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VERKSAMHETSBERATTELSE 2004

INLEDNING

Efter nagra jobbiga ar med Iagt deltagarantal i flera av vara arrangemang kan vi nu se att
trenden har vant. Under 2004 har deltagarantalet 6kat i sa gott som allt vi har arrangerat. Vart
arbete ligger i tiden for ”wellness-trenden” som bara Okar. Fler och fler inser nyttan med att
motionera och for manga ar motion en nodvéandighet for att orka med den stressiga vardagen.
Vi vet att rorelse ar en mirakelmedicin som okar vart psykiska vélbefinnande och forebygger
skador och sjukdom. Vardagsmotion en halvtimme om dagen racker for att forbattra bade
halsa och livskvalitet. VVar verksamhet riktar sig till den vanliga manniskan och det vi har att
erbjuda forsoker vi servera utan krusiduller eller konstigheter. Var styrka ligger ocksa i att vi
har haft mod att slopa arrangemang som inte bar sig och istallet lagga vara krafter pa sadant
som lockar och sporrar folk till rérelse. Vattengymnastiken som vi startade upp under 2004
har varit en verklig hit. Kom-i-form-kampanjer och projekt i all sin &ra men aldrig tidigare
har AMF lyckats sporra s& ménga personer att réra p& sig med en liknande kontinuitet som
vattengympan har gjort den senaste hdsten och vintern. Tjejloppen som ett tag tappade
deltagare har ater igen fatt fotfaste med forhojda deltagarsiffror. Loppen valkomnar alla (av
ratt kon) bade elit, motionar och nybdrjare. VAr satsning att aka till Vasaloppet i stallet for
Oppet spar var raddningen for motionsférbundets narvaro i Dalarna under vasaloppsveckan.
Bristande underlag for Oppet spar-resan gjorde resan dyr vilket sakerligen omajliggjorde
deltagandet for manga. Nar vi gjorde samma resa, men en vecka senare, till det riktiga
Vasaloppet intresserade det fler som ledde till en billigare resa for envar. Tjejloppen och
Vasaloppet ar for manga, morotter som motiverar till kontinuerlig rérelse (traning). En
kommande malgrupp for var verksamhet ar barn och ungdomar. Vélfardsjukdomar syns idag
hos allt yngre personer. Forr drabbade det bara medelalders manniskor. Idag finns det i alla
aldersgrupper trots att vi vet hur vi kan forebygga dessa sjukdomar. Vi har en stor utmaning
framfor oss.

Camilla Eklund, ordférande



Organisation och administration

motmns!orbund

Styrelsen har under 2004 bestatt av foljande sju <
personer &’ '
Ordforande Camilla Eklund
Viceordforande Lili-Ann Sundstrém
Medlemmar Mikael Wennstrom

Nigel Guildford
Gitte Eriksson
Anneli Svenblad
Ulla Lund

Suppleanter Eva Blomgvist
Ray Holmlund
Dick Sirén
Gunilla Holmberg
Brita Nymark-Engman
Anna Sdderman
Kassor Sixten Soderstrom

Revisorer Fjalar EKklund
Kurt Kangas

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt 7 méten, enligt foljande:
27.01, 23.03, 30.3, 02.06, 26.08, 14.10, 25.11 varmote 30.03 samt hostmote 25.11

Arbetsutskottet (AU ), har bestatt av ordforande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt
verksamhetsledaren. Utskottet har under 2004 inte behdvt sammantrada.

Uppvaktningskommitté: Camilla Eklund, Mona-Lisa Wasstrom samt en styrelsemedlem.
Planeringsdag:

Planeringsdagen har flyttats fran hosten till varen eftersom resebolagen vill ha all information
om kommande &r redan pé varen fore. AMF:s planeringsdag hélls séndagen den 25 april pa
Idrottsgarden. 12 gruppmedlemmar deltog i planeringen for 2005.

