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VERKSAMHETSBERATTELSE 2009
INLEDNING

Ar 2009 har varit ett &r med manga nyheter och framétanda. Styrelsen har genomgatt en
projektutbildning i féreningsutveckling som gav alla en nytdndning och ett nytt sétt att se
mojligheter med Alands Motionsférbund (AMF) och dess verksamhet. Vi fick en bittre
helhetssyn och méjligheter att fokusera pa ratt saker.

Under varen var Therese »Tessi” Bage anstalld pa timbasis men fran 1 augusti ar hon
projektanstalld som verksamhetssamordnare pa ett ar och vi hoppas att vara ekonomiska
resurser racker till att forlanga hennes anstallning som ar sa vélbehovlig. Sarbarheten med
bara en anstalld ar stor och kansliet har varit obemannat under semestrar, sjukdom och kurser
fram till nu . Vi har dessutom kunnat utdka aktivitetsformerna bade i stan och pa
landsbygden och vi ser en 6kning av antalet deltagare pa varje pass vilket ar gladjande. Nya
verksamheter maste fa litet tid pa sig att bli inarbetade och far sa smaningom ett antal
regelbundet aterkommande aktiva vilket ar viktigt for att fa passen att bli sjalvbarande och
ev. ge ett litet dverskott.

Vi har &ven ett antal timanstéllda som drar vatten- och landaktiviteter.

Ovrig grundverksamhet fortsétter med fulla pass, t.ex. vattenaktiviteterna dar det till och med
skulle finnas utrymme for flera pass men personal och bassangtider sétter en gréans for det.
Sjojungfruloppet och Nyarsruset har hallit ungefar samma antal och pa Tjejmilen ser vi ett
okande antal deltagare de senaste &ren. Motion pa recept och Club Kul i samarbete med AlF,
skolor och halsovarden ar verksamheter som verkligen utgor stor hjalp for de personer som
har behov att fa en knuff i ratt riktning for att komma igang med den motionsform som
passar dem.

Vi ser att Alands Motionsférbund har en stor funktion att fylla i vart samhélle. Det & méanga
som far en béattre halsa och trevlig social samvaro tack vare alla aktiviteter och i dagslaget
finns det nagot for nastan alla.

Med hopp om ett aktivt, friskt 2010

Ordf. Lili-Ann Sundstrom




Organisation och administration

/ Alands

mo!mnsforbund
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Styrelsen har under 2009 bestatt av féljande sju ordinarie
personer samt foljande sex suppleanter.

Ordforande Lili-Ann Sundstrém
Viceordforande Ulla Mérn
Medlemmar Viviann Liljestrom

Lars-Erik Heinonen
Birgitta Landstrom
Emma Olund
Camilla Linde

Suppleanter Inger Eriksson
Helena Forsgard
Mikael Wennstrom
Brita Nymark-Engman
Susanne Guildford

Camilla Eklund
Kassor Sixten Soderstrom
Revisorer Fjalar Eklund

Kurt Kangas

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt 8 méten, enligt féljande:
26.01, 23.03, 30.03, 26.08, 08.09, 29.09, 13.10, 15.11 varméte 30.03 samt héstméte 15.11

Arbetsutskottet (AU) har bestatt av ordforande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt
verksamhetsledaren. Utskottet har under 2009 inte behdvt sammantréada.

Uppvaktningskommitté: Lili-Ann Sundstrom, Mona-Lisa Wasstrom samt en styrelsemedlem.

Avslutning:

Ordforande besl6t tillsammans med verksamhetsledaren att inte halla ndgon avslutningsfest i
slutet pa aret utan istallet bjuda hela styrelsen pa Idrottsgalan den 23 januari 2010, en trevlig
tillstallning dar styrelsen umgas med hela Alands idrottsfolk utanfér traningshallarna.



Arbetsgrupper under 2009

Motionsgruppen

Vandringsgruppen

Handikappgruppen

Langfardsskridsko

Vattengruppen

Kanonloppet, repr.

Sammankallare

Ulla Morn

Camilla Eklund

Mona-Lisa Wasstrom

Mikael Wennstrom

Mona-Lisa Wasstrom

Mona-Lisa Wasstrom

Kampanjer / Projekt Mona-Lisa Wasstrém

Verksamhetsledaren deltar i gruppernas verksamhet.

