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VERKSAMHETSBERATTELSE 2015

INLEDNING
Ett ar har ater passerat och det ar dags att ta en tillbakablick pa det gangna aret.

Traningstillfallena har varit manga och att ha en fungerande verksamhet ar sporrande och
manga hittar en motionsform som passar dem.

En stor eloge till alla ledare som haller pass varje vecka. Det ligger mycket arbete bakom ett
pass. Musik och rorelser som skall passa ihop och 6vas in av instruktérerna inkraktar mycket
pa den privata tiden.

Under aret har styrketraning for seniorer inletts med tre olika grupper. Starten var 12 januari
2015.

Vattengymnastiken ar fortfarande valdigt popular och alla pass bade i Mariehamn och
Godby har varit Fullbokade.

Grupptraningen har under aret varit zumba, box och boot camp. | Godby har zumba dansats
hela aret, men i Lemland blev det dock ingen zumba pa hosten pa grund av brist pa ledare.
Boxpasset har daremot varit bade pa varen och hésten i Lemland.

Cirkeltraningen i Nafsby blev endast under varen, daremot fanns boot camp i Mariehamn
hela aret.

Beslut togs att deltagarlistor och resultat som tidigare funnits med i arsberéattelsen skulle tas
bort. For den som ar intresserad finns elektroniskt att tillga.

Ekonomin har under aret varit stabil trots att vikarier varit anstéllda under langre tid.
Forbundet har tyvarr haft sjukskriven personal som vi hoppas ska aterkomma i arbete under

aret 2016.

STORT TACK till alla aktiva saval fortroendevalda som anstéllda och alla ledare samt 6vriga
medlemmar for det gangna aret.

Vi ser fram emot ett nytt motionsar 2016.

Ordforande
Ulla Morn



AMF styrelse 2015

Ordforande
Viceordforande
Medlemmar

Suppleanter

Kassor

Verksamhetsgranskare

ALONDS

&{ MoTIONSFORBUND

Ulla Morn
Emma Olund
Gujan Ostman
Julia Ahlgvist
Leif Hoglund
Roger Eriksson
Anna Carlsson

Tessi Bage

Jonna Breider-Fogelberg
Camilla Linde

Brita Nymark-Engman

Helena Martinsson

Christina Johansson-Gammals

Sixten Soderstrom

Fjalar Eklund
Kurt Kangas

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt sju méten, enligt foljande: 28.01, 01.03,
29.03, 250.6, 27.09, 11.10, 29.11, varmote 29.03 samt hostmote 29.11.

Arbetsutskottet (AU) har bestatt av ordférande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt

verksamhetsledare. Utskottet har under 2015 inte behovt sammantrada.

Uppvaktningskommitté: Ulla Morn, Mona-Lisa Wasstrom samt en styrelsemedlem. Under

2015 uppvaktades ingen i styrelsen.

Avslutning:

Som tidigare ar beslot man att bjuda styrelsemedlemmarna pa Idrottsgala 16 januari som

tack for gott arbete under aret. Idrottsgalan ar mycket omtycket bland

styrelsemedlemmarna dar man umgas och har trevligt med god mat och underhallning.



Arbetsgrupper under 2015

Sammankallare Medlemmar

Motionsgruppen: Ulla Morn Hasse Nyman
Emma Olund
Brita Nymark-Engman
Helena Martinsson
Anna Carlsson

Julia Ahlgvist
Vandringsgruppen: Camilla Eklund Sixten Séderstrom
Handikappgruppen: Mona Wasstrém Camilla Eklund
Langfardsskridsko: Leif Hoglund Mikael Wennstrom

Hans Wickstrom
Monica Westerlund
Annika Reymers

Vattengymnastik: Mona Wasstrom Gujan Ostman
Camilla Eklund
Grupptraning: Jonna Breider-Fogelberg Camilla Eklund

Helena Martinsson

Kanonloppet, repr: Mona Wasstrém Camilla Eklund
Lars-Erik Heinonen

Vinterbadsgruppen: Roger Eriksson Christina Johansson-Gammals

Verksamhetsledaren deltar i gruppernas verksamhet.
Grupperna ansvarar sjalva for att verksamheten inom gruppens arbetsomrade genomfors.