Avslutning:

Ordfdérande beslot tillsammans med verksamhetsledaren att inte halla nagon avslutningsfest i

slutet pa aret utan istéllet bjuda hela styrelsen pa Idrottsgalan den 14 januari 2005, en trevlig
tillstallning dar man kan traffas och umgas utanfor traningshallarna.



Arbetsgrupper under 2004

Massidrott

Cykelgruppen

Tjejidrottsgruppen

Vandringsgruppen

Handikappgruppen

Langfardsskridsko

Vinterbadning

Kanonloppet, repr.

Sammankallare

Hasse Nyman

Asa Friman

Ulla Lund

Camilla Eklund

Mona-Lisa Wasstrom

Mikael Wennstrom

Mona Elmvik

Mona-Lisa Wasstrom

Kampanjer / Projekt Mona-Lisa Wasstrom

Verksamhetsledaren deltar i gruppernas verksamhet.

Medlemmar

Dick Sirén
Nigel Guildford

Harry Rénnberg
Nigel Guildford
Tommy Tapio

Lili-Ann Sundstrom
Mona Elmvik

Brita Nymark-Engman
Gitte Eriksson

Gunilla Holmberg

Jan Soderstrom
Jan Enqvist
Anneli Svenblad
Anna Soderman

Camilla Eklund
Eva Blomgvist

Tom Sjédahl
Mikael Johansson
Ray Holmlund

Barbro Fagerlund
Monika Jansson

Nigel Guildford
Camilla Eklund
+ vandringsgruppen

Grupperna ansvarar sjalva for att verksamheten inom gruppens arbetsomrade genomfors.



Arsmoten:

Varmotet holls den 30 mars pa Park Hotell i Mariehamn. DA redovisades 2003 ars
verksamhet och bokslut. Stadgeenliga handlingar.

Hostmotet holls den 25 november pa Idrottsgarden i Mariehamn. Pa motet godkéandes 2005
ars verksamhetsplan samt budget.

Verksamhetsledaren:

Sedan 1981 har férbundet haft en heltidsanstalld verksamhetsledare som skoter praktiska och
administrativa arbetsuppgifter inom férbundet och dess styrelse och arbetsgrupper. Sedan
hosten 1999 har Mona-Lisa Wasstrém fungerat som forbundets verksamhetsledare. Under det
senaste aret har verksamhetsledaren utdkat timmarna per vecka ute pa faltet, for att battre
hinna vara med ute pa faltet och synas bland motionarerna.

Kansli:

Verksamheten skéts fran kansliet i Idrottens Hus som finns pa Neptunigatan 23, Idrottsgarden
i Mariehamn. Alands Idrottsforbund koordinerar verksamheten och idag &r féljande
specialidrottsforbund samlade under samma tak: Alands Idrottsférbund (AIF), Alands
Idrottsdistrikt (AID), Alands Fotbollférbund (AFF), Alands Innebandyférbund (AIBF), samt
Alands Motionsférbund (AMF).

Kansliet har 6ppet vardagar kl. 09.00-15.30



VERKSAMHET

Kampanjer/Projekt

Kampanjsimning

Simma HALLO -MARIEHAMN

Sommarn 2004 fick vi ett nytt fint badhus (Mariebad) till Mariehamn. Vi funderade pa att
slopa kampanjsimmet eftersom det skulle vara svart for badvérdarna att 6vervaka
verksamheten, men dom som har deltagit genom aren ville att vi skulle gora ett forsok med
morgonsim aven pa det nya stallet. Morgonsimmarna har sjalv registrerat sitt morgondopp i
en parm som ldggs ut vid ingangen varje morgon. Forsoket lyckades mycket bra och hela 95
personer deltar i kampanjen 2004 — 2005.

Delstrackorna ar: start vid Hallo brygga — Sélskar 12 km, Salskar—-Hogsten 10 km, Hogsten —
Mérkets fyr 18 km, Markets fyr — Signilskér 15 km, Signilskér — Styrsing 14 km, Styrsing —
Hammarudda 14 km, Hammarudda — Kobbar Klintar 9 km, Kobba Klintar — Mariehamn 8
km Totalt en stracka pa 100 km. Efter halva perioden har en person redan kommit fram till
Mariehamn.Hur manga som kommer fram vet vi forst varen 2005.(bilaga; deltagarlista)
Under kampanjen 2003-2004 mellan Mariehamn—Kdokarsoren deltog 97 personer.

