o+

yj Arsberattelse 2022




Brist pa motion ett stort samhallsproblem

Brist p& motion ar ett folkhilsoproblem som enligt en motionsrapport (2018—2022) fran UKK
institutet kostar Finland 6ver tre miljarder euro per ar. X)

Rapporten visar att endast en femtedel av finlandarna ror pa sig tillrackligt med tanke pa
halsan och det galler huvudsakligen den arbetsféra befolkningen.

Kostnaderna har baserats pa konsekvenser av sjukdomar som bevisligen har ett samband
med bristande motion (diabetes 2 och dess foljdsjukdomar, hjart- och karlsjukdomar,
infarkter, benbrott, alzheimer, vissa cancerformer) och som leder till sjukvardskostnader,
sjukskrivningar, sjukpensioner och darmed minskad produktivitet och
skattebetalningsféormaga.

Lyckas man fa redan sa lite som fem procent av dem som ror pa sig for lite att rora sig enligt
rekommendationerna skulle det leda till betydande inbesparingar for samhallet.

X) UKK-institutet ar ett privat forsknings- och specialistcenter vars syfte ar att framja
folkhalsan, och genom forskning, utbildning och kommunikation stimulera manniskor att anta
en halsosam livsstil. UKK-institutet stodjer med sin verksamhet beslutsfattande som framjar
den nationella hdlsopolitiken. Institutet grundades ar 1980 av president Urho Kekkonens
stiftelse.

Socioekonomiska faktorer avgor

Det rader ingen brist pa organisationer inom motion och idrott. Det finns mojligheter for alla
intressen. Men det ar inte liktydigt med att de som ar mest i behov av idrott och motion
ocksa blir delaktiga av den.

Har kan vi dra paralleller till hdalsoundersokningar dar man enligt Institutet for hdlsa och
valfards forskningsresultat inte har kunnat minska skillnaderna i halsa, funktionsférmaga och
levnadsvanor mellan olika samhallsgrupper. Skillnaderna i motion pa fritiden och rékning
har till och med o6kat.

Alla i Finland har enligt forskningsrapporter helt enkelt inte méjligheter till en god halsa.
Befolkningens halsa varierar mellan olika socioekonomiska grupper pa grund av faktorer som
utbildning, yrke och inkomst. De som &r i storsta behov av god halsovard har enligt
forskningsrapporter svarast att fa den. Bra ldkarvard och dyra mediciner kostar.
Mojligheterna att delta i motion och idrott ar ocksa en kostnadsfraga!

For speciellt en pensionar eller laginkomsttagare oberoende av alder och intresse utgor
deltagaravgifterna en alltfor hog troskel. Olika grupper av manniskor faller alltsa mellan
stolarna, speciellt ndr levnadskostnaderna dverlag har natt orimliga nivaer.

Detta alltsa fortfarande idag nar vi kan ldsa att Undervisnings- och kulturministeriet har beviljat 40
miljoner euro i arligt stod till riksomfattande och regionala organisationer samt grenférbund for
motion och idrott. Ar 2024 kommer pengarna att inga i riksbudgeten.

De alandska stoden fordelas ur PAF medel genom landskapsregeringen och Alands idrott.

Christina Johansson-Gammals
Ordférande for AMF 2022
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Www.mot! AMF styrelse 2022
Ordférande Christina Johansson-Gammals
Viceordférande Roger Eriksson
Medlemmar Bert Hellman

Krister Norrgrann
Anna Lampén-Boeving
Helena Séderlund

Suppleanter Kim Astrom
Bror-Erik Granlund
Paula Niskala
Jonna Breider-Fogelberg
Emma Gustavsson

Kassor Sixten Soderstrom
Verksamhetsgranskare Fjalar Eklund
Suppleant Karl-Géran Karlsson

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt 7 méten, enligt féljande: 26.1, 13.3, 30.6,
31.8, 15.09, 13.10, 27.11. Varmote 30.3 samt hostmote 27.11.

Arbetsutskottet (AU) har bestatt av ordforande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt
verksamhetsledare. Utskottet har under 2022 inte behdvt sammantrada.

Uppvaktningskommitté: Christina Johansson-Gammals, Mona-Lisa Wasstrom samt en
styrelsemedlem.

