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Gol IL gnsker alle en

riktig god jul og

Lederen har ordet

«.. nd er'e jul igjen ... »

Dugnad og samarbeid er heilt avgjerande for
at eit idrettslag skal fungere! | Gol IL er det
mange grupper og mange varierte idretts-
greiner a velje mellom for barn og unge.
Sjelv om det er mange innom dei forskjellige
aktivitetane, har det likevel lett for & bli slik at
me nesten «slast» om ungane!

Eg meina det er viktig at dei yngste opptil
12-13 ar far leike og ha det moro, for sa a
velje ko te slags idrett dei vil fortsette med.
Det er her det er sd viktig at me som fore-
sette, arbeidsutval og styret kan prate samen
og samarbeide for a fa lagt ein god plan for
framtida. Det er flott a sja dugnadsanden i
gruppene vare, som fungerer pa en fantastisk
mate, bade med aktiviteter og arrangement.

et godt nytt ar!

Me har mange flotte idrettsanlegg pa Gol og
na som me ogsa har fatt skatepark og pump
track har me vel det me treng. Nei, forresten,

me treng a utbetre symjebassenget og bygge
eit opplaeringsbasseng! Dette trur eg er viktig

bade for rekruttering til symjegruppa sa vel
som til barnehagane og skule, for a trygge
barna i vatten, og for alle som treng trening i
varmt vatten. Eit slikt basseng kan ogsa fore
til at fleire smabarnsfamiliar og andre nytter
seg av tilbodet i den vanlege opningstida.

Nar dette er sagt, hdper eg alle kan sette
pris pa det som har blitt laga til pa Gol.

Det er skuffande at noen bare ma gydelegge
og gjore haerverk.

Eg ynskjer at alle skal fole seg velkommen pa
aktivitetane me hari Gol IL og elles i den fine

bygda var.
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Kommende arrangementer

Eg vil fa takke Gol Kommune for samarbeidet
i aret som har gatt. Takk til alle som driv med
aktivitetar, sumar som vinter. Takk ogsa til
vare sponsorar som me er heilt avhengig av.
Som leder i Gol IL vil
eg fa takke Arve og
Martin for god jobb
og godt samarbeid.

God jul og godt nytt ar
til alle i bygda var!

- Magne @ynebrdten
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Vi leverer kjgkken, hvitevarer og hjemmeelektronikk
til hus og hytter i hele Hallingdal

oynebraten

I gol

7-23 (8-21) Sen. 9-21

'Solstad Kafe

Alltid nylaget mat med ferskeravarer

- ala carte - husmannskost - kaker -
- prev var hjemmelagde dessert -
- stort kaffeutvalg -

Hjertelig velkommen!
- Sandra og Stef

] solstad Kafe Gol - post@solstadkafe.no - 948 35 535




GIA - Gol Idrettsarena

Huset er fylt opp
med aktivitet!

Gruppene er flinke til & bruke treningstiden
sin — turngruppa har utvidet tilbudet og
handballgruppa har optimalisert bruken.
Fotballgruppa er inne med flere lag. Alpin/
freeski har basistreningen sin i basishallen.
Vi fikk dessverre ikke plass til langrenns-
gruppa som ogsa @nsket basistrening i
basishallen. Det skal vi fa til neste ar!

old boys fotball, E-CO har en dag med
aktivitet og pa sendager spiller en gruppe
basket.

Medlemstallet pa Goliat Gym har gkt jevnt
siden august. Personlig trener Thomas
IHUGA-PT har gruppetimer, enkelttimer og
andre aktiviteter pa dagtid. Vi planlegger
innkjop av mer utstyr for @ komplimentere
eksisterende tilbud. | speilsalen er det yoga,
karate, dans og treningsgrupper spredt
utover uken. | tillegg er Friskliv flinke til &
bruke Goliat Gym og speilsalen pa dagtid til
sine aktiviteter.

Nytt tilskudd i basishallen i ar er Brazilian
Jiu Jitsu. De har gruppe for barn og vok-
sen. Klatregruppa fortsetter a tilby led- og
topptaukurs. | tillegg til omstrukturering av
klubbkveld sa er det flere som bidrar pa sty-
residen i klatregruppa. Det tar tid 3 etablere
et miljg, men det gror godt.

Barnebursdager i basishallen er blitt en
stor slager. Vi er stolt og glad over a fa huse
bursdagsbarn opptil flere ganger i uken(!)

Vi har kontinuerlig oppdatering av ruter bade
i klatreveggen og i buldrerommene. To partier

Basishallen er sveert populaer og brukes ukent-
lig av NTG Geilo og Hallingdal folkehgyskole.
Snowboard og freeski foreninger i Hallingdal
har veert sveert flinke til a benytte seg av til-
bud. Vi arrangerte en stgrre samling for snow-
board og freeski utevere med @ystein Braten
som utgverrepresentant! En inspirerende
samling for de som var med.

Ekstra treningsdag er et tilbud som er veldig
populaert. Alt fra 25-40 ungdommer mgter
opp hver gang og aktivitetene tilrettelegges
etter gruppesterrelse og hva ungdommen
selv gnsker. —_—
Informasjon om
tilbudet finner du pa
www.golidrettsarena.no
og facebook.

- Martin Kilmark,
leder Gol idrettsarena

Sunnere, sterkere og sprekere med IHUGA PT!

Innerst i «<kontorflayen» pa Gol idrettsarena
holder IHUGA PT og Thomas B. Johannessen
til. Thomas har bakgrunn som lektor, pros-
jektleder og griinder, og er utdannet person-
lig trener og kostholdsveileder fra Norges
idrettsh@gskole (NIH).

«PT i gruppe» er intervallbasert helkropps
styrketrening, to effektive halvtimer i uka,
med nytt program hver 8. uke for optimal
progresjon. Sma grupper (4-6 pers.) sikrer
tett oppfelging mht. teknikk og intensitet i
hver gkt, og gir resultater - raskt og trygt —
med minimal innsats.

Dit drar han jevnlig tilbake pa kurs, konfe-

ranser og symposier med ledende forskere,

landslagstrenere og utevere, for & holde

seg faglig oppdatert og finne inspirasjon til

motiverende og effektive treningsopplegg.

NIH samarbeider tett med Olympiatoppen og

Norges idrettsforbund, og er ranket som #2 i

verden blant idrettsvitenskapelige hayskoler.

IHUGA PT har na veert i driftica. 1 ar, og
opplever et gkende antall forngyde PT-kunder.
Tilbudet retter seg bade mot de som vil ha et
individuelt skreddersydd opplegg med plan-
legging, oppfelging og fysiologisk testing mht.
trening, kosthold og/eller restitusjon, samt mot
de som liker a trene sammen med andre. Da er
«PT i gruppe» midt i blinken.

Sa trenger du eller noen du kjenner, hjelp til
a komme over dgrstokkmila, finne veien til
malet eller oke gjennomferingsevnen, ta
kontakt med Thomas - og bli sunnere,
sterkere og sprekere med IHUGA PT!

For mer info/pamelding se ihuga-pt.no eller
stikk innom Gol idrettsarena for en prat!



Julehelsing fra Gol Idrettsrad

Vi er pa full fart mot eit nytt tiar, og vi skriv
snart 2020. For dei fleste er tida fram mot jul
og nyttar litt ekstra hektisk. Men det er ogsa ei
god tid. Tid for a sja attende og oppsummere
aret som har gatt, og tid for a legge planar for
neste ar. For alle som driv aktiv idrett sa svin-
gar prestasjonane gjennom eit ar. Kanskje er
det aller mest gledeleg med gode resultat nar
det har gatt litt tungt i ein periode.

Aktivitet

Vi hadde berre sa vidt fatt i oss juleribba for
det braka laus med NM i sprint for junior og
senior pa Glitre. Norges beste naturisbane.
Kaldt og godt romjulsver gav gode og like for-
hold for alle. Ein stor honner til skeytegruppa
og Gol IL som nok ein gong har gjennomfert
eit prikkfritt arrangement med kvalitet i alle
ledd.

Det er imponerande a registrere all idretts-
aktivitet gjennom eit heilt ar. Spennvidda er
utruleg stor, og alle som stiller opp og gjer ein
dugnadsjobb, stor eller liten, skal med rette
vere stolte av innsatsen. Utan denne dugnads-
innsatsen ville det ikkje vore mykje idrett for
born og unge. Det skulle vore moro a samla
all idrettsaktivitet i ein arskalender. Eg trur
ikkje der er mange dagar i aret utan idretts-
aktivitet i var kommune. Og slik er det faktisk
i heile landet.

«ldrettsglede for alle»

Ja, dette er hovudparolen i det nye strate-
gidokumentet «ldretten vil» som vart vedtatt
pa arets idrettsting pa Lillehammer i mai. Det
er dette vi skal strekke oss etter, og levere

pa, kvar einaste dag. «ldrettsglede for alle».
Klarer vi a skape idrettsglede for alle?

Er idretten for alle, eller er det barrierer og
element i idretten som gjer at nokon ikkje
kan eller vil vere med?

Statistikk viser at 93% av alle born
og unge har vore med i aktiv idrett.
Ingen annan organisasjon er i naerleiken av
slik oppslutning. Maten norsk idrett er organi-
sert pa vekkjer stor beundring over heile
verda. Men bak denne store oppslutninga
finn vi ogsa tal som ikkje er sa positiv les-

ing. Blant elevar i vidaregaande skule er det
dobbelt s mange som driv aktiv idrett, og
som kjem fra familiar med middels eller hag
inntekt, samanlikna med elevar som kjem fra
familiar med |ag inntekt.

Vi ma arbeide for a halde kostnadane nede
slik at alle kan vere med om dei vil. Saman
med kommunen ma vi fa pa plass ordningar
for gkonomisk stotte til dei som har saerskilt
behov for det.

Anlegg

| Gol og Hallingdal blir det brukt mykje ressur-
sar pa a bygge og vedlikehalde idrettsanlegg.
Det er heile tida nye anlegg under planleg-
ging og bygging. Pa Gol har ungdomsradet
og kommunen statt i bresjen for & finansiere
og bygge «pumptrekk» og «betongpark».
Flotte neermiljeanlegg plassert tett pa sen-
trum, og her har det vore uorganisert og stor
aktivitet heile sesongen. Da vert det ekstra
trist ndr nokon tek seg til rette og temmer
frityrolje i betongparken, og med det resultat
at den ma stengast. Det er viktig 8 kome i
dialog med den eller dei som utfgrer slike
handlingar. Kanskje nokon treng andre
aktivitetstilbod? Godt samarbeid mellom lag,
organisasjonar, ungdomsrad, kommunen

og neeringslivet er viktig i alt ferebyggande
arbeid.