15 personer nadde hela vagen fram till Kokarsoren. Sonja Karlsson simmade hela 365
km.(bilaga; resultatlista.)

Motion for arbetsldsa

Behovet av att traffa manniskor och samtidigt aktivera sig fysiskt &ven om man ar arbetslos ar
viktigt. Det ar gensvaret fran de arbetslésa som hamtat traningskort frin AMF:s kansli under
aren. Utdelningen av kortet pabdrjades redan 1993. Kortet berattigar till 40 % rabatt for ett
traningsbesok pa alla idrottsanlaggningar pa Aland. Kortet ar personligt och &r giltigt en
manad i taget varefter det maste fornyas. Kampanjen leds och administreras av AMF. Under
dom senaste aren har utdelandet av kort varit minimalt, eftersom arbetslosheten har minskat
betydligt i jamforelse med 90-talets mitt.

Handikappgymnastik

Gruppgymnastik

Handikappgymnastiken i AMF:s regi utvecklas och utékas hela tiden. Intresset att f& réra pa
sig ar mycket stort. Varje torsdag mellan 15.30 och 16.30 kommer 7-10 personer

med nagot slags funktionshinder till Réda Kors garden for att rora pa sig till musik och
umgas socialt med andra personer i samma situation. Timmen efter, mellan 16.30 och 17.30,
kommer lung- och hjartgympare som ocksa ar ett tiotal. Gymnastiken riktar sig framst till den



4ldre skaran, men vi inom AMF hoppas fa igang en gymnastikgrupp for lite yngre personer
med funktionshinder.

Deltagarna ar mycket ndjda med gymnastiken och eftersom grupperna inte ar storre &n 10
personer sa hinner alla fa uppméarksamhet och hjalp med de olika 6vningarna.

Ledare har varit Mona Wasstrom, Gujan Ostman samt Camilla Eklund.

Gymnastik for barn med sarskilda behov

Sedan starten 2001 har verksamheten utokats till att omfatta barn fran fritidshemmet
Vintergatan i Mariehamn och fritidshemmet Orion i Jomala. Antalet barn har ékat fran ca 9
till uppemot 16 stycken. | och med att Mariehamns Gymnastikforening fatt tillgang till
permanenta lokaler i Bollhalla har verksamheten flyttats dit. Under den korta tiden som
verksamheten varit i Bollhalla har barnen utvecklats mycket pa den stora studsmatta som
finns till forfogande.

Barnen fran Vintergatan och Orion har alltid egna assistenter med sig.

Under varen 2004 delades barnen in i 2 grupper sa att Orions barn kommer kI 14.30-15.15
och Vintergatans barn kommer kl 15.15-16.00.

Ledare for dessa grupper ar Mona Wasstrom med inhopp av Camilla Eklund vid behov.

Vattengymnastik

Lordag 10 juli slog det 1ange planerade Mariebad upp portarna och de inbjudna inklusive
undertecknad kunde dntligen trdda in i "helgedomen”.

Efter det officiella programmet ordnade Alands Motionsforbund fyra tillfallen, k1.15.30,
16.30, 17.30 och 18.30 da besokarna avgiftsfritt fick hoppa ner i terapibassangen och prova
pa vattengympa. Var malsattning var att fa fullt pa alla passen och det slogs med rage.
Basséangen ar fullbokad vid 16 personer och da sista passet var klart hade vi haft dver 70
besokare. Det badade gott for framtiden. Med pé bassangkanten var férutom Gujan Ostman
aven Mona Wasstrom och Camilla Eklund.