Arsméten:

Varmotet holls den 29 mars pa Idrottens Hus i Mariehamn. Da redovisades 2014 ars
verksamhet och bokslut.

Hostmotet holls den 29 november pa Idrottens Hus i Mariehamn. Pa motet godkandes 2016
ars verksamhetsplan samt budget.



Anstéllda:

Sedan 1981 har Alands Motionsférbund haft en heltidsanstalld verksamhetsledare som
skoter praktiska och administrativa arbetsuppgifter inom férbundet samt hjalper férbundets
styrelse och arbetsgrupper. Sedan hosten 1999 har Mona-Lisa Wasstrom varit anstalld som
forbundets verksamhetsledare. Verksamhetsledaren jobbar ca sju timmar i veckan ute pa
faltet med vattengymnastik, trippel aqua samt testverksamhet.

Fran forsta augusti 2012 dr Camilla Eklund anstalld som verksamhetssamordnare. Camilla ar
ute pa faltet och jobbar sex timmar i veckan med vattengymnastik, seniorgrupper och
testverksamhet.

Under varen jobbade Pia Henriksson (2 h/v), Paula Linderback (1 h/v), Tobias Sjoblom (1h/v)
som timanstallda pa grupptraningspassen. Fanny Masabacka holl i vattengymnastik vid
Arkipelags utebassdng (2h/v) under sommaren.

Under hosten jobbade Paula Linderback (1 h/v), Therese Gustavsson (1 h/v), Jonna Breider-
Fogelberg (1h/v) som timanstéllda vid grupptraningen.

Utover detta koper AMF 17 timmar i veckan av Gujan Ostman som haller vattengymnastik
och grupptraningspass.

Verksamhetssamordnare Camilla Eklund har varit sjukskriven fran 01.01 till 19.4. Tobias
Sjoblom har vikarierat Camilla under denna tid. Camilla blev pa nytt sjukskriven fran 08.12-
31.12. Under den tiden har Julia Ahlqvist varit vikarie pa timbasis.

Kansli:

Verksamheten skéts fran kansliet i Idrottens Hus, Ostra Esplanadgatan 7, i Mariehamn.
Alands Idrottsforbund koordinerar verksamheten och idag ar féljande specialidrottsférbund
samlade under samma tak: Alands Idrottsférbund (AIF), Alands Idrottsdistrikt (AID), Alands
Fotbollsférbund (AFF), Alands Innebandyforbund (AIF), Aland Golfklubb (AGK) samt Alands
Motionsforbund (AMF).

Kansliet har 6ppet mandag till torsdag kl. 09.00-15.00.

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 och dels en kalender dar man kan hitta info om plats och klockslag for
de olika traningspassen. Hemsidan informerar om aktuella hdandelser och evenemang, resor
och lopp vi arrangerar. Facebook ar ocksa en kanal for interaktion och dialog mellan vara
kunder och vara ledare.



VERKSAMHET
Vattengymnastik

Sedan prova-pa-passen i Mariebad i juli 2004 rdknade jag med att vattengympan skulle ligga
pa topp i ca 5 ar men den gransen ar passerad med rage och nu har vi statt dar och ropat i 10
ar!!l Helt otroligt! Precis sa skrev jag for ett ar sedan och konstaterar harmed att vi nu har
ropati 11 ar och ar inne pa det 12:e.

Vi som jobbar med sporten ar engagerade och malinriktade och férsoker tdja och tanja ut
oss till bristningsgransen for att alla ska fa ut nagot av varje traningstillfalle. Vi manar om
vara gamla kunder och jagar dem med "blaslampa" om de glommer bort att boka plats infor
en ny termin. Vi ha mojligheter att delta i flera kurser under terminerna, dels pa Aland och
aven i Sverige. Vi har en god ekonomi och har rad att inférskaffa nya "leksaker" som gor
traningen mera intressant och mangen gang jobbigare.