Viken Idrettskrets
Vi naermar oss eit nytt ar, og vi skal skrive
2020. Den 01.01.2020 er Buskerud Idrettskrets

Kari Helen Jegleim
24. november 1976 - 13. juli 2019

Takk for den du var for oss.

Vi skal viderefgre ditt pdgangsmot,
din raushet, din evne til & inkludere og
ditt engasjement for de yngste.

Hvil i fred.
- Langrennsgruppa i Gol IL

Gol Idrettsrad

historie, og det etter a ha eksistert i 100

ar som eigen krets. Frd same dato gar
idrettskretsane i Buskerud, Akershus og @st-
fold saman inn i Viken Idrettskrets. Dette er
eit resultat av idrettstinget sitt vedtak i 2015
om at idrettskretsane skal ha same geograf-
isk inndeling som tilsvarande politisk niva.
Idrettskretsane hentar meir enn 50% av sine
inntekter frd fylkeskommunen. Fylkeskom-
munen er 0gsa ein viktig samarbeidspart

i anleggsbygginga. Av den grunn er det
vesentleg 3 ha lik geografisk inndeling. Med
ein sa stor idrettskrets vert det viktigare enn
nokon gang at vi i Hallingdal kan samarbeide
for & fremje vare interesser inn i det nye sty-
ret og den nye idrettskretsen. Hallingdal er
ein idrettsregion som vert lagt merke til. Sist
vinter vart det arrangert 4 ulike NM for junior
og senior i Hallingdal, og av 4 ulike klubbar.
Dette viser styrke og gjennomfgringsevne.

God jul

Vi har utgvarar og lag som hevdar seg godt
bade lokalt, regionalt, nasjonalt og internas-
jonalt. Nye anlegg vert bygd, og det er stor
aktivitet pa anlegga gjennom heile aret. Det
er utruleg mange som gjer ein stor innsats for
sitt lokale lag og held anlegga i drift. Resulta-
tet vert gode idretts- og aktivitetsmiljg, ja eit
«aktivt lokalsamfunn».

Ein stor takk til alle for
innsatsen i 2019, og
med ynskje om ei god
og aktiv julehggtid.

Julehelsing fra
Gol Idrettsrad

Atle Magne Strandos,
leiar



Langrenn & skiskyting

Skisamling pa Sognefjellet
Vi var over 30 skilapere (utevere og foreldre),
som deltok pa samling andre helga i juni.

Dette vart ei fantasisk skihelg. Vi budde pa
Skjolden brygge. Hadde to gkter pa sng
lordag. Ei oppleving i seg sjolv & ga pa ski i
shorts og t-skjorte, i loyper som er ramma

inn med hage fiell og tindar. Sa gar turen

ned til fjorden til bading for nokon og sosialt
samveer. Dag to var mange av lgperne med pa
gatelgpet Skjolden rundt.

Trening

Vi starta den organiserte treninga ved skule-
start i fjor med rulleskitreningar. Her testa vi
ut skileik pa rulleski med ulike hinder.

VELKOMMEN TIL

SOLSETER

HUSK A BETAL
PARKERINGS- OG
LOYPEAVGIFTEN

- det snor ikke skispor -

Dagskort Sesongkort
kr. 50,- kr. 495,-

vep

Vi gnsker dere flotte turer i vart
fabelaktige loypenett.

DS NR. 105129

NB! FGR OPP BILENS SKILTNR.

For mer info sjekk loypekart.

Etter haustferien var det fast styrketrening

i basishallen kvar onsdag. Aldersspennet

her er fra 6 ar til 60 ar, og vi er alle like ivrige.
Moro & sja treningsiver og samarbeid mellom
generasjonane. Foreldre og ungar trenar side
om side.

Solseter har ogsa denne sesongen hatt topp
forhold, og kunne tilby gode layper etter at
mildvaersperioder teera pa sngen inne pa
fiellet. Pa skitreningane var vi 15-30 pa kvar
trening. Bade terping pa teknikk, skileik, og
fleire langturar fra Golsfjellet og ned til
Solseter. Masse god innsats! Dei minste har
blitt kiempeflinke i skicross og skileik.

Takk til Milla, Selma, Thea og Maria for

a instruere dei minste i skileik. Toast og
smoothie er blitt ein klassiker etter kvar
trening. Det md ogsa nevnes at vi hadde ei
kiempegkt med Emilie der jentene var i fokus.

Emilie Fleten med leererik instruksjon.

Fellesbilde fra skisamlinga
pad Sognefiellet.

Skirenn

Nokon av ungane og ungdommane ynskjer
berre & vera med pa treningane, og stiller
ikkje pa konkurranse. Det viktigaste er jo
nettopp at vi er mange pa treningane. Andre
gar klubbrenn, mens nokon har prevd seg pa
skirenn bade i og utanfor dalen.

Vi kan nevne Skicrossrenn pa Solseter, med
mange lokale og smilande utgverar.
Skicrossrennet pa Solseter far vi mange
lovord for. Fjelletstafetten stilte Gol IL med
eit lag. Golrennet var det fa golingar med.
Hapar at fleire vil stgtte opp om dette rennet
som ofte har opp mot 300 deltagere. Vi
hadde med to lag pa KM stafetten i 2019 som
foregjekk pa Simostranda. Det var jentene
som reiste og vi hadde et J10-12 dr og et lag
13-16ar. Vi hadde ogsa to deltakerar pa Hov-
edlandsrennet pa Gala, Andrea og Ingeborg.



Madicken A. Kahrs,
Pauline R. Sjong og Tilda
V. Eidsgdrd for KM-stafetten.

Andrea H. Hallingstad, Ingeborg Skrindo og
Selma V. Eidsgdrd etter en meget god 5.plass.

Tirsdagsrenn

I alt 11 renn er gjennomfert, med god deltak-
ing. Totalt ca 120 barn. Fleire av renna hadde
ogsa tilbud om skileik. Skicrossen er alltid
populaer under tirsdagsrenna. Tirsdagsrenna
er viktig samlingspunkt for & ha det moro pa
ski. Det er her vare skilgpere har starta, og

er en fin og sosial aktivitet pa Solseter. Et av
renna gikk som et sonerenn i langrennscross
med stor deltaking.

Langrennscross Sonerenn pd Solseter.

Langrenn & skiskyting

Skiskyting

Vi har hatt skiskytterskole med fem deltag-
ere samt trening en gang i uken. En av vare
lepere har ogsa gatt en del renn. Sander har
prestert bra og ble totalt nummer to i
Sparebank 1 cup Buskerud.

Seniorane vare

Vi ma ikkje glayme seniorane vére som
presterer pa eit hggt niva alle saman. Emil,
Knut, Tor-Magnus, Emilie og Pal. Emilie vann
Norgescupen denne sesongen. Ho gar no fra
Team Veidekke til Team Ragde Eiendom. Slik
at vi far sja Emilie pa langlep denne vinteren.
Pal har gatt skirenn i vinter med prestasjonar i
verdenstoppen og fekk fornya tillit pa lands-
laget. Emil, Knut og Tor-Magnus har alle hatt
kjempegode prestasjonar pa nasjonalt niva.
Og vi hugsar vel alle 12-plassen til Gol under
NM-stafetten. Dei tre sistnemte representerer
Gol IL pé Team Hallingdal.

Innkomst fakkelturen pd Oset.

Arrangement

Vi har arrangert flere renn gjennom sesongen.
Golrennet har veert fast i en arrekke og
arrangeres na pa Oset. | &r gar rennet av
stabelen 1.desember og har status som
Sparebank 1 cup. Videre har vi Golsfjellet
Rundt som har utviklet seg de siste drene og
omfatter nd ogsa et familievennlig konsept
med Fakkelturen. Fakkelturen ble i 2019 et
fint og vellykket renn i fantastiske omgivelser.
I tillegg har vi arrangert sonerenn i langrenns-
cross med stor deltakelse.

Dugnader

Vi er i full gang med utskifting av stolper og
lys pa Solseter. Dette blir bra! Vi fortsetter
salg av stolp (se egen annonse). Vi har sma
og store dugnader ogsa sommartid som t.d
halde i orden badeplassen pa Mobrua og
utkeyring av seppelsekker. Takk til alle som
bidreg.

17. mai

Vi hadde ansvaret for & beere Gol lls fane
under barnetoget. Dette er et serefult ansvar
som gruppene deler pa. | ar fikk vi med oss
var store helt Pal til & baere fana. Han hadde
0gsa tale for dagen pa gamle tingstugu.

Pdl Golberg med fana til
Gol IL under 17. mai toget.

Stgtt prosjektet nytt
lysanlegg pa Solseter.
Kr. 1500,- pr. stolpe

For mer info ta kontakt pa
langrenn.golil.no
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Alpint-/freeski

Alpint-/freeskigruppa har hatt trening i
Skagahegdi skisenter 2 ganger i uken
gjennom hele vintersesongen 2018/19,

en kveld med alpintrening og en kveld med
jibbetrening. Flesteparten av uteverne er
tilknyttet freeski.

| lopet av vinteren arrangerte gruppen som
vanlig sonerenn med ca. 100 deltakere.

| tillegg arrangerte vi for forste gang
Buskerud freeski cup med ca. 40 deltakere.
Sistnevnte i samarbeid med Hallingdal
folkehggskule. Begge deler like vellykket.

Utoverne i Gol alpint/freeski har denne
sesongen deltatt pa bade sonerenn, Bendit
alpincup, freeski og freeride konkurranser.
Utgverne i jibbegruppen har gjort det bra i

konkurranser; bl.a. med flere pallplasseringer

i Buskerud freeski cup, Al junior freeride,

hovedlandsrenn freeski (slopestyle og big air)

og Péaskeshredd pa Al.

Fr.v.: Magnus, Jardar og Sondre pa pallen under
Buskerud freeski cup i Skagahegdi skisenter.

Som vanlig ble sesongen avsluttet pa Kramsjo
i Herand, ca. 20 stk. totalt med stort og smatt.
Det ble en vellykket helg pa tross av surt
regnvaer pa Fonna ene dagen. Andre dagen
ble brukt til bading, hopping og vannski.

R
SKACAHOCDI
SKISENTER

Pa vei til 3.run i Buskerud freeski cup,
Skagahegdi skisenter.

Denne hgsten har vi og hatt en samling i
basishallen for alle som driver med freeski og
snowboard i Hallingdal; «Trening, lek og moro
med @ystein Braten». Kjempevellykket med
52 deltakere fra 7. klasse og oppover.

Fgrstkommende vinter skal vi arrangere

3 renn i Skagahegdi skisenter; Buskerud
kvalikrenn slaldm 4 januar, Buskerud freeski
cup 11. januar og sonerenn storslalam

23. februar.

Alle som har lyst til & kjgre pa ski og/eller brett
er hjertelig velkommen i Gol alpint/freeski.