For att kunna starta upp en ny verksamhet behovs utbildning och Alands Motionsférbund
ordnade en grundkurs i vattengympa for 17 deltagare under tva veckoslut i februari 2004.
Bodil Gustafsson fran Korpen i Gavle fungerade som léarare och syftet med kursen var att
deltagarna skulle kunna sétta ihop ett eget vattengympaprogram efter kusens slut. Mellan
kursdagarna hade vi aven hemuppgifter som skulle I6sas. Kursen innehdll musikteori,
programkomposition, muskelanatomi, fysiologi, ledarskap och praktiska évningar i vattnet.

| september startade vi upp 14 grupper i Mariebad fordelade p& Gujan Ostman och Mona
Wasstrom. Férdelningen har sett ut enligt foljande: kvallstimmar pa mandag och torsdag,
morgontimmar tisdag, onsdag och fredag, lunchtimmar tisdag och fredag, en seniortimme pa
torsdag och efter-jobbet-traning” pa tisdag och torsdag.

De som deltar i vattengympan ar uteslutande kvinnor i alder 30+ - 70+ och det &r fantastiskt
roligt att fa jobba Over ett sa brett falt. Till min stora gladje har vi lyckats na en ny malgrupp
som inte tidigare under sitt aktiva arbetsliv hittat ndgon motionsform som de har tyckt varit
lika rolig som vattengympa. Kommentarer som falts under det gangna aret har varit:



”Det hér passar ju for alla ménniskor, man behover inte vara sé duktig”
”Va skont att det inte mérks ndr man svettas”

”Man kénner sig sa tyngdlds och man blir lite euforisk, ung pa nytt”
”Ténk, jag som inte tycker om att leka men det hér var skoj”

Nu hoppas jag att vi infor hosten 2005 far lite flera timmar i badet. Det finns nagra

malgrupper som tyvarr har kommit i skymundan det forsta aret och det & ungdomarna och sa
vore det intressant att starta upp en grupp fér man.

Gujan Ostman

Bilder fran prova pa dagen vid
Mariebads invigning 10 juli
2004



Langfardsskridskoakning

Vintern 04 markte man tydligt av det allt storre
intresset for langfardsskridskoakning. Vid den forsta
ledarledda turen andra helgen i januari kom det 6ver
50 akare till Vastra kyrksundet for vidare fard till
Slottssundet. Pa den andra turen blev det nytt rekord
da narmare 90 deltagare akte pa Slemmern och
isarna soderut mot Nato. | slutet av sdsongen hade
nastan 50 akare i medeltal deltagit i
motionférbundets turer.

Till det stora intresset bidrog sakert de mycket fina isarna vintern 03. | borjan av januari
skickades sessutom ett infobrev ut om de kommande turerna och vilka krav och regler som
galler till ett stort antal potentiella akare som fanns i motionférbundets adressregister. Det
hela resulterade i att fler deltagre an tidigare betalade in arsavgiften till motionforbundet.

Pa de forsta turerna cirkulerade en adresslista bland deltagarna vilket blev grunden for en
uppdaterad adresslista.

Under sensommaren holls en uppskattad plurrningsévning vid Skotbatsforeningens bathamn i
Lervik under ledning av Lars Craemer. Vid dvningen dar ca 20 personer deltog kunde
deltagarna prdva sin sakerhetsutrustning i det ca 22 gradiga vattnet utan att bli stressade av
kyla, vilket visade sig vara nyttigt. Sa gott som alla upptéackte nagot i sin utrustning eller sitt
beteende som kunde forbéttras. inte minst var det nyttigt att kdnna hur det ar att ligga och
hallas flytande av sin ryggsack och sedan forsoka kasta raddningslina och ta sig upp pa en
raddningsbrada med isdubbar.

Under forséasongen holls flera
planeringsmoten infor vintern 05. Pa
grund av att det hdga deltagarantalet
vintern 04 tyckte de flesta att det fanns
skal att skarpa sékerhetsbestimmelserna
nagot, dels genom att krava pika eller
pikstavar skall vara obligatoriskt, dels
att krava hardare akdiciplin vid behov.
Det bestdmdes bland annat vidare att
ledarflaggor och medlemsmarken av tyg
skulle anskaffas. Lasse Craemer
ombads halla en ledarutbildning eller -
diskussion infor sasongen 05.