Medlemmar

Hasse Nyman

Emma Olund

Brita Nymark-Engman
Lili-Ann Sundstrom
Birgitta Landstrom
Camilla Linde

Sixten Soderstrom
Viviann Liljestrom

Camilla Eklund
Tessi Bage

Tom Sjédahl
Mikael Johansson
Ray Holmlund

Lars Craemer
Linnea Lindstrom
Lars-Erik Heinonen

Gujan Ostman
Camilla Eklund

Lars-Erik Heinonen
+ vandringsgruppen

Grupperna ansvarar sjalva for att verksamheten inom gruppens arbetsomrade genomfors.

Arsmoten:

Varméotet holls den 30 mars pa Idrottsgarden i Mariehamn. Da redovisades 2008 ars
verksamhet och bokslut.

Hostmotet hélls den 15 november pa Idrottsgarden i Mariehamn. Pa motet godkandes 2010

ars verksamhetsplan samt budget.



Verksamhetsledaren:

Sedan 1981 har forbundet haft en heltidsanstélld verksamhetsledare som skoter praktiska och
administrativa arbetsuppgifter inom forbundet samt hjalper foérbundets styrelse och
arbetsgrupper. Sedan hosten 1999 har Mona-Lisa Wasstrom fungerat som forbundets
verksamhetsledare.

Verksamhetsledaren jobbar ca 10 timmar i veckan ute pa faltet med Club Kul, Aqua Bike,
vattengymnastik samt testverksamhet. Under varen jobbade Tessi Bage 10 timmar i veckan
pa AMF, frén forsta augusti 2009 till sista juli 2010 &r Tessi projektanstélld pa heltid som
verksamhetssamordnare. Till hennes arbetsuppgifter hor att sy ihop och dra prova pa pass for
foretag, dra landbaserade motionspass samt ansvara for motion pa recept.

Kansli:

Verksamheten skots fran kansliet i Idrottens Hus, Neptunigatan 23, Idrottsgarden i
Mariehamn. Alands Idrottsférbund koordinerar verksamheten och idag ar foljande
specialidrottsforbund samlade under samma tak: Alands Idrottsforbund (AIF), Alands
Idrottsdistrikt (AID), Alands Fotbollférbund (AFF), Alands Innebandyférbund (AIBF),
Mariehamns Gymnastikférening (MGF) samt Alands Motionsférbund (AMF).
Kansliet har 6ppet vardagar kl. 09.00-16.00

LZ.‘.~'4

Styrelsen 2009 Lili-Ann, Viviann, Birgitta, Camilla, Emma, Ulla,
Lars-Erik och Sixten (Kassor).



VERKSAMHET

Kampanjer/Projekt
Vatten- och motionskonvent

For forsta gangen arrangerade AMF tillsammans med Mariebad och
vattengymnastikintruktorer fran Medis och Folkhalsan p& Aland ett Vatten- och
Motionskonvent I6rdagen den 29 augusti. Under flera ar har ledare inom vattengymnastik akt
bort pa olika inspirationsdagar till Sverige och Finland. Nu tyckte vi pa Motionsforbundet att
vi dven har pa hemmaplan har valdigt manga duktiga och inspirerande ledare. Planeringen av
detta konvent gjordes under véaren dar man bland annat skickade ut en broschyr till alla AMF
medlemmar samt annonserade i en lokaltidning tva ganger. Deltagarna fick anmala sig till 4
olika aktiviteter, man kunde vélja mellan 3 olika vattenpass, ett grupptréningspass eller en
forelasning per timme. Bland vattenaktiviteterna fanns vattenpilates, wet vest m.m. De
landbaserade aktiviteterna erbjod bland annat gymstick och bosuboll. Tva instruktorer hade
bjudits in fran Sverige, 6vriga var lokala ledare. Under dagen bjods dven deltagarna pa lunch.
Det var 55 ivriga deltagare som anmalde sig till konventet vilken AMF var ndjda med. En
utvardering visade att deltagarna var néjda med dagen och vi kommer att arrangera ett
liknande konvent nésta ar.