Fr.v.: Jardar, Jorgen, Hedda og Storm
pa Al junior freeride.

Vi har allerede startet arets sesong med
barmarkstrening i basishallen en gang i uken,
et sveert populaert tilbud. | &r som i fjor, har vi
et godt samarbeid med Hallingdal folkehag-
skule, badde pa trenersiden og arrangersiden.

Klare for 3.run i Buskerud freeski cup,
Skagahegdi skisenter.

Leo som vant hovedlandsrennet
i bade slopestyle og big air.



Offisiell apning av
bade kunstgrasbane 2'og
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Torsdag den 10.10 kl. 19.00 gnsket leder i Gol
Fotball Tore Ness hjertelig velkommen til
offisiell dpning av Hallingmo 2! Tore Ness gav
oss en fin oppdatering pa en reise fra behov
og hardt arbeid til anlegget endelig ble ferdig
til drets Hallingcup, 14.6.19. Ggran Braten
startet opp igjen cuptradisjonen i 2004, med
foreldre fra 1995 kullet, sammen med
forskjellige kull/lag. Fgrste drene var m.a.

Bard Bgygard, Kari Gjerdalen, Bjgrn Helge
Moen, og Jan Petter Andresen fra 1995 kullet
og deretter sammen med Geir Tore Slatto, Per
Olav Moen, Sonja Ingebrigtsen og Tor-Even
Lysfjord.

Fra 2010 ble Pers koblet inn som samarbeids-
partner med Truls Magnussen som leder i
Gruppa og Sissel Bjgrgen, henholdsvis tidlig-
ere leder og mangearig kasserer, la en plan
for aktivitetsbringende aktiviteter, m.a. ble
Pinseturneringen, dgpt om til Halling Cup.
Malet var a8 bygge opp en kapital pa 1 mill.
Ett ambisigst mal, som de nesten klarte!

Tore Ness kom inn som lederi 2013 og i 2015
utfordret vi hverandre pa fa i gang prosess
pa a realisere en lang drem om bane 2! Gol IL
fotball alene hadde og har behov for minst 2
kunstgrasbaner med oppdeling i 5/7/11
fotball! Nar vi vet at HFK fotball ogsa i stor
grad har benyttet Hallingmo som trenings- og
kamparena, er dette et etterlengtet anleggs-
loft! Samlet investering for begge anleggene
ble naermere 6.5 mill. Rabatter og dugnads-
innsats ca.700.000.

Gave fra Sparebankstiftelsen Hallingdal,
Kr.1.2 mill. og verdi av finansiering ved

Gol Kommune, Ién til sammen 3.6 mill. sparte
Gol Il for renteutgifter pG minst 400.000!

Tore Ness fremhevet det gode arbeidet som
hadde blitt utfert av alle involverte, bade fra
styringsgruppa, styrene, adm. og Gol

Kommune ved Mads Elbrend og Hege Mork.

Sponsorer kunstgrasbanen:

Golberg AS, Gol Installasjon AS, Pro Turf AS og
ikke minst Prosjektleder Ove Rygg og
Hallinglaft AS! (hver mellom 50-150k)

Sponsorer til servicebygget:

Murmester Markussen AS, Monter Gol,

HR prosjekt ved Alf Erik Eidsgard, Hemsedal
Laseservice og Hallingdal Trykk og en
betydelig innsats av Ole Henning Grgndalen,
150k (Hallingdal Elektroservice)

Tore Ness, gav ordet videre til Ordfgrer Heidi
Granli som fremhevet m.a. viktigheten av
frivillighet, samarbeid og dugnadsanden!
Heidi husket med glede tiden som aktiv
nettopp her pa Hallingmo grus! @nsket Gol
IL - Gol Il fotball lykke til med nytt gras og
funksjonelt servicebygg. Nestleder i styret for
Gol IL, Erlend Grubben gratulerte pa vegen
av alle Gol IL fotball og gnsket lykke til med
anlegget!

NFF Buskerud (Vestre Viken) Svein Garnas,
Gratulerte Gol IL Fotball med resultatet og
gledet seg stort pa vegne av fotballen i Gol
og Hallingdal som hadde fatt nok et flott
anlegg for barn og ungdom!

Til slutt, koste vi oss i hgstmerket med flott
fyrverkeri og velsmakende marsipankake
levert av Gol Bakeri AS.

Gol Installasjon AS

TIf. 32 07 36 00
www.gol-installasjon.no

elfFag

TIf. 924

Hallinglaft

41 855 - hallinglaft.no

ELEKTRIKER
Service
Hallingdal AS

www.eleklrikerservice.com

GOIBERG a.s

aut marskinentreprenors
3550 Gol mobil: 943 89 434
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Gutter 2009

Gjengen bestar av 13 positive og ivrige gutter. De har det siste aret
utviklet seg med bedre ferdigheter individuelt og szerlig som lag.
Miljeet i gruppa er veldig bra. Den kyndige trener er Jan Erik Braten,
og han far god bistand fra hjelpetrenerne Ole Henning Grgndalen og
Per Olav Roe. Det ma kunne sies at foreldregruppa er nesten like ivrige
som guttene. Det er mange som er tilstede pa treninger og kamper.

Laget har deltatt i serien var og hgst i Hallingdal. | tillegg har de veert
med pa cuper pa Gol, Hamar, Leerdal og Lier. | desember gar turen til
cup pa Leira. I tillegg til fokus pa utvikling og godt miljg, er det ogsa
en viss interesse for gode resultater i kamper. Det har blitt noen fa
ufortjente tap, men stor stort sett har det gatt rette veien.

Futsal seriespill 2018/2019

Gol hadde med 4 lag i seriespillet i futsal sist vinter. Gutter 2006 og
jenter 2003 med hvert sitt lag og jenter 2005 med 2 lag. Dette er satt
opp slik at det er 5 kampdatoer rundt i Buskerud.

Nytt av dret var at Gol sto som arranger av en av rundene. Dette var
sdpass morsomt at nd den 30.11.2019 fikk vi arrangere en ny seri-
erunde i futsal her pad Gol. Da vart det kamper fra 0800-2000 i begge
hallene vare.

| futsal kares det ogsa kretsmestere og

golingene var ikke sa veldig beskjedne. Bdde J13 og J15 ble kretsmes-
tere etter finalespill i Drammenshallen i mars. Jenter 13 var 1 mal unna
a std med begge sine lag i finalen, men det er jo greit a la andre fa
vaere med litt ogsa.

Golingsjentene nr. 2 i kampen om kretsens Pokal

Gol jenter 14 lag har hatt en veldig sterk sesong i 2019. Gol / Hemsedal
sine 2005 jenter hadde planlagt d veere av de beste J14 lagene i
Buskerud i 2019 sesongen, men sa gjorde fotballkretsen om serie-
systemet slik at dei matte spille i J15 serie.

Vimeldte oss pd i 1. divisjon uten a tenke pa at det ogsa var det
samme som interkretskvalifisering. Varsesongen gikk veldig bra og vi
matte faktisk takke nei til & spille i interkrets J15 med de 4 beste lagene
fra Buskerud, Vestfold og Telemark.

NorwayCup 2019

Gol deltok med gutter 2006 og jenter 2004 pa NorwayCup i ar.
Guttene kom i en veldig sterk inneledende gruppe med blant andre
rene akademilag og fikk dessverre 3 tap i gruppe-spillet.

| b-sluttspillet vant de ferste runde men rgk ut i den andre.

Jenter 2004 viste seg fra en meget sterke side og kom seg til
a-sluttspill etter en seier, en uavgjort og et tap. Uavgjorten kom til og
med mot storklubben Valenga. | a-sluttspillet kom de til kort og reyk ut
i forste runde mot et veldig sterkt Afjord.

1 rad fr.v.: Lea Hefte, Ingrid Spildrejorde, Ingrid Skredderberget, Emilia Lokreim Solli,

Silja Bjernebrdten 2 rad fr.v.: Albrita Zekirovska, Linnea Hjort Jorgensen, Ragnhild Haugstad,
Hanne Braten Espe, Tinni Eirin Mellerplass, Anniken Opheim, Nora Maria Fleystad,

Trener Svein Egil Olavsbrdten 3 rad fr.v.: Aurora Larsen Nymoen, Maja Brennhovd,

Nina Magnetun, Hanne Leikvold, Ingeborg Skrindo.

Hastsesongen ble det spill om kretsens pokal som er omskriving av
kretsmesterskapet for J15. Hasten gikk veldig bra og jentene lag
lenge an til & ta heim pokalen, men Modum sitt J15 lag ble for sterke.
Det ble ogsa tre cupseire i 2019. | tillegg ble jentene kretsmestre i
Futsalserien vinteren 2019.



HallligCup Futsal 26.-27. januar
For andre ar pa rad arrangerte vi i
fotballgruppa Futsalcup.

30 lag i aldersgruppa 12-16 i begge kjgnn
mettes for a spille futsal pa Gol. Deltakere

fra Bergen, Hardanger, Gjavik, Hallingdal og
Valdres laget en futsalfest over 2 dager pa GIA
og Gol samfunnshus. 1 2020 blir cupen 10.-12.
januar sa det er bare a komme a se pa.

&
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Hallingcup

HallingCup 14.-16. juni

HallingCup gikk av stabelen 14.-16. junii ar og
dessverre var det bare 67 lag som fant vegen
hit i ar. Men de som kom fikk ei flott fotball-
helg pa Gol og Nesbyen. Kampene gikk stort

sett i stralende sol, men vi fikk heldigvis ogsa
noen regnskyll slik at det ikke ble for varmt.
Dette er en stor og viktig dugnad for Gol IL sin
fotballgruppe som vi haper vi far bedre til

i 2020 med en heldigere dato 5.-7. juni

SENTRALEN

Gol kommune

@nsker du endringer i livet ditt knyttet til fysisk aktivitet,
kosthold eller tobakk? Sliter du med & komme i gang?
Trenger du faste avtaler for 8 komme deg over derstokken?

Ta kontakt med legen din, helsepersonell eller NAV om en
frisklivsresept. Du kan ogsa ta kontakt direkte med
Frisklivssentralen. En reseptperiode varer i 3 mnd, og i
reseptperioden har man mulighet til & delta pa ute- og
inneaktivitet pa dagtid, samt fa personlig oppfolging.

Frisklivssentralen har kontor i Gol idrettsarena.
Gruppetreningstilbudene har blitt utvidet og alle blir
gjennomfort i og ved Gol idrettsarena.

Friskliv vil:

+ Hijelpe og stette personar som ynskjer & endre levevanar
knytta til fysisk aktivitet, kosthald eller tobakk. Du treng
ikkje ha ei diagnose eller vera sjuk for & delta pa friskliv.