En ny aktor pa langfardsskridskoarena tradde fram genom att foretaget Baltic Ice Safaris
borjade en verksamhet med nybdrjarutbildning, guidade turer och uthyrning av utrusning.
Situationen diskuterades bland langfardsskriskoledarna och av motionférbundets styrelse. De
flesta ansag att foretaget pa ett bra satt kompletterar motionférbundet. Dock framférdes en
farhaga att foretaget skulle konkurrera tidsmassigt for de motionférbundsledare som
engagerat sig i foretaget.



Under sasongen deltog foljande som ledare i motionférbundet: Ray Holmlund, Johan
Jansson, Ben Johans, Mikael Johansson, Monica Westerlund, Christer West, Tom Sjddahl,
Jan Kahlroth, Lasse Husell, Pekka och Jatta Erametsd, Bror Johansson, Kjell Johansson, Lars
Craemer, Annica Reymers och Mikael Wennstrom.

Vinterbadning

Vinterbadarnas verksamhet fortsétter att tka.

Enligt uppsatta statistiklistor i omkladningshytterna pa Lilla Holmen fortsatter vinterbadarna
att stromma till, bade tidigare badare och nytillkomna. Ca 220 nycklar har 16sts ut fran
kansliet. Mariehamns Stad har valvilligt bistatt badarna for att underlatta aktiviteten. Numera
kan vinterbadarna byta om i varma omkladningsrum, vaken halls 6ppen med hjélp av en flakt
och sa langt det ar majligt forsoker man halla trappan isfri. Mariehamns Stad har dven byggt
och monterat ett nytt skyddsracke pa brons norra sida.

Hela verksamheten &r ett resultat av ndra samarbete mellan Mariehamns Stads tekniska verk
och AMF. AMF stér fér den administrativa delen av samarbetet s som nyckelforséljning,
statistik och information medan Tekniska verken skoter sndskottning, vaken,
omkladningshytt m.m.

| samband med att Mariebad 6ppnar finns maéjligheten att bedriva vinterbadningen darifran.
En rundfraga till vinterbadarna pa Lilla Holmen har visat att man helst stannar kvar pa Lilla
Holmen. Lilla Holmen erbjuder en viss avskildhet pa vintern och verksamheten &r val
inarbetad och fungerande.

Stavgang

Stavgéngen pa Aland 6kar stadigt hela tiden. Alands Motionsférbund stéller upp i samarbete
med Folkhéalsan pa att instruera och ldra ut tekniken vid stavgang at foretag, féreningar och
kommuner. Man barjar ocksa se en trend bade bland mén och lite yngre kvinnor som vill
prova pa stavgang i terrangen.

Dragna kurser

Mars 22 pers. AAB Stavgéng
April 19 pers. AAB Stavgéng
September 15 pers. AAB Stavgang

Konditionstest verksamhet
Under 2004 har konditionstester utforts nar foretag eller kommuner tagit kontakt. Nagon

speciell marknadsféring har inte gjorts pa grund av att tiden inte racker till att utvidga
testverksamheten i nul&get. Tester som genomforts under 2004.
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Februari 9 pers. Arbetsldsa Konditionstest.

Mars 8 pers. Arbetsldsa Konditionstest
April 14 pers. Kom i Form UKK — gangtest
April 8 pers. Arbetsldsa Styrketest
September 9 pers. Kom i Form UKK - gangtest

Vattengymnastik

Efterfrigan efter prova pa dagar i vattengymnastik har varit stor, sa da beslot
verksamhetsledaren och forbundets vattengympaledare Gujan Ostman att ordna tillfallen for
prova pa nar lediga tider finns till forfogande i Mariebad eller Godby simhall. Forsta tillfallet
for prova pa vattengymnatik var vid invigningen av Mariebad den 10 juli, Gujan holl fyra 40
minuters pass och det var fullt i bassdngen vid alla tillfallen.

