solund i1 dag. Men vi skal
fortsette med trening og ogsd gjennomfere lokal bordtennisturnering for & motivere fleire til &



spele bordtennis. Per i dag er vi ikke nok konkurransedyktige for & reise pé turneringer som
S.I.LL men kontakten med Laksevdg BtK skal opprettholdes og vi skal se hvis vi kan ikke
delta i nye turneringer i og rundt Bergen igjen. Men viktigast av alt er & ha det goy og sosialt
med 4 spille bordtennis.

Skrevet av Michael Niesar

1.3 Fotball 4.-7. klasse

Arets fotballtrening for 4-7. klasse har vore veldig kjekk saman med denne flotte gjengen. Vi
har vore ein samla gjeng med godt oppmete, trass i alle slags vérforhold. Om forhalda ute har
vore hdplause, har vi av og til sett oss negd til a flytte treninga innanders. Vanlegvis har vi
rundt 10 deltakarar pa kvar trening, men det er alltid plass til fleire. Fotballbana vér er veldig
stor, sa det er kjekt om sa mange som mogleg tek turen til denne treninga for den aktuelle
aldersgruppa.

Vi trenar ein gong i veka, der kvar gkt varar 1 60 minutt. Til vanleg vil treningane vare besta
av oppvarming, variert trening pa ulike gvingar og avsluttar med ein spanande kamp. Til
avslutning er vi flinke til 4 takke alle for treninga/kampen.

Vart fokus har vore pa a utvikle individuelle ferdigheiter innan fotball, samtidig som vi legg
vekt pa 4 bli betre lagkameratar. Det er viktigare for oss at alle trivast og foler seg inkluderte,
enn at vi blir verdas beste fotballspelarar pa eiga hand. Dette gjer vi ved & gi ros til kvarandre,
og hjelpe. Vi vil byggje kvarandre opp pé fotballbana.

Malsetninga var for 2024 er a ta ytterlegare steg i spelarutviklinga, samtidig som vi gnskjer &
styrke samarbeidet pa laget. Eit ekstra mal vi har sett oss, er & fa med minst ein ny deltakar
som prevar ut fotballtrening for forste gong. Alle er hjarteleg velkomne, uavhengig av
ferdigheit og niva, og vi legg vekt pa at denne arenaen skal vare ein stad der alle kjenner seg

trygge.

Vi ser fram til eit nytt og spennande &r med mykje fotballglede og utvikling for denne
gjengen!

Med sportsleg helsing, Eivind Aarey Mérstig & Jonathan Sundal Arnes.

Skrevet av Eivind Aaroy Mdrstig og Jonathan Sundal Arnes

1.4 Fotball 8. klasse - old boys

Fotballtrening har vi hatt fast onsdager og sendager gjennom 2023. Vi har hatt dei fleste
treninger ute pd Solund Idrettspark, med niken f4 unntak i januar, februar og desember
grunna sne pé bana. D4 har vi vert inne i hallen i Idrettsbygget.
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Oppmete har vert veldig varierende. Det har vert en fast gjeng pa 10-12 stk som har vert
gjengangere gjennom heile 2023. Ellers har vi hatt treninger hvor det har vert mindre folk og
andre treninger hvor det har vert flere folk. Vi har ogsd hatt treninger hvor vi har métte avlyse
grunna lite folk.

Vi hadde en periode pa sommeren og litt pa hesten hvor vi hadde med et par spillere fra 8.
klasse. Disse gjorde et godt inntrykk pa dei treningene dei var med 2. Vi har ogsa fatt med
oss 2 damer pé laget som har vert et friskt pust 1 spiller gruppa.

I februar 2023 meldte vi pa lag 7 divisjon (7 spillere pa hvert lag inkl malvakt) hvor vi kom 1
gruppe med Balestrand, Hafslo Luster.

Vi starta serien i mai med heimekamp pd Solund Idrettspark. Det var et stort oppmete blant
lokalbefolkningen og kjempestemning. Vi vant begge kampene og fikk en pangstart i forste
serierunde.

Deretter var vi til Balestrand og Hafslo Luster og spilte siste serierunde i varsesongen.

Pé hesten var det ny runde med seriespill derav bare 1 runde blei fullfert grunna Hafslo og
Balestrand hadde lite folk og ikke kunne stille nar dei skulle ha heimekamp. Dette medforte
at vi ikke fikk fullfert en heil sesong og mista muligheten til & kvalifisere oss til sluttspills
kamp.

Etter seriespillet var avslutta dabba det av med oppmete pa treninger der vi var ofte bare 6-7
stk og vi enkelte ganger métte avlyse en del treninger grunna mangel pa folk.

Vi gleder oss og ser framover til 2024 sesongen hvor vi har meldt oss pA med 1 lagi 7
divisjonen. Vi héper pa like stort oppmete og stemning pa hjemmekampene som i 2023
sesongen.