+ Ha eit tilbod som er individuelt tilpassa og samtidig gi
deltakaren ei kiensle av a delta i eit fellesskap.
Derfor tilbyr frisklivssentralen individuell rettleiing og
motivasjonssamtale saman med gruppetilbod for fysisk
aktivitet, kosthald og roykeslutt.

+ Fungere som ein ressurs og eit kontaktpunkt for helse-
fremmande tiltak i kommunen - lokalmiljeets tilbod og
aktivitetar.

- Gir strukturert, tilpasset og tidsavgrensa oppfolging basert
pa individuell veiledning og gruppebaserte tilbod.

Meir informasjon om frisklivssentralen er her:

gol kommune.no/helse-og-omsorg/arbeid-og-aktivitet frisklivssentralen/

n Frisklivsentralen Gol Kommune - TIf.: 47 01 05 83

4l )

TA VARE

VERDI
TRéN/Sf_:ORT

= LR 1

BRUK BILBELTE

<3 43 9% av omkomne i trafikken
(2005-08) brukte ikke bilbelte.

) ) g Buskerud

<3 Huvis alle brukte bilbelte sparer vi fylkeskommune
50 liv hvert ar.

<3 A kollidere i 90 km/t uten bilbelte www.bfk.no/verditransport
tilsvarer et fall pa 32 meter.

<3 Bilbelte er det enkleste og mest effek- Folg oss pa Facebook:
tive hjelpemiddel for & redusere antall http://www.facebook.com/Verdi-
K skadde og drepte i trafikken. transport )

Slik reiser vi i Gol IL

e Vi beregner alltid god tid og holder fartsgrensene

Vi bruker handsfree ndr vi kjgrer bil

* Vi bruker alltid sikkerhetsbelte

* Vi bruker buss med sikkerhetsbelter

* Vi bruker refleks eller refleksvest til og fra trening og kamp

» Vi bruker sykkelhjelm og sgrger for at sykkelen har
lys og bjelle

* Vi tar vare pa egne og andres barn i trafikken

e Vi er forbilder med vare holdninger!

Daglig leder

Gol IL tar vare! Arve Rustberggard
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Skgytesamba

pa Glitre Stadion i minus 7!

| skaytegruppa er det stor aktivitet hele aret.
Mye dugnad, trening for de mest ivrige hele
aret, med egentrening pa sommeren. Skoyte-
gruppa har fatt med seg Anita Medgard og
Anette L. Eidsberget som na trener de under
12 ar. Bade Anita og Anette har veert aktive
lepere for skaytegruppa fer. Jan Tore Rue
trener de over 12 ar.

Vinteridrettsarrangement er ikke bare prisgitt
dyktig arrangerstab, men ogsa veere pa lag
med veergudene! Skoytegruppa har lang
erfaring med a lage god skeyteis og gode
stevner; klubblgp, Hallingdalskarusellen,
Norges Cup og ikke mindre enn 6 NM!

Glitre stadion var pyntet til fest og hvilken
opptakt til nytt ar! Avslutning av hver premie-
seremoni med ett fantastisk fyrverkeri,
deretter stilte alle funksjonaerene opp pa
langsida og aktive fra skeytegruppa gikk med
flaggborg etter de 4 verdige NM - vinnere
med hver sin velfortjente laurbaerkrans!

Vi fikk oppleve stor idrett disse dagene og
sveert gledelig for Hallingdal er at vi hadde
med 5 lgpere, 4 senior og var egen Erlend
Andre Rue som absolutt gjorde en overbev-
isende debut, med 4 gode lgp!

PILITTMN 1Vl v

Lopere fra skayteskolen delte ut blomster og
medaljer. Det var stort for ungene a fa mote
noen av sine skaytehelter sa naert! Stor takk

til Skeytegruppa, ved leder Gunn Kristin M.
Brennhovd og Banemester Ola Halvard Jorde.
Nok en gang lagde de et fantastisk NM i sprint
Utendgrs.



Rulleskgytebanen er mye brukt i treningsopplegget, der lgperne far
trene sving, teknikk og bedre muskelaturen far skoytestilling.

Skeytegruppa retter en stor takk til alle som bidrar nar det er
dugnad pa Glitre. Nar isen er klar pa Glitre, blir det skayteskule
hver torsdag kl. 18.00.

Kom ut i frisk luft og ha
det moro pa isen pa Glitre!

Banerekorder - Glitre stadion

Menn
500m
1 000m
1 500m
3 000m
5 000m

10 000m

Kvinner

500m
1 000m
1 500m
3 000m
5 000m

Havard H. Lorenzen 35.83 *VR Naturis
Havard H. Lorenzen 1.12.09
Havard Bgkko 1.52.27
Sindre Henriksen 4.03.527
Havard Bgkko 6.51.81

Havard Bgkko

Hege Bgkko
Hege Bgkko
Maren Haugli
Frida Van Megen
Maren Haugli

*Verdensrekord Naturis

13.48.57 *VR Naturis

40.18
1.22.32
2.08.09
4.30.25
1.39.89

Skgyteskule kvar
Torsdag kl. 18.00

Vi har skgyter til utleie
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INKLUDERENDE

AKTIV

Det er gatt 4 ar siden vi
hadde ekstraordinzert
arsmgte, 2.9.15.

Der Gol idrettslag ved styret hadde
3 saker til vedtak; Finansiering,
aksjonceravtale og driftsavtale.

Gol IL har statt ved vedtaket, dog revidert.

I dag har vi en laneavtale med Gol Kommune,
noe som ble for Gol IL den beste lgsningen,
med ingen kapitalbinding og minimal risiko.

Vi har fortsatt det gode samarbeidet med
Gol Kommune, senest 10.10, dpning av ny
kunstgrasbane og servicebygg pa

«gamle grus» til naermere 6. mill! Takket veere
stor dugnadsinnsats med gaver fra Golberg
Maskin AS, Ole Henning Grendalen,

Gol Installasjon AS, Pro Turf AS, Murmester
Markussen AS, Hallinglaft Ove Rygg og ikke
minst Sparebankstiftelsen Hallingdal, til
sammen 1.2 mill. og Gol Kommune, fordel
rente pa lan, stort kr 3.200 mill tilsammen.

Videre har vi tatt utfordringen med a sta
for driften av BUA, krever noen tilpasninger
i klubbhuset, planlagt apning til medio
november.

Fra 01.01. 2020 tar vi over drift og vedlikehold,
herunder renhold og orden pa Hallingmo
kunstgrasbane og friidrettsbane.

Oppdraget innbefatter ogsa beising av
tribuner, servicebygg og fremtidig utbytting
av kunstgras. Fremtidig vedlikehold av
lepebanen er Gol Kommune sitt ansvar.

Neste er ferdigstillelse av lys og skicross samt
oppgradering av parkeringen pa Solseter.
Bade Skeytegruppa og Langrennsgruppa
gnsker a bygge nye servicebygg for m.a.
garderobe/wc/dus;j.

Svemmeguppa opplever at mange barn som
gnsker a vaere med i Sygmmeguppa har fatt
for darlig svemmeopplaering - stort savn,
opplaeringsbasseng! Kanskje en sak
Hallingdal kan samle seg om som et regionalt
prosjekt — og som bade ville veere gkonomisk
og etterlengtet! Gol IL svemmegruppa har
vilje og ressurser til & bistd med opplaering!
Noe vi gjor allerede!

Vi ser fortsatt positiv utvikling i oppslutning
og bruk av Gol Idrettsarena! Se egen sak ved
Martin. Takket vaere stor tilgang i medlemstall
spesielt Turn og gymnastikk, av 250
medlemmer ma minst 100 veere fra alle
kommuner i Hallingdal, men ogsa Handball!

Klatregruppa er i gang pa andre aret og har
stabilisert seg pa ca. 80 medlemmer.

Svemmeguppa har ogsa opprettholdt
medlemstallet, takket veere flere barn fra
naerliggende kommuner.

Utdeling av utmerkingar

Hederstegn for stor innsats gjennom fleire
ar tildelt: Inger Haug, Nina Viko Eidsgard,
Alf Erik Eidsgard, Nils-Einar Haugstad og
Ivar Haugstad.

Innsatspokalen ble tildelt Herbjarn
Brennhovd for lang og aktiv innsats bade
innen dugnad pa Solseter, Golsfjellet rundt
og aktiv bade i langrenn, men spesielt
maraton og langlep!

M '

Innsatspokalen ble tildelt Ove Mgllevold
for lang og stor innsats for syvgmmegruppa
og kan vise til gode resultater som trener!

Rotary's vandrefat, ble tildelt Mona S@gnen

Turngruppa for stor innsats og engasjement!

Idrettsstipend, ble tildelt Andreas Soma
Haugen for stor framgang som svgmmer,

gar pa toppidrett — Drammen VGS, deltager

i sitt ferste NM Jr. 11/ 2018.

Alle gruppene har stort aktivitetsniva innen
dugnad anlegg og dugnad gkonomi og ikke
minst aktivitet for barn og ungdom som er
prioritet nr. 1!

NIF er bekymret for at gkende tilskudd ikke
kommer barna til gode med rimelige trenings-
avgifter. Trenden er at spesielt IL i bynaere
strek, gar sterre andel av tilskudd til admini-
strasjon og lgnnede trenere.

Gol IL burde ligge under gjennomsnittet for
ett fleridrettslag pa var storrelse!

9 aktive grupper og 1640 medlemmer,
omsetning i 2018;

Driftsinntekter  kr. 7.342.575
Overskudd kr. 435 540
Andel lgnn kr. 1.218.374, tilsvarer 16,5%

Stor TAKK; til alle frivillige som star pd i
gruppene og for Gol IL, Gol Kommune og
alle vare sponsorer, som til sammen bidrar
med 15 % av vare inntekter, ngdvendig

0og sveert raust.
)

Med gnske om en
God Jul og et Godt
Nytt idrettsar!

- Arve Rustberggard

Pristudeling

nnsatspokalel
Herbjarn Brennhc

1 0g Magne Dynebrdte

otary W‘
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Nytt ar - nye ruter

Klatreveggen er na apen igjen etter ute-
sesongen. Flere nye, utfordrende og kule
klatreruter for alle niva er pa plass.

Gratis klubbkveld

Mandager er det gratis klubbklatring for alle.
Barn fra 18.00 til 19.00, og voksne fra 19.00 til
21.00. Der er alle velkomne, uansett erfaring.
Det vil alltid vaere en instrukter i veggen, som
kan hjelpe og lane ut utstyr. Det er viktig a ha
en klatrevegg som er tilgjengelig sa ofte som
mulig. For de som tenker a klatre mye dette
aret, sa er det mulig a kjgpe en kodebrikke.

Da far du tilgang til hallen hele degnet, og
kan klatre nar som helst i veggen. Og i hallen
sine apningstider kan du betale med vipps.