Vi har god kontakt med kollegorna i Godby och kan darfor traffas helt inofficiellt och utbyta
tankar om traning, teknik, tipsa varandra om musik och testa nya rorelsekombinationer.

Vattengymnastik ar en tekniksport och ibland ar det svart att veta hur en rorelse fungerar i
vattnet. Eftersom du inte fysiskt kan ratta dina adepter galler det att verbalt forsdka
formedla rorelser och teknik. Jag har en rorelse som jag kallar “Den arga svanen”? Fraga mig
garna hur den ser ut! Vissa ganger ar det klockrent och kdnns toppen, andra ganger far man
bara glomma att man éverhuvudtaget kommit pa nagot sa dumt och ga vidare.

Vi har kvar mandag kvall mellan 17.30-21.30. Vart pilotprojekt fran ifjol ”Pilatesinspired”
traning finns inte med i ar, men da jag under arens lopp lagt mérke till att de flesta har svaga
mag- och ryggmuskler smyger jag in pilatsinspired styrketraning i alla grupper. Sista timmen
pa mandag kvall ar av vikt for “gubbarna”.

Tidiga morgonpasset pa tisdag 06.30—07.30 ar fullbokat, dven sa onsdag kl. 07.00-08.00
samt fredag kl.08.00—-09.00. Vi har fatt en extra timme pa fredag morgon kl. 09.00-10.00 och
det ar vi tacksamma for.

Seniorpass har vi tisdag kl.10.30-11.30, 12.30-13.30, onsdag kl.11.00-12.00, torsdag
kl.15.00-16.00 och fredag kl.13.30-14.30.

Dagspass finns pa tisdag kl.11.30-12.30, 14.30-15.30 och 16.00-17.00, onsdag
kl.15.00-16.00 och pa torsdag kl.16.00-17.00.

Aven pé fredag eftermiddag gar det att trina kl.14.30-15.30 samt "de absolut sista
entusiasterna" kl.16.30-17.30.



Vi besokte Vaxjo sommarkonvent i augusti och hade méjlighet att pressa in 5 traningspass
under dagen. Utbudet var enormt och vi delade upp oss pa olika timmar for att senare kunna
kopiera varandras anteckningar och pa sa satt fa en stor rorelsebank infér terminen.

Gujan




Sommarvattengymnastik

Aven detta &r var efterfrdgan stor pa att vi skulle arrangera sommarvattengymnastik fram till
midsommar. 7 grupper fordelat pa tre pass mandagar, tre pass tisdagar samt ett pass
fredagar i sex veckor.

Vattengymnastik vid utepolen vid Arkipelag

Efter forra sommarens succé for vattengymnastik vid Arkipelags ute pool besl6t ledningen
for Arkipelag att de dven denna sommar ville erbjuda sina gaster och den Alandska
befolkningen traning i poolen. Passen holls dven denna sommar tva ganger i veckan
onsdagar och fredagar men med start en halvtimme tidigare 16.30-17.30. | ar satsade man
ocksa pa att borja redan efter midsommar helgen och halla pa till mitten av augusti. Ledare
var Fanny Masabacka och Tinca Bjorke. AMF medlemmarna tycker att det &r toppen att man

far trana under sommaren gratis.




Intensivt morgonpass

Vattengymnastik for funktionshindrade

Varje tisdag kl. 10.30-11.30 traffas 17 personer med nagot slag av funktionshinder i
Mariebads terapibassang for traning med Gujan Ostman. Gruppen &r en blandning av damer
och herrar. Under varen traffades deltagarna 17 ggr och under hésten 16 ggr. Behovet av
liknande traning ar mycket stort och det ar 6nskvart ar att kunna starta fler grupper, men
utrymmet i Mariebad ar fullbokat.