Handikappgymnastik
Vattengymnastik for funktionshindrade

Vattengymnastikgruppen for personer med funktionshinder &r mycket popular bland
deltagarna. Gruppen tranar pa tisdagar mellan 10.30-11.30 i Mariebad. Gruppen &r en
blandad dam- och herrgrupp pa 15 personer. Gymnastiken var sa omtyckt bland deltagarna
att ett liknande koncept kommer att genomféras 2010.

Traningsundervisningen har varit till Bollhalla vid tva tillfallen under varen, ledare har varit
Mona-Lisa och Tessi. Barnen har fatt testa pa att hoppa pa stora studsmattan, lekt med
fallsk&rmen samt haft redskapsbana.

Syftet med traningen var att fa barnen att anvanda hela kroppen.



Vattengymnastik

De som deltagit i vattengymnastiken i AMF:s regi har fortfarande mojlighet att
forhandsanmala sig till féljande sasongstart. Sa skedde aven i hostas och kurserna blev
snabbt fullbokade. Jag far fortfarande forfragningar i badet hur man skall gora for att fa ga pa
vattengymnastik och det tyder ju pé att marknaden &nnu inte &r “maittad”.

Vid hostterminens borjan hade vi 16 grupper samt del i en grupp tillsammans med De
Gamlas Hem fordelat pa fem dagar i veckan. Hostterminen startade som forut i bérjan av
september och pagick till medlet av december. Varterminen startade 11 januari och
avslutas sista veckan i maj.

Kvéllstimmar har vi pa mandag 17.30 - 21.30, tisdag 20.10 — 21.10 samt torsdag 20.10 —
21.10. Tisdag morgon startar vi 06.30 — 07.30, ett formiddagspass 10.30 — 11.30 for
funktionshindrade, lunchpass 11.30 — 12.30, ett seniorpass 12.30 — 13.30. Vi har lyckats
kldamma in ett extra eftermiddagspass kl. 15.00 - 16.00 samt ytterligare ett “efter jobbet pass”
16.00 — 17.00.

Pa onsdag morgon har vi ett tidigt morgonpass 07.00 — 08.00. Pa torsdagar finns det &nnu ett
seniorpass 15.00 — 16.00 och ett efter jobbet pass” 16.00 — 17.00. Pa fredagar kan vi erbjuda
ett morgonpass 08.00 — 09.00 och det sista veckopasset, allmént kallat “de sista
entusiasternas pass”16.30 — 17.30.

| medlet av augusti ordnade AMF i samarbete med olika samarbetspartners ett vatten- och
motionskonvent i Mariebad. Det visade sig vara populért och gav oss inspiration att utveckla
konceptet till kommande sasong. I slutet av augusti deltog jag i Stockholm sommarkonvent.
Utbudet var som vanligt stort, 34 kurser av vilka man kunde delta i max 4 kurser. Trenderna
kommer och gar &ven i vattengympan men det ar egentligen bara fantasin som sétter granser.
AMF kopte in Aquaticks (plastpinnen med tvéd gummiband) hésten 2009 och de har blivit
oerhort populdra. Tyvérr slits gummibanden valdigt snabbt men vi ateranvander och hittar
nya anvandningssatt for dem.

Fortsattningsvis ar det uteslutande kvinnor som deltar i vara kurser!!!! Men, till hosten 2010
startar vi forhoppningsvis upp en “gubbgrupp”.

Gujan Ostman



Tisdagsgruppen med Gujan



Aqua bike/Trippel aqua

Under varen 2009 anvande vi aqua bike for traning pa djupt vatten, men fran hosten 2009
andrades namnet till Trippel aqua sa att fler redskap for traning i vatten kunde anvéandas.
Fortséttningsvis &ar det aqua biken som ar huvudredskapet under passet men mojligheterna
finns att plocka med tva andra redskap.

Under varen holls tva grupper i Mariebad och en grupp i Godby Idrottscenter.

Efterfragan pa fler tillfallen i veckan har varit stor sa fran och med hésten startades tva nya
grupper i Mariebad. Den ena gruppen var riktad till ungdomar i aldern 13-18 ar. Nio
ungdomar gick pa passet under hosten.