Ovriga prova pa tillfallen har ordnats enligt foljande:

Oktober 12 pers. Kumlinge
Novemper 13 pers. Kumlinge
December 7 pers. Kom i Form
December 7 pers. Kom i Form
December 6 pers. Kom i Form

Ledarutbildning

Hosten 2003 togs diskussionen upp om att ordna en vattengympaledarutbildning infor hosten
2004 nar Mariehamn och Godby far sina badanlaggningar klara. Mona fick i uppgift att ordna
med ledare fran Sverige eller fastlandet. Under tva veckoslut under varen 04 utbildades 17
nya ledare under ledning av Bodil Gustafsson fran Gavle. Bodil visade sig vara en mycket
erfaren ledare som lyckades fa samtliga deltagare att ge allt oberoende om det var tidig
morgon eller sen kvall.

Bodil besdkte Aland en helg under hésten och da passade hon pa att hélla ett inspirationspass
for dom som hade gatt hennes kurs under varen. 12 entusiastiska ledare passade pa vid detta
tillfalle att fa nya 6vningar till sina nuvarande program. Efterat fanns ocksa tillfalle for lite
fragor. Bodil blev riktigt fortjust i dom tva nya fina simhallarna vi har fétt till Aland, s& hon
lovade komma tillbaka och lara oss mer om vattengymnastik.

Deltagare
Blomqvist Eva, Eklund Camilla, Graneséter Tuire, Gustafsson Beatrice, Hdmél&inen Anne,
Landell Anna, Lindgvist Minna, Lingonblad Mikaela, Lundberg Birgitta, Marcos Isabel,

Ojala Pernilla, Sundin Carina, Vartiainen Mia, Wasstrom Mona-Lisa, Weckman Annsan,
Welin Maria, Ostman Gujan.
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Mars

Vasaloppet, Oppet spar

Efter att i tio ar arrangerat resor till Oppet Spar med sviktande deltagarantal hade styrelsen
inom AMF beslutat att infor 2004 satsa pa en resa till riktiga Vasaloppet som gar av stapeln
forsta sobndagen i mars, helt enligt traditionen.

Detta visade sig vara ett riktigt beslut da antalet deltagare uppgick till hela 35 personer.

Strackan i Vasaloppet ar lika 1dng som i Oppet spar, s& den storsta skillnaden ar antalet
deltagare. Antalet deltagare ar betydligt mycket stérre i Vasaloppet, och startar man i led 7
och bakat blir det en lang vantan i bérjan av loppet innan man kan borja skida ordentligt. Om
man ar ute efter att fa en bra tid sa bor man aka ett seednings lopp fore sa man kommer langre
fram i starten.

Ca 13 000 skidékare startade i VVasaloppet sondagen den 7 mars. 47 deltagare fran Aland tog
sig i mal.

.(bilaga; deltagarforteckning

www'wmk’"“buss,ﬁ

Hela Vasaloppsgéanget utanfor bussen pa vag upp till Mora.
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Maj

Cykelns Dag

For fjirde gngen arrangerade AMF i samarbete med Sportcenter "Cykelns dag”. Besokarna
kunde delta i fragesport och hinderbana pa cykel. AMF bjod pa saft, bulle och kaffe, tvé
clowner gick runt och delade ut ballonger och chipspasar till alla barn. Sportcenter hade
specialerbjudande pa cyklar samt cykeltillbehor. AMF delade ocksa ut program for &rets
verksamhet, och man kunde &ven anméla sig till Floratrampen. Detta evenemang har visat sig
mycket lyckat och vara bra marknadsforing for AMF.