Trippel aqua

Liksom tidigare ar har det hallits tre ordinarie pass trippel aqua per vecka i Mariebad.
Tisdagar kl. 17.00-18.00, torsdagar 18.00-19.00 samt 19.00-20.00. Under aret ar det AMF:s
verksamhetsledare som har varit ledare for dessa grupper. Camilla Linde som deltagit i
gruppen manga ar och jobbat mycket i AMF:s styrelse har fungerat som vikarie nar Mona har
varit sjuk eller haft semester.

Vid trippel aquan anvander vi oss av olika redskap, allt fran aqua cykel, korvar, handskar,
bollar, gymstick, aguavast m.m. Aqua cykeln finns med vid alla traningar men de andra
redskapen varierar fran gang till gang.

Med aqua cykeln tranar man alla muskler i kroppen. Konditionstraning blandat med mycket
balanstraning samt arm-, rygg- och magoévningar.

Manga deltagare har varit med fran hosten 2006 nar vi startade upp en grupp i Aqua bike,
fran starten anvandes bara cykeln som redskap, men under aren har passen utvecklats
mycket.
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Grupptraning

Paula Linderback har under hela 2015 haft hand om zumba traningen i Godby hogstadieskola
pa tisdagar mellan kl.19.00—-20.00. Under varen var Tobias Sjoblom i Nafsby skola pa
onsdagar och héll cirkeltraning. Gujan Ostman har varit pa Aland Lyceum och haft boot camp
under hela aret pa torsdagar mellan kl.18.00-19.00. Lemldnningarna har under varen fatt
zumba under Pia Henrikssons ledning pa torsdagar mellan kl. 19.00-20.00, efter zumban har
box-ganget kommit in i salen under ledning av Jonna Breider-Fogelberg och Therese
Gustavsson. Jonna och Therese har delat pa boxpasset under hela 2015.

Specialgrupper

Séndagen den 25 januari hdll Gujan Ostman i tva timmar préva pé aktiviteter i Mariebad for
DUV (De Utvecklingsstordas Val).

Senior power

Under 10 veckor pa varen har AMF i samarbete med Al under motion péa recept, ordnat tre
olika grupper i styrketraning for dldre. Under fem mandagar med start 12 januari har 35
seniorer fatt lara sig grunderna i styrketraning for dldre pa Réda kors garden, darefter
forflyttades grupperna till Idrottsgarden i Mariehamn for ytterligare fem tillfallen.

Utbildningar/kurser dir AMF:s ledare deltagit:

| augusti var Mona Wasstrém, Gujan Ostman, Camilla Eklund och Eva Helling till Vaxj6é p& en
inspirationshelg med inriktning pa vattengymnastik.

Tester

Foretagsutmaningen startade upp redan i januari med en grupp pa 12 personer. Under aret
testades gruppen tre ganger samt att man holl gemensamma traningar for gruppen.

Laskonditionspass

| samarbete med Alands landskapsregering, Mariehamns stad, Alands idrott, Alands
Idrottscenter, Mariebad har AMF medverkat i kampanjen fér mera fysisk aktivitet och
lasning. Kampanjen holls mellan 6 februari till 20 mars.

Sportlovskul fér hégstadiet

Under sportlovet var AMF med och arrangerade aktiviteter for elever i arskurs 7-9.
Deltagarna fick prova pa bowling, dans, judo samt styrketraning. Tobias Sjoblom var ledare
fran AMF.
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Langfardsskridskor

Under sdasongen 2014-2015 gjordes en hel del férandringar vid deltagande av turer med
langfardsskridskogruppen inom AMF. Under de senaste aren har det varit svart att fa tag i
frivilliga ledare till turerna. Styrelsen tog ett beslut att alla ledare far en liten ersattning for
det enorma arbete de satter ner infér en tur. Under tidigare ar har det varit fritt att delta i
turerna, men nu besl6ts det att uppbara en kostnad av 10€ per gang man aker, samt att alla
deltagare skall vara medlemmar i AMF.