Med aqua biken kan man trana de flesta

musklerna i kroppen. Kondition blandat med
mycket balanstréaning varvat med arm-, rygg-
och magodvningar. Cykling av olika slag inom
aqua biken &r en av de viktigaste évningarna.



Langfardsskridskoakning

Sésongen 2009-2010 inleddes med att skridskoledarna holl ett startmdéte i mitten av
december 2009. Pa startmotet planerades ledarledda turer fran bérjan av januari till slutet av
mars. Antalet ledare var nagot farre an tidigare, vilket gjorde att antalet utlysta turer fick bero
pa istillgangen.

Vidare bestamdes bland annat att sakerhetsbestammelserna, som de senaste aren skarpts
nagot, ska bibehallas. Det innebér att alla deltagare skall ha isdubbar, rétt packad ryggséack
samt pik eller pikstavar, livlina kopplad till midjerem och visselpipa. Turledaren bestdammer
vilka férhallningsregler som géller pa turen! Normalt innebar det t.ex. att turledaren alltid
aker forst, att deltagarna inte far avvika fran den rutt som ledaren véljer och att
sakerhetsavstand absolut skall hallas om ledaren séager till om det.

Tyvarr forstorde det myckna sndéandet utfarder i nagon stérre omfattning.

Nagra utlysta turer hann vi med men sen la snon sig som ett tacke 6ver alltsammans.
Personalen vid Idrottsparken i Mariehamn férsokte ploga en bana pa Slemmern men vind och
sno forstorde planerna.

Vi genomforde ett par plurrningsévningar i sjosékerhetscentrum basséng, med lika klent
deltagarantal.

Ett forsok med en meillista resulterade i att manga intresserade anmalde sig, men tillgang pa
akbara isar gjorde att det hela avstannade, Nu kommer det en varvinter och kanske kan vi fa
nagra dagar med fina isar men varsolen tar hart.

Som det ser ut for narvarande sa blir det nog ett daligt skridskoar trots den myckna isen men
det kanske kommer nya isar om inte annat i host.

Hélsar
Gunnar Lindgren
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Vinterbadning

Fortsattningsvis okar vinterbadarna pa Lilla Holmen och vid Mariebad.

Antalet vinterbadare vid Mariebad okar dagligen, nérheten till varm bastu och bubbelpool &r
en bidragande orsak.

Enligt uppsatta statistiklistor i omkladningshytterna pa Lilla Holmen fortsatter vinterbadarna
att stromma till, bade tidigare badare och nytillkomna. Ca 350 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 hjalp av en flakt
och sa langt det ar mojligt forsoker man halla trappan isfri.

Hela verksamheten dr ett resultat av ndra samarbete mellan Mariehamns Stads tekniska verk
och AMF. AMF stér for den administrativa delen s& som nyckelférsaljning, statistik och
information medan Tekniska verken skoter snoskottning, vaken, omkladningshytt m.m.

AMEF: s vinterbadare pa Lilla Holmen har meddelat att man helst stannar kvar pa Lilla
Holmen, trots att Mariebad ocksa erbjuder 6ppen vak for vinterbadare med varma duschar,
bastu och omkladningsrum. Lilla Holmen erbjuder i sin enkelhet en viss avskildhet pa
vintern och verksamheten &r vél inarbetad och fungerande.

Motion pa recept

Alands motionsforbund (AMF) har sedan 2006 ingétt i en grupp som utvecklat motion p&
recept pa Aland med Alands Idrottsforbund som huvudman. AMF har sedan véaren 2009 varit
samordnare for personer som erhallit motion pa recept fran ldkare, sjukskotare,
skolhélsovardare samt fysioterapeuter.

Samordnare for dessa kunder ar Tessi Bage. Tessi har under ett tillfalle suttit ner med kunden
dar man diskuterat kring mal och 6nskningar for att hitta en lamplig motionsaktivitet. Mycket
tid och energi 14ggs ner vid dessa moten med kunden, vi forsoker hjalpa till och stodja i att
hitta motivation att fordndra livsstilen till att bli mer fysiskt aktiv.