Sjéjungfrun

Sjojungfruloppet sprangs for attonde aret i rad och 181 tjejer deltog. 2003 fick arrangdrerna
flytta starten fran torget till grasomradet utanfor Lilla Holmen eftersom torget var
dubbelbokat, flytten var mycket lyckad sa dven 2004 startade Sjojungfruloppet vid Lilla
Holmen. Fore loppet varmde deltagarna upp med hjalp av tva instruktorer. Medlemmar i
Mariehamns Gymnastikforening fungerade som funktionérer for hela loppet. Efter ca 1,5 km
kunde man valja mellan att ga eller jogga 5 eller 10 km, varav de flesta valde 5 km. Vid
malgang dar deltagarna sjalva kunde avlasa tiden, delades sjojungfrumedaljen ut av manliga
funktionarer. Efter loppet fick alla deltagare njuta av alandspannkaka med gradde och
sviskonkram. (bilaga; deltagarforteckning.)

¥

1
)"
4

Starter vid arets Sjojungfrulopp var Nigel Guildford.
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Tre pigga tjejer spurtar mot malet.

Avkoppling efter malgang.

s J

-

Mamma Aulikki far en medalj och en kram av sonen Tomas efter malgangen.
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Floratrampen

Floratrampen arrangerades for 34:e aret i rad. Vadret var klart och fint men det var ganska
kyligt i luften och det fick deltagarna kanna av pa den langa strackan. Start och mal var vid
Vikingahallen i Jomala. Sammanlagt deltog 28 personer. Man kan séga att hela Alands
“cykelelit" var samlad blandat med ménga renodlade motionérer. Floratrampen &r dock ett
rent motionslopp dar segrare inte bel6nas sarkilt utan alla erhaller samma medalj. Dock
uppmarksammas de snabbaste och all &ra till dem. En liten tavlingsiver finns dock internt
mellan cyklisterna.

Den langa prestigefyllda strackan pa 70 km samlade i ar 14 herrar och en dam. Snabbast var
Ralf Sundsten pa tiden 1,56,06 fore tvaan Magnus Lundberg pa tiden 1,56,14. Korta banan pa
38 km samlade i ar 3 herrar och 7 damer. Snabbast i ar runt banan var som i fjol Mauri
Saarela pa tiden 1,19,01. Familjerundan lockade endast en person erholl Floratrampens
diplom. (bilaga; resultat)

Lite taktiksnack fore loppet bland damerna Ulla Holmberg, Gunnel Séderlund, Gita
Hé&ggblom och Ingegerd Elfberg.
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Maja Graddnosloppet

For 20:e aret i foljd arrangerade Korpen i Uppsala ett motionslopp oppet endast for tjejer, pa
Kristi himmelfardsdagen den 20 maj. Tjejidrottsgruppen beslét koordinera en gemensam resa
for 10:e aret i rad. Sammanlagt deltog 36 tjejer fran AMF. | &r hade vi ett uppsving bland
deltagarantalet, hela 12 tjejer fler an aret innan. Hoppas trenden haller i sig sa att vi kan
fortsatta ordna dessa resor till Uppsala.

Det fanns tva strackor att vélja mellan, fem och tio km. Eftersom stavgang har blivit sa
populart s har man numera en egen startgrupp for stavgangare.

Efter loppet akte vi med Williams buss till d&ventyrsbadet Fyrishov for vidare avkoppling. En
shoppingrunda avrundade "tjejdagen”. Denna resa & mycket omtyckt bland deltagarna nar
man hinner med bade motion och shopping. ( bilaga; deltagarlista.)

Tjejerna laddar infor starten av Maja Graddnosloppet 2004
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Augusti

Tjejmilen

For 14:e aret i rad arrangerade tjejidrottsgruppen en gemensam resa till Tjejmilen, nr. 19 i
Stockholm den 29 augusti. Sammanlagt deltog ca 23 000 tjejer i &r varav 54 fran Aland.
Aven tjejmilen lockade fler deltagare fran Aland detta ar, hela 23 st fler &n aret innan.