Avslutning:

Tyvarr ordnade inte Alands Idrott nagon idrottsgala for 2022, en tillstillning som
styrelsemedlemmarna i AMF har uppskattat att fa delta i.



Arbetsgrupper under 2022

Motionsgruppen:

Vandringsgruppen:

M.O.R. (motions pa recept):

Vattengymnastik:

Grupptraning:

Kanonloppet, repr:

Vinterbadsgruppen:

Uppvaktningskommitté:

Verksamhetsledaren deltar i gruppernas verksamhet.

Sammankallare

Hanna Sivén-Bell

Anna Lampén-Boeving

Mona-Lisa Wasstrom

Mona-Lisa Wasstrom

Hanna Sivén-Bell

Mona-Lisa Wasstrom

Roger Eriksson

Mona-Lisa Wasstrom

Medlemmar

Brita Nymark-Engman
Jonna Breider-Fogelberg

Sixten Soderstrom
Brita Nymark-Engman
Bert Hellman

Gujan Ostman
Hanna Sivén-Bell
Laila Aaltonen

Krister Norrgrann
Christina Johansson-Gammals

Hanna Sivén-Bell
Bror-Erik Granlund

Camilla Linde
Jan-Erik (Jenki ) Rask
Lena Fridlund

Siv Backman

Christina Johansson-Gammals

Grupperna ansvarar sjalva for att verksamheten inom gruppens arbetsomrade genomfors.

Fotograf: Bilderna i arsberattelsen ar tagna av Tinca Bjorke, Mona-Lisa Wasstrom, Hanna

Sivén-Bell samt en del privata bilder som vi fatt tillatelse att anvanda.

Arsméten

— Varmotet holls onsdagen den 30 mars pa ldrottens Hus i Mariehamn samt via Microsoft

Teams. Vid motet redovisades 2021 ars verksamhet samt bokslut.

— Hostmotet holls sondagen den 27 november pd Idrottens Hus i Mariehamn. Pa motet

godkadndes 2023 ars verksamhetsplan samt budget.
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Anstallda

Sedan 1981 har Alands Motionsférbund haft en heltidsanstilld verksamhetsledare som skoter
praktiska och administrativa arbetsuppgifter inom férbundet samt hjalper forbundets styrelse
och arbetsgrupper. Sedan hésten 1999 har Mona-Lisa Wasstrom varit anstalld som férbundets
verksamhetsledare. Verksamhetsledaren jobbar femton timmar i veckan ute pa faltet med
vattengymnastik och trippel aqua samt inhoppare pa styrketraning fér seniorer vid behov.

Férbundets motionsledare Hanna Sivén-Bell har sedan 2020 en heltidstjanst inom AMF. Hanna
Sivén-Bell jobbar ca 17 timmar i veckan ute pa faltet med vattengymnastik, styrketraning for
seniorer, Tjejgrupp, cirkeltraning med DUV samt cirkeltraning i Eckerd. Hanna jobbar ocksa pa
kansliet med administration, planering samt genomfdrande av evenemang. 1 augusti 2022 till
31 juli 2023 gick Hanna Sivén-Bell pa tjanstledigt och la Colérus anstalldes pa 80 % for att
vikariera Hanna under den tiden. Hon har under hosten hallit i 4 vattenpass, 5 senior
styrketraningspass, 1 cirkelpass, styrketraning fér M.O.R. ( motion pa recept ) tjejgrupp samt
traning med DUV.

Under varterminen kopte AMF 3 timmar i veckan av Asa Darby, en timme av Mikaela Sandell
samt som inhoppare timmar av Tinca Bjorke for vattengymnastik. Till grupptraningarna pa
Idrottsgarden har AMF kopt 2 timmar i veckan av Kerttu Meltsas.

Under hostterminen kopte AMF 3 timmar i veckan av Asa Darby, 2 timmar av Tinca Bjorke,
samt en timme av Mikaela Sandell for vattengymnastik. Till grupptraningarna pa Idrottsgarden
har AMF képt 2 timmar i veckan av Kerttu Meltsas.

Alands Motionsférbund/ Alands Motionsforening

Under hésten 2022 antogs nya stadgar for Alands Miotonsforbund som samtidigt bytte namn
till Alands Motionsférening.