Mikael Wennstrom holl i en nyborjarkurs.
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Skolidrottsdagarna

Skolidrottsdagarna anordnas for arskurs 3-6. For trean och fyran pa varterminen och for
femman och sexan pa héstterminen. Ett stort antal olika idrotter 4r med och erbjuder prova-
pa timmar for barnen. Fran ar till ar har det visat sig att det ofta ar samma sporter som
deltar, med vissa undantag for en del idrotter som enbart brukar vara med pa den ena av de
bada terminerna. Det &r en stor blandning av idrotter och vart mal ar att ungdomarna ska fa
prova pa sa manga som mojligt under de ar de far delta i skolidrottsdagarna. Detta ar en
mojlighet for barnen att fa testa pa idrotter de i vanliga fall inte kommer i kontakt med.
Forhoppningen ar att barnen ska hitta en idrott som de blir intresserade av och kanske vill
fortsatta med. Varje idrott staller upp med huvudledare for sin respektive idrott. Vi far ocksa
hjalp av eleverna i Alands Lyceums sportklasser och Godby Hogstadies Idrottsprofillinje.
Ungdomarna ar utspridda pa idrotterna for att hjalpa huvudledarna da det ofta handlar om
ganska stora grupper med barn.
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Maj
Sjojungfruloppet

Sjojungfruloppet hélls den 9 maj och arrangerades for 19:e gangen. Sjojungfruloppet
ar vart eget arrangemang enbart for kvinnor. Loppet startar pa torget i Mariehamn
med mal ett stenkast bort i Esplanaden invid Torggatan. Innan start drog Gujan
Ostman en fartfylld uppvarmning for alla som ville hidnga pa. Starten gick kl. 14.30.
Banan gick norréver ldngs Ostra utfarten. Efter en dryg kilometer delar banan sigi 5
eller 10 km. Den langa banstrackningen gar via Nabben ut mot Norrboéle
(Bolstavagen) dar den vander tillbaka in mot stan via Blackfiskrondellen och Vastra
hamnen mot malet i Esplanaden. Infor arets lopp kontrolimattes den langa banan
och justerades med en liten extra slinga i trakterna av Backeberg sa att den nu
uppmater strax under 10 km. Det kortare alternativet vander fran Mariebad upp
mot begravningsplatsen och dérifran vidare vasterut dar den ater igen ansluter till
den langa banan i backarna ner mot Vastra utfarten och Elverksgatan. Upploppet
och malet var placerat i Esplanaden. | arets upplaga av Sjojungfruloppet deltog 221
tjejeri alla aldrar.

AMEF:s styrelsemedlemmar samt nagra ungdomar fungerade som funktionarer for
hela loppet. Efter malgang fick alla deltagare en Sjéjungfrumedalj, kaffe, saft och
alandspannkaka.

Taggade |opare vid startlinjen.
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Helena Martinsson och Christina Johansson-Gammals tar emot anmalningar till loppet.

Glada deltagare springer i varsolen.
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AUGUSTI

Tjejmilen

65 tjejer reste i &r med Alands Motionsférbund till Tjejmilen i Stockholm. Vissa var
"Tjejmilendebutanter" medan en deltog fér trettionde gangen. Det var 25: e aret som AMF
ordnade resa till Tjejmilen. Alla vara deltagare kom i mal. N6jda, glada och rosiga om
kinderna. Efter loppet akte vi ut till Boson for dusch och mat. | ar képte vi lunchpasar fran
Bosons servering. Kycklingsallad och brod smakade riktigt gott efter loppet. Vadret var

overvagande soligt hela dagen férutom en liten svalkande regnskur éver Gardet mitt under
pagaende lopp.

Nojda deltagare med medalj runt halsen.
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OKTOBER

Kanonloppet

Lérdagen den 10 oktober arrangerades Kanonloppet for 48:e gangen. Kanonloppet &r Alands
storsta och mest populara motions- och tavlingslopp, med start vid Breidablick i Markusbodle,
Finstrom.