Flere kurs

Om du er ny og ensker & prove klatring, sa er
buldrehallen dpen for alle. For & klatre i tau,
ma du ha et kurs. Klubben har allerede hatt
mange nye pa kurs i lopet av hgsten, og det
vil bli arrangert flere kurs i tiden framover.
Sjekk vare facebooksider for mer informasjon
om tidspunkt for dette.

Klatrecup

Det er flere klatrevegger i omradet, og hvert
ar arrangeres det en klatrecup. | ar er Gol,
Valdres, Vang, Hemsedal og Geilo med.



Fremgang i
Svgmmegruppa

| Gol svemmegruppe er det en veldig

positiv utvikling oppover i gruppene med
hegyt aktivitetsniva og stor deltakelse pa
stevner med gode resultater og mange
personlige rekorder og forbedringer. | tillegg
har vi gjennomfart svsmmeleir pa vestlandet
og div aktiviteter.

Ole Steinbraten (f. 2001) har i 2019 hatt et
fremgangsrikt og godt ar med bade medaljer
i internasjonal konkuranse og NM-bronsje.

Han gar na tredje og siste aret med svem-
ming ved NTG Baerum og trener Gard Kvale.
Hgydepunktet har i ar veert bronsjemedalje
pa 50m rygg under NM langbane i Drammen
som ble avholdti starten av juli. | februar var
Ole heldig og fikk vaere med Ullensaker-
svemmerne pa treningsleir til Dubai. Der
deltok de i tillegg i det dpne Midtasten-
mesterskapet, og det ble 2 medaljer pé Ole
pa 50m og 100m rygg.

Fr.v.: Ole Steinbrdten og Andreas Soma Haugen

De litt over 2 drene ved NTG har gitt meg
muligheten til & fa trene med noen av de
beste, og kunne utvikle meg pa et
profesjonelt niva, sa selv om det er «brutalt
a std opp kl. 04.20 for & dra pa trening er
det moro ndr det gir s god framgang og
resultater sier Ole.

Andreas Soma Haugen (f. 2002) gar na sitt
andre ar pa Drammen toppidrett som eneste
toppidrettsskole (sammen med NTG) i landet
som er spesialisert mot svsmming, med 27
timer trening i uka er det hektiske dager for
Andreas.

Han startet rolig for a8 bygge seg opp og
under ledelse av 2 av landets beste trenere
innen sitt felt. Andreas er topp 10 eller bedre
i sin arsklasse i Norge pa mange gvelser.

Andreas jobber hardt og motivert for &
plassere seg der han skal, men har dessverre
hatt en del utfordringer i fgrste del av 2019

med sykdom og bom. Andreas svemte 800m
fri for forste gang pa Hokksund som forsgk,
det endte opp med en tid pd 9.08 og en
forbedret klubbrekord med over 50 sekunder.

Malet fremover blir & ta en eller flere medaljer
pa NM og plassere bra pa nasjonale stevner
og internasjonale stevner. Han uttaler selv
«svgmming har alltid veert en del av livet og
jeg har elsket det siden jeg var liten».

Nar dette skrives neermer det seg NM
kortbane i Stavanger som er det neste store
malet denne sesongen. Ole har nd 9 indivi-
duelle NM-krav, men vil prioritere rygg og fri
og skal gjgre 5 individuelle starter, Andreas
gjer ogsa 5 individuelle starter i tillegg til
stafettetapper (bdde Ole og Andreas) for
Glitre svsmmeklubb, som er en overbygning
for de beste svemmerne i Buskerud.

Vi gnsker Ole og Andreas lykke til
med NM og satsingen videre!

HALLINGDAL

TRYKK

(AT O

HALLINGOAL TRAFINKOPPLAERING

Sentrumsvegen 126, 3550 Gol
TIf. 911 90 111 - E-post: erik@hto.no
facebook.com/HallingdalTrafikkopplaering

11 832(0 BT Z20 OBIPOS (@ hallinzdal oy KIS
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Rdgde Kors

Sprek pensjonist

Gol og Hemsedal Rode Kors fylte
70 ar i februar 2019

Det var med stor uvitenhet om Rgde Kors og
alt de dreiv med at jeg i februar 2017 takket ja
til og veere styreleder. Det har jeg ikke angret
et sekund pa det siden, for en gjeng! For noen
verdier! For noen fantastiske mennesker. Det
var en bratt leerekurve bade om styrearbeid
og om Rede Kors! De av dere som kjenner
meg godt veit at jeg veert plaget med ganske
bratte lzerekurver tidligere ogsa, men tross
alle odds den gangen ogsa landet greit med
begge beina godt plantet pa jorda igjen!

Jeg tror at med Rade Kors sine fine verdier,
er jeg nok blitt en litt bedre utgave av meg
selv en for jeg ble en del av Rgde Kors!

Det fineste med Rede Kors er at vi har plass
til ALLE uansett religion, legning, form eller
farge! Alle kan nok ikke sta fremst i sng-
stormen, pa leiteaksjon, men hos oss skal
de nok fa en oppgave de kan mestre.

Gol og Hemsedal Rgde Kors har helt fantas-
tiske aktivitetsledere som gjor styreleder
jobben ganske sa ukomplisert og tusen takk
til dere alle for en fantastisk jobb dere gjer pa
fritiden deres.

i lokalforeningen(styret) sitter det ogsa en
super gjeng, tusen takk til dere ogsa!

Vi har fortsatt medlemmer som er aktive i dag
som var med pa og starte opp i 1949 20 ar
seinere i 1969 vart det dannet lokallags-
forening, noe som etterhvert gjorde til at det
kom til flere aktiviteter utover selve hjelpe-
korpset. det vart da etter hvert startet
ungdommens Rgde Kors, besgkstjeneste
flere typer omsorgsgrupper | 2004 gikk Gol
og Hemsedal sammen til ett Rede Kors.

Pa arsmatet 8/2 2019 var 378 medlemmer
med stemmerett (betalende medlemmer)
vi har god plass til flere! Ta gjerne kontakt
om dere vil bidra.

| dag ser aktivitetene vare ut som folger:
BARK - Barnas Rede Kors fra 6 til 12 ar
R@FF - Ungdom fra 13 til 18 ar
Hjelpekorps - fra 18 ar og oppover

Besgkstjeneste - fra 18 dr og oppover langt
oppover, ikke sant Solveig?

Omsorgtjenesten

fra 18 og oppover ( )

Flaskepatruljen
trenger flere frivillige

- leder i lokalforeningen
Per Otto Skredderberget

Som medlem i hjelpekorpset ma en

gjennom visse kurs for & definere seg som
operativt medlem. S3 er ogsa gjeldende hos
oss i Gol og Hemsedal Rgde Kors hjelpekorps.

Det som kreves er
+ Introduksjonskurs — Dette er
Rede Kors hjelpekorps

« Kursibruk avsamband
+ Kursisgk og redning
« Kurs i ferstehjelp

Kurs ma til for at vi skal fa mannskapene til
handle riktig nar vi er i tjeneste. Det & bruke
samband er i utgangspunktet enkelt, men for
a ha struktur og likhet er det formalstjenlig at
medlemmene kan bruken, bade rent teknisk,
men ogsa at det snakkes pa en slik mate at en
gjer seg forstatt. Nar vi skal ut pa leiteaksjon
er det mange mater a leite pa. Nar en opptrer
sammen med andre hjelpekorpsere er vi
avhengig av at alle sgker pa samme mate.
Dette og mer til leerer vi bort pa kurs i sek og
redning. Her er ogsa bruk av kart og kompass
essensielt, sammen med kjennskap til en del
utstyr som vi benytter. Tau og bare kommer
godt med om vi finner en som er skadet i
terrenget og da er det kjekt a ha trent pa dette
for en star der i mgrket med en forulykket.

Og, nar en er inne pa forulykkede trenger vi
kunnskap om fgrstehjelp. Hva betyr de
symptomer som den skadde oppgir,

hvordan skal en undersgke etter eventuelle
bruddskader. Hvordan skal de behandles?
Hva er symptomer pa hjerneslag? Hva gjor vi
med en som har frostskader? Mulighetene er
mange, men vi er opptatt av a gi riktig hjelp til
den som trenger det og det lzerer vi pa forste-
hjelpekurs. Ogsa her er det en del utstyr &
kjenne til og det gir vimedlemmene pa slike kurs.

Hva vil det sa si a veere operativt medlem? Jo,
nar en har tatt de kursene som nevnt over, og
de er bestétt, blir en fort opp pa vare alarm-
lister. Nar politiet eller AMK trenger var
bistand bruker vi alarmlistene til 8 varsle
hjelpekorpset. Da sendes det ut elektroniske
talemeldinger og SMS som sier noe om
behovet ledelsen har for & l@se et oppdrag, og
sa svarer medlemmene om de kan eller ei og
moter pa oppgitt motested.

Deretter tar vi med oss n@dvendig utstyr og
rykker ut til der hvor behovet er. Er det en
leiteaksjon jobber vi sammen med politiet
om hvor og hvordan det skal letes/sokes.

Er det et henteoppdrag mater vi som regel
ambulansen pa et gitt sted og bistar med
baeremannskap eller scooter for a ta oss ut i
terrenget for d hente.

Det er mye kompetanse det enkelte medlem
innehar — kanskje er det ogsa noe som du
som arbeidsgiver kan dra nytte av i ditt virke?

Til dere som synes at vart arbeid ser interes-
sant ut - ta gjerne kontakt sa kan vi forklare
mer om hva vi driver med.

- O0dd Inge Skr. Blakkestad

Flaskepant patruljen med Knut Karlstad
og Tor Helge Berg

Pantruljen er vel den avdelingen i Gol og
Hemsedal rade kors som star for en stor del
av gkonomien var og gjer at vi kan
opprettholde sa hgy kvalitet og stor
aktivitet pa de andre avdelingene.

Vi har mange flaskecontainere utplassert
bade pa Gol og i Hemsedal og setter utrolig
stor pris pa at sa mange donerer pante-
flaskene sine til oss.

Hver uke aret rundt, oftest tirsdager
motest vi i flaske patruljen til sortering og
innkjering av pant fra konteinere i Gol og
Hemsedal.

Dette engasjerer en flott gjeng pa mellom
15-20 personer som avlgser hverandre.

Du som leser dette ma gjerne kontakte oss,
vi har behov for flere hender.



Rgde Kors Friluftsliv
og Fgrstehjelp (ROFF)

ROFF er ungdomsgruppa til Gol og Hemsedal
Rede Kors. ROFF star for Rede Kors friluftsliv
og farstehjelp, og er et gratistilbud til alle
mellom 13 og 17 &r som er glade i spenning
og liker a utfordre seg selv.