Skrevet av Kim Arnes

1.5 Handball 5.-8. klasse

2023 starta vi hestrening med 10-14stk pa treninga tirsdag kl. 17.30-19.00. Vi trena det
grunnleggende med passninger og gjennom spel. Det er dei samme som trener i &r som i fjor,
veldig fint at dei samme fortsetter & spele hdndball. Det nye av aret, er at vi har vert sd heldig
a f4 med Sara Kristiansen som handballtrenar. Ho jobber som lerling hos Sulefiks. Som
trenar har Sara tilfert Solund handball forksjellige ting, bade teknisk og fysik. veldig bra med
ny driv inn i handballen. det vart og en tur i stor hall i Hyllestad, der vi kunne trene pa full
handballbane. det var og for at vare spelere skulle kjenne litt pd det a spele pa ein stor bane,
for vi reiste pd Vestkyst Cup 1 Flore. I Vestkyst Cupen stilte vi med to lag. ett jenter 12 &r og
ett lag med gutter 12 ar. Laga bestod av spelere fra 6. til 8. klasse. Jentene fekk med seg ein
seier 1 siste kampen, mot eit lag frd Bergen. Det er fortsatt goy med handball 1 Solund.
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Skrevet av Jorn Otto Olsen

1.6 Innebandy

Innebandyen er en dag i uken, onsdager kl 20.00- 21.30. Har ikke veert s& veldig bra oppmete
de siste gangene, s alt mellom 4-7 stk, men héper pa at det blir bedre i 2024. Har fokus pé &
spille pé lag og ha det kjekt i lag.

Skrevet av Renate Njotay

1.7 Yoga

Mandagar kI 20-21 i 2023 har det vore Yoga i Myldrerommet pa skulen. Det har vore nokre
avbrudd, men stort sett har aktiviteten folgd skuledret. Det har vore faerre deltakarar dette
aret samanlikna med tidlegare ar, typisk 5-8 deltakarar med godt spenn i alder, frd omlag
20-60.

Det er noko ulikt program for kvar trening med ulike fokusomrader: skulder, rygg, balanse,
hofte- eller kjernemuskaltur t.d. Okta vert avslutta med avspenning. Me har ogsa ei
messenger-gruppe kor dei som oftast er med far oppdateringar i fall ei okt vert avlyst, eller
kva som vert tema for okta.

Deltakarane ma ha med eigne yogamatter da det ikkje er lagringplass til matter 1
myldrerommet.

Det er positive tilbakemeldingar pa aktiviteten. Mellom dei som deltek er det eit saerskilt
fellesskap som oppsté under gktene, og det er mange smil & sja.

Mal for aktiviteten er & skape ei fin stund for ro og eigen utvikling uavhengig av fysisk form
og same malsetning gjeld for 2024.

Skrevet av Ingvill Storay

1.8 Volleyball

Véren 2023 hadde Hakon Langvad og Irene Sanden ansvar for volleyballtreninga. Hausten
2023 hadde Taher Sulaiman ansvar for treninga.

Pa varen var treninga pa tysdagar kl. 20.15-21.45 og 1 haust har treninga vore pa mandagar kl.
20.00-21.30.
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Vi metast og spelar volleyball. Har ikkje s& mykje grunntrening, men spelar og har det kjekt.
Oppmete har vore litt variert. Vi ma nesten vere 10 stk. for 4 kunne spele. Sidan det til tider
har vore for lite folk og vi har métta g heim, oppretta vi i mai 2023 ei messengergruppe. Der
heyrer vi kven som kjem pé trening og vi far vete pd forehand om det blir trening eller ikkje.
Nar vi har hatt trening har vi stort sett vore 10-14 spelarar. Det er ca. 50/50 med ungdomar
ungdomsskulen/VGS og vaksne.

I romjula, 29. desember arrangerte vi den arlege Sula Hula Cupen. 5 lag var med pé denne
turneringa. Det var 1 tillegg mykje publikum innom salen. 10. klasse hadde kiosk. Fint &
samle smé og store 1 Idrettsbygget for aktivitet.

Skrevet av Irene Sanden

1.9 4x4 + Styrke

Intervalltrening 4 x 4 startar med lett oppvarming og avslutter med styrkegvingar.
Treningstider er kvar onsdag kl. 19.00 — 20.00. Oppmete ved Héneset uansett var. Det er
ingen krav til utstyr bortsett frd lommelykt og refleks 1 merketida. Deltakarar pa treninga har
variert frd 1-4 treningsglade vaksne. Det er eit lagterskeltilbod, der du kan trene saman med
andre og ha det kjekt saman.

Mal for 2024: At fleire vert med!

Skrevet av Hilde Marit N. Trovdg

2. Resultatliste for fjelltrimmen 2022/2023

Fylg lenke for & sja resultatliste fra fjelltrimmen:
https://www.solundil.no/resultatsliste-fra-fjelltrimmen-2022-2023/
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