Under 2009 har det varit 15 moten. En kvéll i veckan har det varit ett traningstillfalle endast
for motion pa recept dar man har haft préva pa tillfallen. Deltagarna far prova pa samma
motionsform tva ganger i rad innan man byter aktivitet. Syftet med detta ar det eventuellt ska
leda till att kunden hittar en motionsform passar dem.
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Club Kul

Fysisk inaktivitet bland barn och .-.i L ‘ R
ungdomar &r ett stort globalt problem och —

s& aven pa Aland. Har har man sett under
ett antal ar en vaxande grupp inaktiva
barn och ungdomar vilket kan leda till
allt fler vuxna med samre hélsa. Att
fysisk aktivitet framjar i studierna &r
kant. Lyckas man fa barn och ungdomar
aktiva i tidig alder sa finns de ett
dokumenterat samband mellan goda
studieresultat och fysisk aktivitet samt
fortsatt idrottande i vuxen alder.

Att barn och ungdomar mar bra av att
hoppa, leka, springa och réra pa sig pa
alla méjliga olika satt de vet alla. Barn behover rora pa sig for att deras fysiska hélsa ska bli
battre for att deras skelett maste belastas for framtiden sa att de far en god grund att sta pa
infor vuxenlivet.

Dagens samhdlle ar skapat sa att allt farre naturliga tillfallen till rérelse finns. Det leder till att
barn och ungdomar blir allt mer stillasittande framfor tv och dator och den spontana
aktiviteten ar minimal.

Darfor ar det annu viktigare att foraldrar och andra vuxna hjalps at att bygga in rolig och
allsidig fysisk aktivitet i barn och ungdomars vardag. Det &r bra for den fysiska och
intellektuella utvecklingen, forebygger fetma och framférallt &r det roligt.

Club Kul &r en verksamhet som Motionsforbundet kanner att ar en viktig del av var
verksamhet som vi kommer att fortsatta med. Under 2009 traffades vi vid 10 tillfallen var
och host dar aktiviteter ungdomarna fick prova pa var bl.a trampolin, bosu, simning, olika
bollaktiviteter, uteaktiviteter, samarbetsdvningar m.m. Ledare fér Club Kul har varit Tessi
Bage och Mona-Lisa Wasstrom.

Programmet har sammanstéllts av Mona-Lisa och Tessi med tanken att nagon aktivitet ska
kunna leda till nagot som ungdomarna vill fortsatta med i framtiden.
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Grupptraning

Alands motionsférbund (AMF)
har under hdsten 2009 startat
upp grupper i
grupptréningsverksamhet dar de
ingar olika traningskoncept sa
som bosuboll, gymstick, gympa,
cirkeltraning och boxersice.

Detta ar for motionsférbundet en
ny satsning av motionsform och
man ser hosten 2009 - varen
2010 som en inkdrsperiod men
malet hosten 2010 &r att ha
startat upp 10 grupper.

Malséttningen ar att kunna
erbjuda verksamhet i
Mariehamn och &ven ute i - S
kommunerna, malgruppen for dessa aktiviteter ar alla som vill réra pa sig fran 13 ar och
uppat. Framforallt bland ungdomarna ser vi ett stort utvecklingsomrade och kommer att
utvérdera och forsoka utveckla denna del av verksamhet.




Konditionstest verksamhet

Under 2009 har konditionstester utforts pa initiativ av foretag och kommuner. Nagon speciell
marknadsforing har inte gjorts da tiden inte racker till att utvidga testverksamheten i nulaget.
Tester som genomforts under 2009.

Februari 28 pers. Posten Gangtest
Februari 30 pers. Posten Gangtest
April 11 pers. Alandia Gangtest
April 10 pers. Alandia Gangtest
April 24 pers. Crosskey Gangtest
April 16 pers. Crosskey Gangtest
Maj 19 pers. Posten Gangtest
Maj 10 pers. Posten Gangtest
September 43 pers. Landskapet Gangtest
September 35 pers. Landskapet Gangtest
September 30 pers. Mariehamns stad Gangtest
Oktober 14 pers. Crosskey Gangtest
Oktober 14 pers. Colorant Gangtest
November 08 pers. Crosskey Gangtest

Foretagsutmaningen

Under hosten 2009 har 2 féretag med ca 110 personer sammanlagt, testat sina anstallda vid 5
olika tillfallen.