Kansli

Verksamheten skots fran kansliet i Idrottens Hus, Ostra Esplanadgatan 7, i Mariehamn. Alands
Idrottsforbund koordinerar verksamheten och idag ar féljande specialidrottsférbund samlade
under samma tak: Alands Idrottsforbund (AIF), Alands Idrottsdistrikt (AID), Alands
Fotbollférbund (AFF), samt Alands Motionsforening (AMF).

Kansliet har 6ppet varierande tider under veckan beroende pa vilka tider personalen har pass.
Under varen 2022 har vi haft féljande tider: mandag kl. 10.00-15.30, tisdag kl. 12.30-16.30,
onsdag kl. 12.30-15.00, torsdag kl. 12.00-15.00. Under hdsten har kansliet varit 6ppet enligt
foljande: mandag kl. 9.00-13.30, tisdag kl. 13.00-16.00, torsdag kl. 10.00-15.00.



Informationskanaler

Information till vara medlemmar och andra deltagare sprids via var egen hemsida, Facebook,
e-post, sms och genom annonser i dagstidningarna. Pa hemsidan finns dels schema 6ver alla
land- och vattenpass, dels en kalender dar man kan hitta info om plats och klockslag for de
olika traningspassen. Hemsidan informerar om aktuella handelser, evenemang, resor och lopp
vi arrangerar. Facebook ar ocksa en kanal for interaktion och dialog mellan vara kunder och
vara ledare.

Vattengymnastik 2022
Vattengymnastiken som Alands Motionsférbund driver ar fortfarande vildigt popular.

Pa varen fick vi en ofrivillig paus i bérjan av terminen da Corona-pandemin an en gang slog till
med full kraft mot Aland. Vi fick flytta fram starten 4 veckor och dirmed hann vi bara
genomfora 13 pass per grupp under varen som vi i vanliga fall har 15 pass.

Fler och fler inser att vattentraning i kombination med styrketraning pa nagot gym ar precis
vad de behover, sa vi har manga som tranar hos oss bade i vattnet och pa gymmet.

Vi uppmuntrar vara kunder att utnyttja alla traningstillfallena under terminen och uppmanar
dem att ta igen forlorad traning sa fort som mojligt. Deltagarna vardesatter hogt att dom kan
fa ta igen traningstillfalle som dom missat av olika orsaker.

AMF holl foljande kurser under varen 2022:

Mandagskvallar mellan 17.00-20.00 var det full fart i Mariebad, den sista timmen endast for
herrarna. Vi hade dven tva pass kl. 19.00-21.00 i Godby pa Alands idrottscenter.

Tidiga morgonpass pa onsdagar 07.30-08.30, fredagmorgonpass 8.00-9.00.

Seniorpass hade vi tisdagar kl. 12.30-13.30, onsdagar kl. 11.00-12.00, fredagar kl. 9.00-10.00
och kl. 12.30-13.30.

Dagspass fanns pa tisdagar 11.30-12.30, 14.30-15.30 och 15.50-16.50, onsdagar kl. 15.00—
16.00 samt torsdagar kl. 16.00—17.00 och 17.00-18.00.

Kvallspass kunde man ga pa tisdagar 19.00-20.00 och torsdagar kl. 19.00-20.00.
Vattenpilates kunde man utéva pa torsdagar kl. 15.00-16.00.
AMEF holl féljande kurser hosten 2022:

Mandagskvallar mellan 17.00-20.00 var det full fart i Mariebad, den sista timmen endast for
herrarna. Vi hade dven tva pass kl. 19.00-21.00 i Godby pa Alands idrottscenter.

Tidiga morgonpass pa onsdagar 07.30-08.30, fredagmorgonpass 8.00-9.00.



Seniorpass hade vi tisdagar kl. 12.30-13.30, onsdagar kl. 11.00-12.00, fredagar kl. 9.00-10.00
och kl. 12.30-13.30.

Dagspass fanns pa tisdagar 11.30-12.30, 14.30-15.30 och 15.50-16.50, onsdagar kl. 15.00-
16.00 samt torsdagar kl. 16.00—17.00 och 17.00-18.00.

Kvallspass kunde man ga pa tisdagar 19.00-20.00 och torsdagar kl. 19.00-20.00.
Vattenpilates kunde man utdva pa torsdagar kl. 15.00-16.00.

Under hésten startade vi upp tva nya grupper i vattengymnastik, en seniorgrupp pa mandagar
14.00-15.00 samt en vanlig grupp pa onsdagar kl. 16.00-17.00.