Gruppa startet opp i 2017, og bestar i dag av
10 aktive ungdommer, 4 jenter og 6 gutter,
to veiledere og en leder som mgtes to timer
annenhver torsdag for lzere a klare seg i
naturen og uteve ferstehjelp. Vi er ofte ute i
villmarka og klatrer, padler kano, star pa ski,
aker, (is)fisker, og drar jevnlig pa hytte- og
lavvo-turer rundt om i Hallingdal.

BARK star for
Barnas Rgde Kors

Gol og Hemsedal Rede Kors har med
ca 50 barn i alderen 6- 12 ar. BARK er
et lavterskeltiloud som skal passe alle.

Vi har mgter to ganger i maneden og prover a
vaere mest ute. P BARK laerer ungene litt om
mye som er kjekt & kunne.

Det sosiale star i fokus, kjekt med vennskap
pa tvers av alder og kommuner. Det blir
mange turer rundt balet, iblant er vi pa over-
natting, det er flere hytteturer og i juni stikker
vi pa fylkesleir. Nar barna blir for store for
BARK er ROFF et godst tilbudt for de som er fra
13 &r og oppover. Bdde BARK og ROFF er et
gratis tilbud der alle blir inkludert.

I tillegg far vi oppleering i ting som livred-
dende forstehjelp, skredsgk, samband, GPS-
sok og vannredning av profesjonelle som
ambulansetjenesten, Norske redningshunder,
Politiet, Luftambulansen, og selvfglgelig av

erfarne medlemmer fra vart eget Hjelpekorps.

Aktivitetene bestemmes av ungdommen selv
og fokuserer pa selvstendighet, samarbeid og
samhold samt ansvar for seg selv og andre.

Heres dette ut som noe for deg, eller noen du
kjenner, ta kontakt med RGFF-leder Thomas
pa mobil 976 77 330!

Natt i naturen

For andre aret pa rad i forbindelse med «Fri-
luftlivets uke», arrangerte Gol og Hemsedal
Rede Kors #nattinaturen-camp ved den store
lavvoen pa Oset ved Tisleifjorden. Det ble
lagt til rette for lett tilgjengelig telting med
tilgang til wc for store og sma, og satt opp

Rdode Kors

fellesomrade med balpanner og reinskinn
rundt sa alle hadde plass til 3 strekke pa beina
av mellom aktivitetene.

| lopet av helgen ble det bl.a. tauklatret pa
tre-lavvoen (takk Ove og Asle for kyndig
sikring!), balansert pa slakkline, padlet i kano
og evd pa ferstehjelp. | tillegg fikk vi besgk
av Luftambulansen som rakk en mellom-
landing fer de flgy videre pa et nytt oppdrag.
BARK organiserte quiz-lgype pa lardagen,
og RAFF-gjengen var kiempeflinke med &
demonstrere spjelking, stopping av bled-
ninger og hjerte-/lungeredning pa @vings-
dukker pa sendagen.

Totalt matte 30-35 deltakere opp, de fleste fra
Hallingdal, men ogsa tilreisende fra Honefoss,
Slovakia og Taiwan (!) De fleste overnattet,
mens noen valgte & ta turen innom pa dag-
tid. De som fikk seg en god «natt i naturen»
véknet sgsndag morgen til nykokt balkaffe,
egg og bacon, toast og pannekaker — det
gjeres som oftest enkelt pad tur, men man ma
joikke ;)

Alle var iallfall enige om at denne lavterskel-

varianten av en #nattinaturen er blitt en
tradisjon som skal gjentas neste ar!
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Gol og @degarden skyttarlag

Gol og Pdegarden
Skyttarlag
1882

Gol og @degarden skyttarlag
har trening i kjellaren pa
klubbhuset kvar tysdag fra
k1.18.00.

Der kan alle fra 10 ar og
oppover delta.

Skytebanen er i ar
oppgradert med nye
elektroniske skiver.

Gol Idrettsiritidsordning

Nytt fra Gol IFO, HFK

Var egen Ildrettsfritidsordning (Gol IFO) er godt i gang med sitt
attende driftsar, og drives av engasjerte og dyktige voksne samt
med skoleungdom som assistenter. De er for det meste ute og
driver med all slags leik, aktiviteter og friluftsliv. Her serveres det
0gsa mat til barna hver dag nar de kommer fra skolen.

Den nye hallen som nabo skaper ogsa muligheter for populaere og
morsomme aktiviteter som turn og klatring. Vi laner ogsa de andre
anleggene til Gol Idrettslag, Glitre skoytestadion, Solseter

skistadion og selvfelgelig idrettsbanen.

Det er godt a se at barn far flere timer fysisk aktivitet hver dag
i et stimulerende og trygt miljg, etter lange stillesittende dager

i skolen.

- Goran Brdten, leder

Besgkstjenesten

Besgkstjenesten er et tilbud for menneske,
som av ulike grunner feler seg einsame og
ynskjer a fa kontakt med andre. Einsomheit
har ingen alder og det fins mange einsame
eldre og yngre. Den beste medisinen er men-
neskelig kontakt.

Etter mate pa Kongsberg i 1975, ble det satt i
gang kurs i Rede Kors distrikta!

Rede Kors begynte med besgkstjeneste pa
«gamleheimen» i 1975, men offisielt ble
besgkstjenesten skipa 2. februar i 1976, for
snart 43 ar sidan ved Gerd Mgllerplass.

| dag bestar besgkstjenesten av aktive jentu,
ved Randi Seetrang, Hakon Nygard Prgys og
menighetss@ster Anna Lybekk, ein god sam-
mensveisa gjeng. :)

Me besgke eldre som ynskje privat besgk — og
ellers er me pa dei 4 institusjonane

i kommunen. Me har med mat, star for server-
ing og underhaldning.

Ein mandag i maneden har me sangtime pa
Gol Helsetun som er svaert populaert.
2 dagar i veka hjelper me til pa dagsentret.

Gol og Hemsedal Rgde Kors
Besgkstjenesten

Me arrangerer ogsa Lucia og adventsfeiring,
13. dagsfest, og St. Hansfeiring. Etter at
BARKEN vart aktive, har dei tatt over Lucia
opptoget, mens me baker lussekatter.
BARKEN besgker Rundingen og Furuvegen.
Barnehagen besgke Torstadvegen og
Helsetunet.

Saman med Helselaget og Diakoniet, har me
flerkulturell treffkafe for kvinner ein torsdags-
kveld i maneden. Me ynskjer fleire frivillige, ta
kontakt!

- Solveig Villand



Handballgruppa i Gol IL stortrives i
fantastiske Gol idrettsarena

Det er en flott arena for oss til bade trening
og til kamper. Vi gleder oss stort over at det er
god rekruttering blant bade store og sma, og
ikke minst at de fleste som spiller handball,
fortsetter med det.

Varsesongen

Hadde handballgruppa fire lag i regionserie;
Gutter 13, Jenter 15 og 2 damelag. Damela-
gene er samarbeidslag med spillere fra Nes,
Al og Gol (NAG). | regionsserien deltar det lag
fra Vestfold, Telemark og Buskerud.

Hostsesongen

Har vi fortsatt 4 lag i regionserie, G14, J16 og
2 damelag, et i 4. divisjon og et i 5. divisjon.
De yngste spillerne vére har ogsa det siste
aret spilt i Hallingdalserien, og vi har stilt med
7 -9 lag hver runde. Og vi synes at det er
ekstra stas a selv vise frem Gol Idrettsarena
under storre arrangement. Handballsesongen
2018 — 2019 ble avsluttet for de yngste med
felles handballkveld for alle lagene.

Mix 1 - 3 klasse

1.-3- klasse trener hgsten 2019 pa torsdager
kl 1730-1830. Alle sammen er blide og glade,
bade trenere og spillere, lek og moro er viktig
for bade liten og stor!

Mix 9-10 ar

Mix 9-10 ar trenes av Finn Terje. Det har kom-
met til flere nye spillere, og de har begynt &
bli en god gjeng! De er ivrige og leerer noe
nytt hver eneste uke. Mix 9-10 trener pa
mandager kl 1730 — 1900. De deltok pa
sesongen forste Hallingdalserien, og gjorde
en flott innsats der.

Mix 11-12 ar

Mix 11-12 ar trenes av Ingrid Lybekk Kin-
nebergbraaten og Janne Holthe. De begynner
a bli en veldig stor gjeng med gutter og
jenter, og stilte for forste gang med rent
guttelag og rent jentelag i hgstens forste Hal-
lingdalsserie. Innsatsen var kjempe bra, og de
utvikler seg veldig godt.

SHELL HEMSEDAL
SHELL GOL

SHELL FAGERNES
SHELL SOGNDAL
SHELL KAUPANGER
SHELL FLA

Hallingdal Retail AS

TLF: 32 05 98 55
TLF: 32 07 42 40
TLF: 61 36 00 98
TLF: 57 67 99 71
TLF. 90 02 63 61
TLF. 90 27 92 89

Handball

Gutter 14

Guttene spiller i regionserien, og trenes av
Espen Serlie og Ole Morten Sivertsen. De er
en godt sammensveiset gjeng som trener
hardt og godt, og alltid har god innsats i
kamper. Vi gleder oss stort til & folge med
guttene i fortsettelsen!

Jenter 16

Jenter 2003 fikk et oppsving i antall spillere
denne hgsten ved at det kom flere nye til

fra andre klubber i dalen, dette synes vi er
kjempe moro! Laget trenes av Finn Terje Boe,
Espen Karlsen og Stine Grangard Leikvold.
De har startet sesongen godt og alle gleder
seg over at det har blitt mer konkurranse om
plassene, men ogsa at de har fatt flere nye
lagvenninner.

NAG Senior damer

Denne sesongen har vi et lag i 4. divisjon og
etlagi 5. divisjon, etter at 1.laget rykket opp
fra 5. divisjon forrige sesong. Lagene trener
3 ganger i uken og jobber hardt for a klare
sesongens store mal, at 4.divisjonslaget skal
beholde plassen sin i divisjonen. Humgr og
treningsvilje er den store styrken i laget.
Lagene trenes av Erlend Grubben og Jeanett
Aronssen.

Vi takker igjen engasjerte trenere, hardtar-
beidende oppmenn, velvillige sponsorer,
stottende spillere, det aktive arbeidsutvalget
i handballgruppa, alle ivrige barn og unge, og
alle andre som legger ned en enorm innsats
for at vi kan holde pa med det vi liker sa godt!
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Aktiviteten i turngruppa

Turngruppa vokser seg stadig starre og sterre,
det er aktivitet i hallen fire kvelder i uka. Vi tar
imot turnere fra hele Hallingdal og er stolte av
den flotte hallen og utstyr som kan brukes fra
tre-firedringer og opp til aktive voksene.

Trenerne kommer fra Geilo, Hemsedal og Gol
og tilbyr variert og godt teknisk instruksjon.