Prova pa tillfallen i aqua bike

Januari 15 pers. Alands Yrkesskola

Mars 17 pers. Alands Lyceum Fotboll

Mars 5 pers. Alands Lyceum Golf, Handboll
Mars 13 pers. Posten

Mars 10 pers. Alandia bolagen

April 12 pers. Alands Handelslaroverk
September 20 pers. Overnas skola

Prova pa tillfalle i stavgang

Maj 8 pers. Posten

Prova pa tillfallen i Bollhalla

Mars 15 pers Tréningsundervisningen

Mars 18 pers Tréningsundervisningen
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Prova pa tillfallen i bosuboll

Mars 15 pers.
Mars 13 pers.
Oktober 16 pers.
Oktober 13 pers.

Prova pa tillfallen i cirkeltréning

Januari 6 pers.
Februari 7 pers.
April 12 pers.

Prova pa tillfalle i gymnastik
Mars 6 pers.
Prova pa tillfalle i Boxersice

Mars 8 pers.

Prova pa tillfallen i Gymstick

November 11 pers.
November 14 pers.

Posten
Posten
Landskapet
Landskapet

Alandia bolagen
Alandia bolagen
Posten

Alandia bolagen

Alandia bolagen

Landskapet
Landskapet
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Mars

VASALOPPET 2009

Arets Vasalopp bjod deltagarna pa ett lattvallat vader med -5 och strélande sol.

AMF ordnade som vanligt en bussresa upp till Mora, 42 deltagare fran Aland var med pa
resan. Overnattningen var pa Moraparken som ligger bara ett par kilometer fran mélet, s&
deltagarna tar sig latt till hotellet efter loppet.

Under Vasaloppsveckan startade éver 70 alanningar i nagot av loppen, Vasaloppsveckan
inleddes med Familjefest foljd av Tjejvasan, Oppet Spar, Halvvasan, Skejt vasan enda loppet
under hela veckan som man har fri teknik. Veckan avslutades med Vasaloppet den 1 mars.

Den 1 mars 2009 kl.8.00 gick starten for det 85:de Vasaloppet. Alanningarna fanns
representerade fran startled 1 till startled 13. (Startled 1 dar akarna har en maltid under 4
timmar och 45 minuter ligger strax bakom elitledet och startled 13 som &r langst bak, samlar
alla forstagangs akare och de som har en aktid langre dn 9 och en halv timme.)

Deltagarna i startled 13 mjukstartar med trangsel i den 3 kilometer langa uppférsbacken som
borjar strax efter startomradet. Den laga hastigheten de forsta kilometrarna har raddat manga
motionarer fran att ta ut sig for mycket i bérjan och dérav klarar hela loppet. Forst efter 5-6
kilometer lossnar proppen och akarna kan antligen stracka ut och dka efter egen ork och
formaga.

Vasaloppsakarna serveras sportdryck, buljong, blabarssoppa och bullar vid sju
vatskekontroller langs med spéret. Overallt ldngs spéret finns dskadare och supporters som
hejar fram akarna och bjuder pa mat och dryck at den som ser ut att behéva.

(bilaga; deltagarforteckning)
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Maj
Sj6jungfruloppet

For 13:e éret startade Alands enda lopp enbart for tjejer, denna lérdagsmorgon i maj
Oppnades sig himlen och regnet dste ner. Arrangtrerna funderade lange om det skulle dyka
upp nagra deltagare till starten som skulle ga 14.30. Efter kl 13.00 borjade vadret klarna upp,
regnet upphorde och solen tittade fram bland molnen.

Nar starten narmade sig hade de flesta forhandsanméalda damer kommit till startplatsen. Pa
grund av det daliga morgonvadret sa blev det farre efteranmalda pa plats.

| drets lopp deltog 169 pigga tjejer som sprang eller promenerade 5 eller 10 kilometer. | ar
var det Gujan Ostman som héll i en fartfylld uppvarmning pa stora scenen pa torget.