Sommarvattengymnastik

| ar hade vi antligen mojlighet att ha sommarvattengymnastik igen efter ett langt uppehall pa
grund av Coronan. Vi hade fem grupper: mandagar kl. 17-18, tisdagar kl. 11.30-12.30 och
16.00-17.00, onsdagar kl. 11.00-12.00 och fredagar kl. 8.00-9.00. Grupperna hann med fyra
till sex pass pa sin sommartermin fran mitten av maj till mitten av juni.



Trippel Aqua

Trippel Aqua har under hela 2022 hallits pa tisdagar kl. 17.00-18.00 samt torsdagar kl. 18.30-
19.30. Under varen hade vi tillgang till tre banor pa tisdagar samt 2 banor pa torsdagar, det
underlattade planeringen av passen nar man har fler banor till sitt férfogande. Under hosten
ansokte vi om tre banor bade tisdagar och torsdagar men fick bara tre banor pa tisdagar och
tva banor pa torsdagar.

Manga deltagare i grupperna har varit med sedan starten pa hosten 2006. Under varen 2022
har Mona-Lisa Wasstrom varit ledare for trippel aqua passen med Tinca Bjérke som inhoppare.

Under hosten har la Colérus haft hand om tisdags gruppen och Mona-Lisa torsdagens pass.

Aven detta &r var trycket stort pd att fa delta i Trippel Aqua, pa tisdagar deltog 17 stycken och
pa torsdagar 15 stycken deltagare. Fler personer under 40 ar soker sig till Trippel Aquan dar
tempot ar hogt fran borjan till slut.

Pa trippel aqua-passen anvander vi oss av olika redskap, allt fran aqua-cykel, korvar, handskar,
bollar, gymstick, aquavast med mera. Aqua-cykeln finns med vid alla traningar men de
andraredskapen varierar fran gang till gang.Med aqua-cykeln trdnar man alla muskler i
kroppen. Konditionstraning blandat med mycket balanstraning samt arm-, rygg- och
magovningar.




Grupptraning

| Eckero fortsatte Cirkeltraningen i Eckerd skola pa tisdagar kl. 19.00-20.15 under varterminen
med Hanna Sivén-Bell som ledare. Cirkeltraningen ar valdigt popular och det har varit fullbokat
i gruppen. Pa grund av Corona-laget i januari behovde vi senareldgga starten till februari och
hade sen 13 tillfallen. Dock 6nskade deltagarna online-traning i januari och vi hann kora fyra
pass innan den ”vanliga” terminen startade. Online-traningen gick till sa att deltagarna
loggade in pa Teams hemifran och Hanna var pa kansliet och ledde passet med hjalp av en
kamera som hon I&nade fran Alands Idrott. Pa grund av situationen med Corona har vi hela
aret varit tvungna att planera cirkeltraningspassen noggrant sa att alla deltagare kunde halla
avstand till varandra. Vi hade rengéringsmedel i sprayflaskor sa att deltagarna kunde putsa av
redskap mellan stationer, och de blev ombedda att ha med sig egna mattor fér évningar pa
golvet samt stretchningen.

SeniorPower

Aven styrketrdningsgrupperna for seniorer i Idrottsgdrdens gym har fortsattningsvis varit
mycket populdra under hela aret. De fortsattningsgrupper som vi haft ar SeniorPower pa
mandagar kl. 9.00-10.15 och 10.15-11.30, onsdagar kl. 9.30-10.45 och 10.45-12.00 samt
torsdagar 9.30- 10.45 och kl. 10.45-12.00. Pa tisdagar kl.10.45-12.00 har vi dven haft en
nyborjargrupp samt en cirkeltréning i judosalen pa onsdagar kl.13.00-14.15. P hésten
renoverades judosalen och da holls traningen i en tillfallig sal i Norrbole.

En del av grupperna har varit fullookade, t.o.m. haft ko, under aret medan det i nagra av
grupperna har funnits lediga platser. Alla grupper har dock varit stora nog att kunna
fortsatta.

SeniorPower-passen sker som cirkeltraning i gymmet, med vanligen 15 stationer bade pa
maskinerna och dven med I6sa vikter/ redskap samt kroppsvikt. Cirkeltraningen i judosalen
har genomférts med |6sa redskap och kroppsvikt. Programmen planeras av de olika ledarna
och byggs upp sa att de innehaller bade styrka, konditionshdjande 6vningar samt balans.
Under terminens gang byts dvningarna ut for att pa sa satt strava till att uppna basta
traningseffekt.