Nar hallen ble apent i 2017 forventet vi stor
pagang i turngruppa. Over 100 nye medlem-
mer pa en hest er en utfordring, men det som
er gledelig er at vi holder fortsatt pa det store
medlemstallet og vi holder pa ungdommene!
Mange av utgverne gar pa turn for a laere bal-
anse, kroppsbeherskelse og smidighet som
de tar med seg i annen aktivitet som alpint,
snowboard, dans, langrenn osv. Andre gar pa
turn flere kvelder i uka i tillegg til at de er hjel-
petrenere for de yngste partiene. Men mest
av alt er turnerne med for & ha det moro!

Fr.v.: Liv Karin Bakke Haugen, Andrea Segnen,
Cecilie Hagerup Birkelid.

Tre trenere i turngruppa har gjennomfert
Trener 1 utdannelse i lgpet av vinteren 2019.
Det er Liv Karin Bakke Haugen, Andrea Seg-
nen og Cecilie Hagerup Birkelid.

31.1. Offisielt besgk pa Gol

Kronprins Haakon Magnus m/fglge besgkte
Gol idrettsarena 31. januar, i den anledning
hadde Gol IL Turn oppvisning og omvisning i
basishallen.

Dette var stor stas for de 30 turnere og tren-
erne som hadde laget en flott oppvisning
som engasjerte Kronprinsen.

Etter oppvisningen tok han seg god tid til &
snakke med utgvere og trenerne og til slutt
han ble utfordret til & preve noe av utstyret i
den fine hallen. Kronprinsen tok utfordringen
pa strak arm og det ble en minnerik og
hyggelig dag for alle deltakerne.

FotoglorEolgeropHallingdolen

Fotoglorkolgeroptallingdolen

rannetutstyreEtterpaville
H KronprinSHaKorttestespretter

FotoalorFolgeraptallingdalen



Buskerudtrampetten 2018

For ferste gang i historien stilte Gol IL turn
med to tropper til Buskerudtrampetten som
gikk av stabelen 18. november 2018.
Buskerudtrampetten er en arlig konkurranse
innen troppsturn. Det er deltakere fra hele
landet og den arrangeres siste helgen i
november. Arranger er Buskerud Gymnastikk
og Turnkrets. Buskerudtrampetten er Norges
storste konkurranse innen troppsturn, 43
foreninger fra hele landet deltok som utgjer
nesten 1000 deltakere.

Her konkurreres det i nasjonal klasse i appa-
ratene trampett, tumbling og frittstaende i
folgende aldersklasser - rekrutt 11-13 @r og
junior 13-17 ar. Gol stilte med en tropp i hver
klasse. Konkurransen foregar i Drammenshal-
len fra fredag til sendag.

Rekrutt:
Tumbling: plass nr. 57 av 69.
Trampett: plass nr. 50 av 70.

Junior:
Tumbling: plass nr. 20 av 27.
Tramett: plass nr. 21 av 27.

Siden dette var forste aret Gol IL Turn deltok
er vi sveert forngyd med resultatet. Dette
henger sammen med mulighetene turn-
gruppa har i Basishallen ved Gol idrettsarena
der treningsfasilitetene er i norgestoppen. Vi
har nadd et niva pa turnerne som gjer at Gol
Il Turn kan delta pa sa store konkurranser.

I'tillegg til konkurransen var turnerne spesielt
forngyd med det sosiale aktivitetene Busker-
udtrampetten tilbyr som vanndisco i Dram-
mensbadet og pizzakveld til alle deltakerne.

I host har turngruppa jobbet malbevisst mot
konkurranse 16. 0g 17. november, vi stiller
ogsa i ar med en tropp i rekruttklassen og en
tropp i juniorklassen.

Gymnastikkfestivalen 2019 er turnstevne for
barn og ungdom, det ble i ar arrangert pa
Spikkestad helgen 25. og 26. mai. | ar hadde
Gol Il turn 68 deltakere. De eldste deltakerne
hadde egen oppvisningstropp pa stevnet. Pa
turnstevnet kan du delta fra du gari 3. klasse,
dette er et stort stevne med mye aktivitet,
sosialt og moro hele helgen. Danser Tuva Eide
hadde ansvar for koreografi pa oppvisningen.

pobbelsaltoavleanderUstro

Utstyr i hallen

Det er stor aktivitet i basishallen i Gol
idrettsarena. Det gjor at utstyret blir slitt og
ma vedlikeholdes og skiftes ut. For a oppret-
tholde kvalitet og riktig tilpasset utstyr har
turngruppa i hest bestilt helt ny airTrack siden
den gamle er utslitt etter mange ars hard
bruk. AirTrack er en oppblésbar lspebane
som utgverne kan sette sammen gvelser p3,
som for eksempel araber flikkflakk. Den har
vaert av det mest populaere utstyret siden vi
kjopte den i 2012. Innkjgpet av den og annet
utstyr er et resultat av at turngruppa arrang-
erte Buskerud gymnastikkfestival i 2018. Det
er et stort arrangement som styret i turn-
gruppa hadde hovedansvar for.

AirTracken hjelper utgverne til 8 mestre nye
triks og utfordrer turnerne til & pushe grenser.
En god airTrack er morsom a bruke for alle
aldere og gjer treningen tryggere.

taneocereclelinaAnaderssen
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Rotneims-troikaen

"“Rotneims-Knut, leug og
mjuk, det finst ikkje gut
som kastar han ut!”

Legenda Rotneims-Knut (1810-1851) er
neppe noko ferebilete for seinare tiders
idrettsungdom, slik Kére Olav Solhjell ogsa
skriv i jubileumsboka til Gol idrettslag. Soga
om Rotneims-Knut fekk ogsa ein tragisk ende,
han hamna i fengsel pa Nes, der han drakk
seg til dede, berre 40 ar gammal.

Men Rotneim, derimot, er det vel verd &
dvele ved. Namnet var ein grunnpilar i den
fyrste organiserte idrettsaktiviteten i Gol.
Og er det same i dag, langt over hundre ar
seinare.

"Gullet ska hem”
Den aller fyrste starten skjedde likevel i Gol-
reppen, da Gol skilag vart stifta i 1896. Men alt
tre ar seinare kom Rotneim skilag pa banen,
og kom snart til 8 dominere heilt. Laeraren i
krinsen, Gunnar Engene, var ein av stiftarane.
Han hadde god statte i m.a. Mekkel
Rustberggard, som ogsa var ein av dei fremste
aktive skilgparane. | dei fyrste tiara pa
1900-talet var det liten tvil om at det
idrettslege tyngdepunktet Idg pa Rotneim.
"Gullet ska hem” syng Brann-fansen sa
fort laget er over midtstreken. Eg veit ikkje
om dei syng pa Rotneim. Men i dei fyrste
tidra pa 2000-talet er det namn derifrd som
star sentralt att: Ola Halvar Jorde, forebels
siste eeresmedlem i Gol idrettslag, Magne
@ynebraten, inne i sitt tiande ar som leiar i
laget, og Gudmund Brekko som bade har
vore leiar i idrettslaget og seinare i Gol idretts-
rad. Nar i tillegg dagleg leiar i Gol idrettslag,
Arve Rustberggard, er barnebarnet til Mekkel
Rustberggard, ein av pionerane pa Rotneim,
ma ein med ein viss rett kunne seie at ringen
er slutta. "Gullet ska hem. Hem te Rotneim!”

Over middels gode

Sjolv om det framfor alt er pad den adminstra-
tive sida Rotneims-troikaen har sett spor etter
seg, har dei ogsa alle tre ei fortid som aktive
idrettsutgvarar. Ingen av dei har markert

seg pa stjernehimmelen, men alle har levert
prestasjonar godt over middels. 45,9 pa 500
meter skayter (Ola H.) er ikkje & kimse av,
heller ikkje spel pa Buskerud kretslag i hand-
ball (Gudmund) eller fleire KM i kombinert og
40 Skarverenn pa ski (Magne).

- Men eg var ingen sprintar. Eg var nok
kanskje best pa 3000 meter, men der hugsar
eg ikkje tida, smiler Ola Halvar, som la opp da
han var 18.

Magne har for lengst sett bort hoppskia.
Men ikkje dei som er smalare. Han stiller fram-
leis i lokale turrenn. Og Skarverennet stoppar
neppe pa 40:

- Det md eg messom ga, seier han.
| tillegg har han ein mannsalder bak seg innan
handballen. Fyrst som aktiv, seinare som bade
trenar og dommar.

Tjuvlan til Ullevaal

Nar dei mimrar om oppveksten pa Rotneim,
er lokalpatriotisme eit ord det er vanskeleg a
kome utanom.

- Den var veldig stor, ler Ola Halvar, og viste
seg ikkje minst i volleyball i 4H, der Rotneim
hadde eige lag. Alle tre var engasjerte
deltakarar der.

Elles var det, som for gutungar flest, lenge
fotballen som var det store.

- Me hadde tre-fire fotballflater som me
spelte pa, fortel Gudmund. “Ullevaal” for
oss det var Teigeflate. Og “stadion” fekk ei
betydeleg opprusting da det vart tjuvlant ein
bunt hensenetting fra ein nabogard og hengt
opp pa trea langs banen, sa ikkje ballen skulle
trille sa langt vekk!

Tekst & foto: Kjell Slatten

- Det var som oftast @vrevegen mot
Nedrevegen. Eg som budde midt imellom,
kunne alternere mellom begge laga, ler Ola
Halvar. Kanskje var han historias fyrste
Bosman-spelar, lenge fgr det vart eit velkjent
omgrep?

Pa "Terskelen”
Om vinteren hadde dei minst tre hoppbakkar
a boltre seg i. Troikaen drodlar om fleire artige
episodar derifra.

- Me var litt misunnelege pa Magne, for han
var lenge den einaste som hadde hoppski,
minnest Ola Halvar.

Skoytesporten vart dyrka pa “Terskelen”.
Etter Uste-Nes utbygginga bygde Oslo
lysverker (no E-CO) tersklar fleire stader i
Hallingdalselva. Ein av desse lag lagleg til for
skoytebane pa Rotneim. Det var litt
ustabile isforhold fra Varherres side. Men han
fekk hjelp fra Oslo lysverker. Ein av fedrane
arbeidde der og fekk lant vasspumpe og
slangar. Nar ein sa i tillegg fekk hand om eit
skikkeleg isbor, vart det kosting, sprgyting og
islegging som pa sjolvaste Bislet!

Eller kanskje heller Glitre. Ola Halvar vart kjent
med banen og islegginga der da faren i fleire
ar var leiar i skgytegruppa.