Banstrackningen var i ar ny fran Mockelby till Mariehamn. Istéllet for att springa langs
Godbyvagen drogs banan via Jomala kyrka, Vikingavallen, vidare langs spanbanan till
Hindersbole och ut till Lemlandsvagen. Uppe i Sjukhusbacken anslét banan till den gamla
strackningen. Den nya banan matte ca 22,5 km. Lilla Kanonloppets langa stracka 7,5 km
startade vid Vikingahallen och den korta strackan 3,5 km startade i Hindersbole. Ny klass for i
ar var motion med tidtagning 15 km, det vill sdga fran Markusbale till Vikingahallen.
Vatskestationer fanns vid Emkarbyvagen efter ca 5 km, vid Vikingahallen efter 15 km och i
Hindersbole efter 19 km samt i mal pa WHA.

De flesta som deltar ar vanliga motionarer och valjer Kanonloppet som en lagom utmaning.
For de som dnskar finns herr-, dam- och veteranklasser. Arets lopp hade bra forutsattningar
vadermassigt och banan var i bra skick infor loppet. Banmarkarna, som gick loppet dagen
fore, konstaterade att kobetena i bérjan var bitvis leriga och att ett kortare skogsparti var
lerigt och blott pa grund av skogsmaskiner som arbetat i omradet.

Sammanlagt deltog 538 i Kanonloppet, 958 personer med Julleloppet inrdknat. 201 deltog
med tidtagning fran Markusbole varav 94 |6pare i tavlingsklasserna. 18 personer deltog i den
nya strackan fran Markusboéle med malgang vid Vikingahallen, strackan ar 15 km.
Alandsmarschen 22,5 km lockade 165 personer och 15 km strackan lockade 64 personer, 14
personer gick 7,5 km. Fran Vikingahallen startade klasserna H-15, D-15, H-17, D-17 samt
motiondrer med eller utan tid. Totalt startade 29 personer fran Vikingahallen. Fran
Hindersbole startade klasserna H-11, D-11, H-13 och D-13. 63 personer kom till starten.

Julleloppet

Loppet pa ca 1,3 kilometer drog rekordmanga deltagare, hela 357 barn. Banan startar vid
Nyangens Daghem och malgangen ar pa WHA, den ar kalkad hela vagen for att vara tydlig.
Eftersom det var sa manga barn som sprang loppet gjordes en improvisation med startfallor
sa att barnen startade i fem olika grupper. Startfallorna visade sig vara ett mycket bra
koncept som togs emot mycket val av foraldrar och vuxna som var pa plats. Det blev inte lika
trangt for alla som skulle springa. Efter loppet fick barnen saft, bulle, ballong och medalj.
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December
Nyarsruset

Det kan ha varit det fina vadret som bidrog till att arets upplaga av Nyarsruset slog tre
stycket rekord. Nyarsruset arrangerades for trettiofjarde gangen. Fér andra aret har
deltagarna haft maojlighet for en liten summa fatt digital tidtagning. Nigel Guildford och Lena
Eriksson holl i tradarna for tidtagningssystemet dar 65 I6pare valde tidtagning. Loparna bar
chip och kunde vilja kort eller lang bana vid Baltichallen.

Liksom tidigare ar gallde anmalan pa plats och frivillig deltagaravgift till férman for
Matbanken. Insamlingen inbringade 745 €. Totalt deltog 439 personer i 2015 ars Nyarsrus.
Start och mal var vid Mariebad. Deltagarna fick saft, chips och diplom. Efter loppet erbjods
|6parna bastubad och simning i Mariebad. Tre flaskor alkoholfritt bubbelvin lottades ut bland
alla deltagare.
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Utomalandska kontakter

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

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

Kontakt med forbunden i de Nordiska landerna angaende vandringsbuketten halls
kontinuerligt.

Pa styrelsens vagnar 2015

Ordforande Verksamhetsledare

Ulla Morn Mona-Lisa Wasstrom
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