P.g.a corona inleddes varterminen forst i bérjan av februari och pagick 13 veckor.
Hostterminen paverkades inte mera av pandemin och inleddes i slutet av augusti/ borjan av
september och pagick till december. Hostterminen inneholl som vanligt 15 traningstillfallen.
Under varen leddes senior-styrketrdningarna av motionsledaren Hanna Sivén-Bell,
verksamhetsledaren Mona-Lisa Wasstrom samt Kerttu Meltsas som ar timanstalld. P3
hosten hade vik. motionsledare la Colérus och Kerttu Meltsas hand om seniortraningen.
Under &ret har ca 100 personer deltagit i senior-styrketraningen med Alands
Motionsférening pa Idrottsgarden i Mariehamn.



Tjejgrupp i styrketraning

Pa hostterminen 2021 startade vi upp en tjejgrupp i styrketraning for tjejer i hogstadiealdern.
Gruppen fortsatte pa varterminen 2022 och tranade pa mandagar kl. 16.00-17.00 i judosalen
pa ldrottsgarden. Pa varterminen hade vi 7 tjejer som deltog under 15 pass. Vi testade pa
manga olika satt att trdna styrka pa och de fick lara sig teknik i en mangd 6vningar.
Utmaningen med denna grupp var att tjejerna hade valdigt olika erfarenhet av traning och
fysisk aktivitet, men det gick att hitta traning som alla kunde vara med pa och utvecklas. De
sista tvda gangerna under varterminen tranade vi utomhus i utegymmet vid WHA.
Aven pé hosten 2022 ordnades en tjejgrupp, for en liten grupp deltagare som fick prova pé
bl.a. cirkeltraning med fokus pa styrka, bodypump, boxercise och dven crossfit-inspirerad
tréning. Hosten tjejgrupp arrangerades i Yrkesskolans gymnastiksal eftersom judosalen
renoverades.

Hanna Sivén-Bell var ledare for tjejgruppen fram till hosten 2022 da la Colérus ledde traningen
for dem.



Vinterbadning

Sisongen 2021-2022 hade Alands Motionsférening 111 aktiva vinterbadare pa Lilla Holmen,
vilket ar en 6kning fran forra sdsongen. Sdasongsavgiften 2021-2022 for vinterbadningen var
40 € per person och gar till att tdcka upp kostnaderna for Lilla Holmen, allt fran i-sdttning,
skotsel och upptagning av virvelpropeller i vattnet, till el-inkép och timbetalning for personal
samt transporter. Allt detta gér Mariehamns Stad, som sedan fakturerar Alands
Motionsférening. AMHM star for vattenprover.

Under hosten 2022 har intresset for vinterbadning fortsatt 6ka men inte i samma takt som
forra hosten. Manga yngre kvinnor har anslutit sig till den vdaxande gruppen vinterbadare som
avnjuter ett kallt dopp vid Lilla holmen flera ganger i veckan.

Lena Fridlund haller i kurser for kallbad med andningsévningar. Kurserna ar populdra och de
flesta som ar med &r nybérjare och sedan ansluter sig till AMF.

Under varen har Mariehamns stad gjort en storre renovering av Lilla holmens
omkladningsrum. Fasaden ar bytt, nya fonster och golv har satts in. Vinterbadarna har
uppskattat uppfraschningen. Nytt element har dven satts in i damernas omkladningsrum.
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M.O.R. (Motion pa recept)
Vattengymnastik

Under varen hade vi 13 tillfdllen i Mariebad for deltagarna i M.O.R. Pa grund av Corona-
pandemin fick vi flytta fram starten nagra veckor men férlangde den i slutet pa varen. Vi har
varit pa Mariebad pa mandagar mellan 15.00-16.00. 8 personer har varit med under varen.
Verksamhetsledaren Mona-Lisa Wasstrom har varit ledare.

Under hosten har vi haft 15 tillfallen for dem som vill vara med i vattentraningen. Vi har
fortsatt pa mandagar mellan 15.00-16.00 och det ar 10 personer inskrivna i gruppen.
Deltagarna har gjort stora framsteg i bassangen.