AMFs styrelsemedlemmar samt medlemmar i Mariehamns Gymnastikforening fungerade
som funktionarer for hela loppet. Vid malgang dar deltagarna sjélva kunde avlasa tiden,
delades Sj6jungfrumedaljen ut av manliga funktionarer. Efter loppet fick alla deltagare njuta
av dlandspannkaka med tillbehor. (bilaga; deltagarforteckning. )
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Bilder fran arets Sjojungfrulopp.
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Augusti

Tjejmilen

For 19:e aret i rad arrangerade AMF en resa till den 24:e Tjejmilen i Stockholm séndagen
den 30 augusti. Sammanlagt deltog ca 20 000 tjejer varav 52 tjejer var med p& AMF:s
arrangerade resa till Stockholm. Totalt antal deltagare i arets Tjejmil fran Aland var 86
stycken.

Alla fullféljde loppet pa 10 km med gott resultat.

Under aret har man markt att intresse for tjejlopp har stadigt okat.

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)
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Oktober

Kanonloppet

Lordagen den 10 oktober arrangerades Kanonloppet for 42:a gangen. Kanonloppet ar Alands
storsta och mest populdra motions- och tavlingslopp, med start i Markusbole, Finstrom.
Banan ar dragen langs vagar, angs- och skogsstigar med malgang i Idrottsparken i
Mariehamn. De flesta som deltar &r vanliga motionérer och véljer Kanonloppet som en
lagom utmaning. For den som Onskar tavla finns herr-, dam- eller veteranklasser.
Sammanlagt deltog i ar 626 personer, 211 med tidtagning fran Markushéle varav 57 deltog i
tavlingsklassen. 201 personer deltog i Alandsmarschen p& 20 km utan tidtagning och 42
personer gick den korta Alandsmarschen pa 12 km med mélgang i Ulfsby. De korta
strackorna fran Ulfsby och Sparhallen lockade 86 deltagare. Fran Ulfshy startade
tavlingsklasserna for D-15, H-15, D-17 och H17 samt motionérer med eller utan tidtagning.
Strackan ar 7,6 km. De yngre klasserna H-11, D-11, H-13 och D-13 sprang den Kkortare
strackan pa 3,7 km fran Sparhallen.

Herrsegrare i tavlingsklassen pa 20 km blev Magnus Lindberg fran Ockelbo SK med tiden
1.15.23. Pa damsidan segrade Carita Sédergard fran Jomala IK med tiden 1.28.41.

Julleloppet

Loppet for de allra yngsta
barnen lockade i ar farre
deltagare &n vanligt. 86
barn sprang eller gick den
ca 1,3 km langa banan som
startar vid Nyangens
daghem och malgang vid
Idrottsparken. Som vanligt
var clownen Jolle med och
sprang med barnen.

Efter loppet fick barnen
saft, chips, ballong samt
medalj.
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December

Nyarsruset

| ar var det de 28:e Nyarsruset som arrangerades med start och mal vid Mariebad. Nagra
minusgrader och ett latt snofall hade gjort banan delvis hal men trots detta var det 279 ivriga
I6pare, gangare som trotsat vadrets makter och ville delta i arets sista motionslopp.
Forvantansfulla star de och vantar pa att startskottet skall skjuts av Hasse Nyman pa slaget
12.30 da raketen stiger mot skyn och loppet kan bérja. Deltagarna har majlighet att vélja om
man vill ta den langre strackan pa 9,5 km eller den kortare pa 7,4. | ar var det 106 personer
som valde den langa strackan och 173 personer som tog den kortare.

Efter genomfort lopp fick deltagarna varm saft, liten chipspase samt diplom. Darefter fick de
deltagare som sa énskade simma och/eller bada bastu i Mariebad vilket ar valdigt uppskattat
av deltagarna.

Ivriga deltagare vantar pa starten i arets sista motionslopp
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Ove och Paulina Pellas vantar pa starten

Starten har gatt

Utomalandska kontakter

P& Aland har AMF fungerat som distriktsorgan fér den finlandssvenska centralorganisationen
Konditionsfrdmjandet.

Forbundet uppratthaller dven kontakten med Svenska Rikskorpen, Korpen i Uppsala och
Korpen pa Gotland.

Pa styrelsens vagnar 2009

Ordforande Verksamhetsledare

Lili-Ann Sundstrom Mona-Lisa Wasstrom
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