- Da eg slutta a ga sjolv som 18-aring, fekk
eg spersmal om eg ville halde skgyteskule.
Og den har eg den dag i dag, smiler han.
Skoyteskule i meir enn 40 ar, pluss fleire
ar i styre og stell i skeytegruppa - det blir
aeresmedlemmer av slikt!

Takk til 4H

Nar dei skal preve a grunngi den lange
administrative innsatsen sin i idrettsarbeidet,
gar tankane i same retning hja dei alle tre —
til 4H.

- At me har vore sa aktive i organisasjon-
sarbeidet, meiner eg bestemt kan sporast
attende til 4H, understrekar Gudmund.

- Der vart me oppleert til & styre oss sjolve.
Sa eg meiner 4H fortener ein stor takk fra
idretten. Magne og Ola Halvar var begge
leiar i 4H-klubben pa Rotneim. Eg sjglv ville
ikkje, men var kasserar i fleire ar. Mykje fra
desse ara, og sjelve dugnadsanda, heng att
i 0ss, meiner han. Dei to andre nikkar og
samtykkjer.

Hevar blikket

Det er ikkje uvanleg at foreldre engasjerer
seg og tek i eit tak nar dei har ungar som er
med. Rotneims-troikaen dreg det lenger enn
som sd og ser det heile i eit storre perspektiv.
Gudmund illustrerer det med eit eksempel fra
middagsbordet heime for nokre ar sidan, der
det vart prat om a gi seg nar ungane voks til.
Da kom det fra eine sonen: - Men pappa, det
kan vel hende me far ungar eingong!

- Det er som Gudmund seier, ein ma sja
lenger framover — og tenkje pa bygda sitt
beste, seier Magne.

- Sporten og miljget er drivkrafta. Eg er sa
glad i skeytesporten av eg greier ikkje slutte.
Sporten gir meg sa mykje, sjglv om eg vel
eigentleg ikkje har tid, sukkar Ola Halvar.

Og sa har han ein draum: - Ein kunstfrosen
skeytebane pa Gol!



Etter 11 ars aktivitet
er seniortrimmen meir

Seniortrimmen

oppegaande enn nokon gong!

Av naturlege grunnar skjer det fra tid til anna
litt utskifting, men medlemstalet ligg pa
omlag 80 som det har gjort dei siste par ara.
Pri dag fordeler dette seg aldersmessig fra 65
til 92 ar. Ja, vi har faktisk to aktive trimmarar
som har passert 90!

Av praktiske arsakar er vi fordelt pa to grup-

per med litt ulik samlingstid: Den eine gruppa

meater mandag og torsdag kl 10 medan den
andre gruppa meter ein time seinare.

Programmet for trimgkta ved Klubbhuset er
innarbeidd, trygt og fast:

« Fyrst ein gatur i neeromradet pa om lag
ein time. Distanse og tempo er opp til
den enkelte.

+ Deretter samla opplegg med bgy og tay,
strekk-, press- og balansetrening.
Ogsa her er det opp til kvar enkelt kor
mykje ein vil satse.

« Til slutt samling rundt kaffibordet med
frukt og triveleg prat. Verda er jo stadig
full av problem som ma lgysast.

All aktivitet foregar i ein avslappa atmosfaere
der den enkelte utfordrar berre seg sjolv -
utan ytre press verken nar det gjeld utstyr
eller prestasjon. | tillegg til desse faste tren-
ingsoktene blir det ar om anna lagt opp til
felles turar bade til fjells og til varmare strok.

Na i haust gjekk fijellturen til Gomobu.
Jamvel om veret ikkje var det beste, vart
det ein skikkeleg fin fottur i triveleg
Valdres-terreng. Og middagen etterpa

Fadderordning
Gruppa var tel i dag 33 medlemmer.
Men vi har god plass til fleire!

For at den som kjem ny inn i gruppa ikkje skal
kjenne seg “dleine” i mengda, har vi laga til ei
“Fadderordning”. Eit nytt medlem far ein av
dei gamle dansarane som sin spesielle kon-
taktperson, og kanskje helst ein i gruppa dei
kienner fra for.

var av fyrste klasse! Seinare i haust reiser ei
gruppe til Solgarden i Spania, noko som etter
kvart har blitt ein triveleg tradisjon for solhun-
grige seniortrimmarar.

For ikkje sa mange ar sidan vart eldre folk
rada sterkt ifra a drive med styrketrening.
"Pass pa hjarta ditt” var refrenget. Sjolv i fag-
miljoet var ein dessutan skeptisk til at eldre
kunne bli sterkare. Tvert imot: ein ma berre
akseptere det faktum at vi misser muskel-
masse raskare og raskare etter som ara gar.

Idag veit ein betre: Det er dokumentert at
med riktig kosthald og riktig trening kan
eldre (60+) ikkje berre bremse reduksjonen

i muskelmasse, men til og med bli sterkare!
Dette gjeld ikkje minst for den livsviktige hjar-
temuskelen! Difor er det aldri for seint & kome
i gang med litt fysisk aktivitet. Og den minste
aktivitet er uansett betre enn passivitet!

Nye medlemmer far tilbod om ekstra gving
for lettare & kome inn i steg og figurar. For det
kan sjglvsagt lett kjiennast uoverkommeleg

a berre hoppe rett inn i dansen der “alle kan
alt frd for”. Ekstratrening vil bli pa torsdag,
fermiddag eller ettermiddag, etter avtale og
behov.

Ta kontakt for mer informasjon:

Saleis er det da ogsa ei gjengs oppfatning
blant seniortrimmarane at utan denne aktiv-
iteten to gonger i veka, ville den fysiske og
mentale kapasiteten vore

vesentleg darlegare!

Og som ein ekstra bonus: Den sosiale biten er
ikkje minst viktig! Mange bur til dagleg aleine
eller toeine, og da blir desse treffa pa Klubb-
huset saman med trimgjengen ein sosial og
mental oppkvikkar i kvardagen.

Sa til slutt ei oppmoding til deg som kanskje
tykkjer at formen ikkje lenger er som du
ynskjer:

Bli med oss i Seniortrimmen. Her er det plass
til alle uansett form, og du vil bli ein del av eit
milje som er positivt for bade kropp og sjel!!

For nzermere informasjon ta kontakt med:
Jon Brunborg
TIf. 480 00 990 - jonbrunborg@gmail.com

Seniordans

Musikken vert henta fra eldre og nyare
musikk, norsk-, nordisk- og internasjonal dan-
semusikk, folkemusikk og gamaldans

Toppen for kroppen

@ving pa Klubbhuset, Gol idrettslag,
tysdagar kl. 10.00-12.30,

(30min kaffi-/matpause)

Kom og sja pa dansen og bli med!
Vi startar gjerne opp med nytt begynnarkurs.

Du blir glad av & danse, i tillegg gir
seniordansen:

- Sosial kontakt « Betre kondisjon

« Styrkt muskulatur

« Bevaring av ledd funksjon

+ @kt konsentrasjonsevne

- Betre koordinering

« Eit stort pluss for folk i alle aldrar

Jan Erik Lien, leiar - TIf. 99 01 04 32 - E-post: lienjanerik@gmail.com
Ingrid Marie Hammerstad, danseleiar - TIf. 41 26 04 86 - E-post: ingrmaha@online.no
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Ustekveikja
Energi

Idstad

Entreprennr

TIf. 906 29 770 - Eldstad.no

D G G G Gy €

Bilia (}) 08555

Heradvegen 9, 3550 Gol - www.bilia.no

Tegning - Bygging
Prosjektering

R

Elvevegen 4, 3550 Gol
TIf. 3208 64 40 / 906 34 612

www.slettobygg.no

%[[ingdo’[en

Jaat
Vi er der for deg - trygg og god taxi

TIf. 3207 42 13

@nsker alle god jul og godt nytt ar!

v avTo

www.hovli.no

BROTO "=

Elvevegen 18, Glitre Industriomrade

TIf. 32 07 52 68
www.broto.no

@@M& 1101010

bare lave priser
Man-fre kl. 07-23

Apningstider:
Lardag kl. 08-21  Sgndag kl. 09-21

Sler. Blallkestad
S, Bygg og /f

77 Oedlitehold U 112

3550 Gol - post@skrblakkestad.no
Mob: 928 83 572 - www.skrblakkestad.no




Capello

frisgrer

brannconsult as
TIf. 32 07 60 66

{KINNEBERG

BYGG OG BRANNSIKRING AS

TIf. 977 69 497 - 3550 Gol
www.kinneberg.no

M

)YGGMESIEREN

HALLIHGDAL as

v/ Tor Haugstad ¢ TIf. 916 41 720
E-post: tor@byggmesteren-hallingdal.no * 3550 GOL

YNNI | SORNESU.PIZZA

Tlf 32 07 51 80 Avd. Fornebu: 67 42 42 02 - Avd. Gol: 31 42 01 01

Apent hver dag Sentrumsvegen 122
11-19 www.fornebu.pizza

MING BEUING HOUSE

® B | i Bl

AN

Sentrumsvegen 59,3550 Gol
TIf./Fax: 3207 5901 Mobil:951 34788

jianming.chen33@gmail.com Clitrevegen 20
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Arrangementer i Gol idrettslag 2019-2020

2019
23.-24. nov
30. nov
Ol. des

2020
04. jan

11. jan
10.-12. jan
18.-19. jan
15. feb

16. feb

22. feb

23. feb

23. feb

15. mar
05.-07. jun
20. sep
21.-22. nov

Hallingsvgmm
Futsalturnering
Golrennet, langrenn fristil

Kvalikrenn, Buskerud, Slalam
Buskerud Cup, Freeski
Halling Cup Futsal

DNB Familiedager
Golsfjellet i maneskinn
Golsfjellet rundt

Hallingdal karusellen
Hallingdal karusellen
Sonerenn, Alpin
Solcrossen, Langrennscross
Halling Cup Fotball

SB1 Motbakkecup
Hallingsvgmm

Gol Svgmmehall
Gol idrettsarena og Gol samfunnshus
Oset Hgyfjellshotell

Skagahggdi Skisenter.
Skagahggdi Skisenter.

Gol idrettsarena og Gol samfunnshus
Skagahggdi Skisenter

Oset Hgyfjellshotell

Oset Hgyfjellshotell

Glitre Stadion

Hol Stadion

Skagahggdi Skisenter
Solseter

KG Bane 1 og 2 - Hallingmo
Lisbetnuten UPP - Hallingmo
Gol svgmmehall

GODE SAMMEN

SpareBank 1 Hallingdal Valdres er stolt hovedsponsor til Gol IL

Takk til alle vare kunder
som bidro til at vi i fjor
kunne stotte lokale lag
og foreninger med over

11 millioner kroner.

Kom gjerne innom for en bank, forsikring,

regnskap eller eliendomsprat.

SpareBank

HALLINGDAL VALDRES

Hallingdal Trykk as - TIf. 32 08 47 00