Styrketraning

Under varen hade vi en grupp pa 3-6 personer som kom till Idrottsgardens gym pa onsdagar
mellan 08.30-09.30. Deltagarna har valt att fa trana tidigt nar det inte ar andra i hallen,
eftersom flera av dem &r ljudkansliga. Mona-Lisa Wasstrom har haft hand om traningarna.

Under hosten tog la Colérus over traningen for M.O.R deltagarna. 3-5 deltagare finns i
gruppen. Antalet som kommer beror mycket pa dagsformen for deltagarna. Traningen halls
fortfarande pa onsdagar 08.30-09.30.
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Motionstraning med DUV

Hosten 2021 startade vi upp en motionstraningsgrupp for DUV:s medlemmar pa onsdagar kl.
15.15-16.15 i judosalen pa Idrottsgarden, och den gruppen fortsatte dven pa varterminen
2022. Hanna Sivén-Bell har varit ledare for gruppen och de har alltid varit minst en personal
fran DUV med pa passen. Passen har varit populara och fler deltagare anslét under
varterminen, i medeltal hade vi 10 personer pa passen.

Under hosten 2022 fortsatte traningen med DUV, men pga av renoveringen av judosalen
hélls passen i Yrkesskolans gymnastiksal och la Colérus hade ansvar fér traningen. Aven pa

hosten var medeltalet ca 10 personer/ pass.

Xl w6 0 B
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Utbildningar/kurser diar AMF:s ledare deltagit

Under vintern deltog AMF:s personal i en kurs pa Idrottens hus som Alands Idrott arrangerade
for de olika férbund och foreningar som sitter i huset. Kursen hette “Grundutbildning for
foreningsledare” dar vi diskuterade utifran en bok om foreningars arbete, foreningsledare,
engagemang och administration. Tyvarr blev dven arets Vaxjo konvent installt sa darmed
kunde vi inte dka dit som vattengymnastikledarna annars brukar gora.

18 augusti kom Ann Kvarnstrom till idrottens hus och holl en I-hjalp kurs for Mona-Lisa
Wasstrom och la Colérus fran Alands Motionsférening samt sportchefen Jenna Gestranius och
idrottskonsulenten Linus Andersson fran Alands Idrott.

Skolidrottsdagarna

Pa varterminen arrangerade vi skolidrottsdagarna pa liknande satt som hosten innan, vi holl
skolorna skilt for sig och darmed hade vi mindre grupper. Vi bjod da in endast arskurs 4, men
de mindre skolorna fick komma arskurs 3—4 tillsammans. Tisdagarna 3 och 10 september kl.
9.30-13.45 kom néstan alla Alands lagstadieskolor med sina elever och fick prova pa fyra
idrotter under en dag. Den 3 maj hade vi 6 skolor och 10 idrotter som deltog, den 10 maj hade
vi fler skolor som deltog och hade da 9 skolor och 13 idrotter. Anledningen till att de behdvdes
fler idrotter an antal skolor &r fér att manga skolor har ABC-klasser sa det blir alltsd manga fler
grupper an antal skolor.

Skolorna och idrotterna var alla valdigt
glada att antligen fa vara med pa
skolidrottsdagar igen. Idrotterna som
var med var: boule, discgolf, volleyboll,
innebandy, bowling, judo, handboll,
utetraning, friidrott, golf, fotboll,
orientering, gymnastik och tennis. D3
idrottslinjen p& Alands lyceum har
gjorts om hade vi inte mojlighet att fa
hjalpledare darifran pa varterminen,
istallet hittade vi en 10sning med
spelare fran Aland United som kom och
hjalpte till.
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Mercy Ships Race

Mercy Ships Race gick dntligen av stapeln igen onsdagen den 11 maj efter en lang paus pa
grund av pandemin. Kl. 16.45 drog vi igdng uppvarmningen vid Alandica och kl. 17.00 gick
startskottet. Loppet arrangeras i samarbete med Sjofartens dag och alla insamlade medel gar
oavkortat till organisations Mercy Ships. AMF ar inhyrda att arrangera loppet. Deltagarna
kunde valja 5 km (ett varv) eller 10 km (tva varv) som sprangs eller promenerades pa en fin
bana runt Mariehamn. Det fanns en vatskekontroll pa Klinten samt i mal/varvning. | ar deltog
267 deltagare och de samlades in c:a 15 000 € till Mercy Ships.
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Aland 100 Alands stérsta traningsdag

For att fira Aland 100 &r kunde man séka projektbidrag fran Alands Idrott under varen 2021.
AMF har sokt for tva projekt i samarbete med Alands Idrottsdistrikt. Ett projekt genomfordes
under sommaren 2021 medan det andra projektet var planerat till maj 2022.