Av samtliga samresor som arrangeras av AMF &r Tjejmilen den populéraste. Alla fullféljde
loppet pa 10 km med gott resultat. Efter loppet akte vi med egen buss till Boson for dusch och
bad samt snabblunch i grongraset. Tjejdagen avslutades med middag ombord pa Eckerd
Linjen . (bilaga; deltagarlista)

Samling utanfor bussen efter
genomfort lopp.

o .‘:; it AL T
Y e :
Starten vid arets Tjejmil. A »"P'- g"?’
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Oktober

Godbyrundan

I samarbete med fritidsndmnden och turist & foretagarnamnden i Finstrém arrangerades
Godbyrundan med start och mal i Godby centrum den 2 oktober. | ar bjod vadret pa en fin
hostdag och 12 personer tog sig tid att komma ut i det fina vadret och réra pa sig.

Kanonloppet

Lordagen den 9 oktober arrangerades Alands storsta tavlings- och motionslopp, Kanonloppet
for 37:e gangen. Sammanlagt deltog i ar 516 personer. 175 med tidtagning fran Markusbole,
184 i Alandsmarschen utan tidtagning, strackan &r 20 km. Gladjande &r att Alandsmarschen
intresserar allt fler. | &r gastades vi av grupper fran Sverige, Norge och Danmark. Aven i ar
kunde man delta i Alandsmarschen pé& 12 km, Markusbéle-Ulfsby vilket 41 personer valde att
gora.

Herrsegrare for ar 2004 blev Magnus Hellstrom fran Sjundea IF. Pa damsidan segrade Hanna
Ribbing fran Uppsala i Sverige.

Glada deltagare i Alandsmarschen 2004.
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Lilla Kanonloppet

Ett alternativt kanonlopp ar Lilla Kanonloppet med start fran Ulfsby 7,6 km eller Sparhallen
3,7 km. Fran Ulfsby startade 24 personer med en allmidn motionsklass och flera
ungdomsklasser. Fran Sparhallen startade endast ungdomsklasser. Totalt 92 barn kom till
start.

Julleloppet

Efter det lyckade Julleloppet i fjol beslot arrangdrerna att aven detta ar ordna ett lopp for de
allra minsta barnen, men inte kunde val nagon tro att detta lopp skulle bli sa har populért.
Med start fran Nyangens daghem och mal vid Idrottsparken blev loppet ca. 1 km langt. Hela
195 barn var med och sprang sitt eget lopp med clownen Jolle. Efter loppet fick barnen saft,
chips, ballong samt medalj.

December

Nyarsruset

Nyarsruset ar vart, och formodligen hela Alands, sista motionsarrangemang pé aret. Pa
eftermiddagen den 31 december samlas man vid Idrottsgarden, dar man far anmala sig till
loppet. Nér startskottet avfyras tar man sig i egen takt runt den utstakade banan som gar
soderut fran Idrottsgarden. Dagsformen avgér om man tar den langa banan pa 8,3 km eller
den kortare pa 6 km. Gemensamt for bagge banstrackningar ar att de passerar Grona Udden
och Ostra hamnen pa végen tillbaka mot Idrottsgarden.

Nyarsruset 2004 var annorlunda mot tidigare ar sé till vida att Alands motionsférbund valde
att (istéallet for deltagaravgift som vi aldrig debiterat deltagarna tidigare) uppmana deltagarna
att betala en frivillig deltagaravgift, som vi oavkortat betalade in till Roda korsets
katastroffond till forman for offren i Sydostasien som drabbats av tsunamikatastrofen under
julhelgen. Insamlingen lockade fler deltagare an vanligt, totalt 323 personer. Efter fullfoljt
lopp bjods deltagarna pa varm saft och bastubad. Alla fick diplom och en liten chipspase.
Dessutom lottades tre flaskor alkoholfri champagne ut bland alla deltagare.

Starten vid drets sista motionslopp. Tva hugade motionarer strax fore starten.
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Utomalandska kontakter

P& Aland har AMF fungerat som distriktsorgan for den finlandssvenska centralorganisationen
Konditionsframjandet.

Forbundet uppratthaller aven kontakten med Svenska Rikskorpen, Korpen i Uppsala,
nytillkomna Korpen pa Gotland.

Pa styrelsens vagnar 2004

Ordforande Verksamhetsledare

Camilla Eklund Mona-Lisa Wasstrom
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