Vart andra projekt hette ”Alands storsta traningsdag” och skulle genomféras l6rdag den 21
maj. Tanken var att det skulle vara som ett traningskonvent, deltagarna skulle boka in sig pa
tre olika pass under en dag. De kunde sjdlva valja vilka pass i vilken ordning som helst, och de
kunde aven valja att bara delta i ett eller tva pass. Evenemanget var riktade for 16 ar och

uppat.
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Vi borjade forberedelserna i januari 2022, da trodde vi att det kanske var aningen sent men
vi insag senare under varen att det kanske var for tidigt da flertalet av aktiviteterna som
hade lovat att vara med hade glomt bort det och var tvungna att avboka sig.

Vi bokade foreningar och férsokte ha en stor variation pa aktiviteter for att locka en mangd
deltagare. Vi bokade upp lokaler som Mariebad, konstgraset vid WHA och Baltic
friidrottsarena. Resterande aktiviteter skulle vara pa utomhus-platser inom Mariehamn som
vi fick ok fran Mariehamns stad for att anvanda. Vi hade 18 aktiviteter inbokade men fick
fyra avbokningar i sista stund sa nar anmalan 6ppnade 2 maj hade vi 14 aktiviteter. Med
dessa aktiviteter kunde vi ta drygt 300 deltagare totalt under dagen. Varje aktivitet hade
sjalva fatt saga hur manga deltagare de kunde ta per pass. Aktiviteterna var: simning,
vattengymnastik, djupvattentraning, boule, tennis, fotboll, boxercise, trail I6pning, tai chi,
traningspass med stavar, orientering, pilates, utetraning, beachvolley, cirkeltraning i utegym,
friidrott, Friskis och Svettis, gymnastik.

Vi hade forvantat oss ett hogt tryck pa anmalningarna men dessvarre blev det inte sa.
Mandagen innan evenemanget hade vi endast 45 bokade deltagare och vi var tvungna att
stélla in hela evenemanget da detta inte var i narheten av tillrdackligt med deltagare. Vi
funderade kring om vi kunde genomfdra en mindre version av evenemanget och flytta ihop
deltagarna pa farre pass, men vi tyckte inte att det skulle fungera bra samt att det inte gar
att kalla evenemanget Alands Stérsta Triningsdag med tre aktiviteter. Dessutom ansag vi att
det inte var ratt mot de ideella ledare som hade bokat upp en hel dag for detta, vi vill
respektera deras tid och engagemang och darmed bestamde vi sist och slutligen att stalla in.

OKTOBER

Kanonloppet

Lérdagen den 8 oktober arrangerades Kanonloppet for 55:e gdngen och Alandsmarschen for
26:e gangen. Kanonloppet/Alandsmarschen &ar ett av Alands stérsta och mest populira
motionslopp, dar man kan valja att springa eller promenera 22,5 km, 15 km, 7,5 km, 3,5 km
eller 1 km.

| ar gjordes inga storre forandringar for loppet. Alla andra starter var kl. 10.00 férutom
Alandsmarschen 22,5 km som startar kl. 9.00. Banpatrullen som akte fyrhjuling lings hela
banan dagen fore kunde konstatera att banan var torr och fin. Detta ar beslot vi att vi inte
kommer att kalka banan fran Hindersbdle till WHA (Wiklof Holding Arena) utan istéllet satta
ut fler markeringar i marken langs banan. Deltagarna uppskattade att markeringen var bade
lagt och lite hogre upp i traden.
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Vadret pa Kanonloppsdagen var satt sa blasigt och en hel del regn pa formiddagen, vadret
klarnade upp under dagen. Taltet vi skulle satta upp vid 3 km starten fick ligga kvar i
forpackningen p.g.a. blasten.

Kanonloppsstafetten ordnades for sjatte aret och hade &dven i ar Orkla/Chipsen som
huvudsponsor. Tabellen visar strackorna i stafetten. Alla lag i Kanonloppsstafetten fick en
stafettpinne dar chipet var placerat for tidtagningen. Vid varje stafettbyte fanns en funktionar,
en skylt med stafettstrackans nummer och namn. For enkelhetens skull var stafettbytena
placerade vid vatten- och saftstationer, med undantag Ringsbéle och Backeberg.

Nr Namn Stracka Km
1 Sips Breidablick — Ringsbole 8,5

2 Raffel Ringsbole — Karrbole 2,5

3 Ranch Karrbole — Vikingavallen 4

4 Kikx Vikingavallen — Hindersbdle 4

5 Hearts Hindersbole — Backeberg 0,5

6 Grills Backeberg — WHA 3

\
AAA A VAN
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2022 hade vi sju lag med i stafetten. Team Alands Polismyndighet vann stafetten foljt av
Flowdog. P& tredje plats kom AHS Mat & Prat. Glddjande var att Socialdemokraterna deltog
dven i ar igen med tva lag, dven AHS hade ett andra lag pa start. Foretagsbyran stillde dven
detta ar upp med ett lag.

De priser som delades ut under Kanonloppsdagen var forsta-, andra-, och tredjepris i varje
tavlingskategori, spurtpris till forste man och kvinna som sprang forbi Vikingahallen c:a 7,5 km
fore mal, samt forsta-, andra-, och tredje pris till foretagsstafetten.

Deltagarantalet blev 393 personer, totalt 798 deltagare med Julleloppet. Totalt deltog sju
stycken stafettlag med sex personer per lag.
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Julleloppet
Vid starten till Julleloppet ser man bara gladje och iver bland barn och vuxna.

Julleloppet ar for de yngre barnen 0-12 ar. Tillsammans med vuxet sallskap kan barnen ga
och/eller springa strackan. Strackan ar 1,3 km och starten ar vid Nyangens daghem till malet
vid WHA. Vid malgang fick barnen Trip, kokosboll, ballong och medalj for sin prestation.

| ar slog vi alla rekord vad galler deltagande barn och medféljande vuxen. Hela 405 barn deltog
i loppet och ca 200 vuxna. Avgiften for Julleloppet var 3 € for férhandsanmalda barn och 5 €
pa loppdagen. | och med pandemin sa beslot vi att skicka ivdag c:a 50 barn och foraldrar at
gangen sa att rusning till ballongerna och saften blev lite lugnare. Denna atgard har kommit
for att stanna, mycket lugnare i sparet nar “bara” 50 startar at gangen. Arrangorerna ar
tacksamma att sa manga vuxna hjalper till vid starten.

Fast vadret var lite ostadigt och blasten och regnet var och héalsade pa en stund gick det inte
att ta miste pa barnens gladje i att rora pa sig. Stort dragplaster for barnen ar att dom far traffa
Julle som startar deras lopp och springer med.
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DECEMBER

Nyarsruset

| ar blev det dntligen av att vi kunde halla ett vanligt Nyarsrus. Nytt for i ar var att vi 6ppnade
upp forhandsanmalan via Race. Ett 100 tal férhandsanmalde sig via Race. Anmalan pa plats
gick betydligt smidigare nar en stor del anmalt sig pa férhand.

Arets Nyarsrus var den 41:a upplagan. Starten for loppet gick vid Mariebad kl. 12.30 med en
signal som startskott. Deltagarna kunde vélja om de ville ta den korta eller langa strackan, 7,4
km eller 9,5 km. Vid malgangen vid Mariebad bjéds deltagarna pa varm saft och chips. Vid
malgangen lottade vi ut tre flaskor alkoholfri bubbelvin bland deltagarna. 258 personer deltog
i loppet som genomférdes i fina forhallanden.

Loppets deltagande ar gratis men dven i ar samarbetade vi med Steel FM Hjalpen. | ar gick
pengarna till diakonin p& Aland som startat upp en fond dir behdvande pa Aland kan séka om
bidrag. Tillsamman har vi gjort skillnad igen. Arets Nyarsrus inbringade 1245 € som oavkortat
gick till Steel FM Hjalpen. Tack till alla som bidragit och stallde upp i arets sista Lopp.

Pa styrelsens vagnar 2022

Ordfoérande Verksamhetsledare

Christina Johansson-Gammals Mona-Lisa Wasstrom

22



