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2020 - ett ar med talamod och framtidstro

Hela verksamhetsaret 2020 har préglats av pandemin som éverrumplade likval Alands
Motionsforbund som alla andra.

Vem hade anat vilka problem vi hade framfor oss!

Hela varlden fick dra i handbromsen varen 2020 och stélla in. Vi hade mycket lite att sadga till
om lokalt p& Aland. Métes- och traningsverksamheten begransades rejalt.

Nya innovationer kom till!

Men pandemin férde ocksa positiva saker och nya verksamhetsmodeller med sig!

Verksamhetsledaren och motionsledaren producerade flitigt videosnuttar for
medlemmarnas motionspass hemma. Samma bekanta rérelseschema men med “redskap”
som finns i alla hushall.

Ett flertal utetraningstillfallen genomférdes ocksa av vara tranare, dels i terrangen dels med
hjalp av kommunala utetraningsanldaggningar som manga nu larde sig anvanda.

Det traditionella Jungfruloppet i bérjan av maj genomfordes virtuellt och blev ett tillfalle for
alla — aven herrar och barn fanns nu bland de rekordmanga 644 |6parna och gangarna (jamf.
95 delt. &r 2019). Det blev en succé! Hela Aland kunde delta och fordelen var att man kunde
starta precis dar man befann sig och pa det klockslag som passade en sjalv. Redovisningen
skedde digitalt och med insdnda bilder som lades ut pa Facebook.

Epidemilaget gjorde att ocksa Nyarsruset genomférdes pa samma satt som Jungfruloppet
och samlade rekordmanga 700 deltagare (jamf. 458 delt. 2019)!

Det digitala dr ndgonting som vi definitivt tar med oss i framtiden oberoende av pandemier.
Intresset for att motionera tillsammans — pa samma plats eller som nu virtuellt 6ver hela
Aland — ar 6verraskande och gladjande stort!

Bland vara motionsformer har ocksa vinterbadet visat ett kraftigt uppsving. Pa Lilla Holmen
kan vi notera 130 aktiva vinterbadare nar detta skrivs (41 pers. ar 2019). Och sdsongen har
bara borjat och antalet deltagare bara 6kar!

Vi kunde dessvarre konstatera att pandemin ocksa har medfort en del att beakta och
forbattra. Informationskanalerna till vara medlemmar fungerade inte helt enligt
forhoppningarna, och vi har tagit till oss av lardomarna. Det behovs fortfarande tid for bade
brev, sms och telefonsamtal for att na fram till alla.

Jag vill framfoéra ett stort varmt tack till vara heltidsanstallda verksamhetsledaren Mona-Lisa
Wasstréom och motionsledaren Hanna Sivén-Bell och véra trogna timanstallda Gujan Ostman,
Tinca Bjorke och Frida Erikslund som inte tappat sugen en enda gang trots radande lage. Ett
tack ocksa till Camilla Linde for beredskap att hoppa in nar det krisat.

Christina Johansson-Gammals
Ordférande
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AMF styrelse 2020

Ordforande Christina Johansson-Gammals
Viceordférande Camilla Linde
Medlemmar Tinca Bjorke

Pernilla Ojala

Gujan Ostman

Brita Nymark-Engman
Roger Eriksson

Suppleanter Julia Ahlgvist
Gunilla Holmberg
Ulla Mérn
Jonna Breider-Fogelberg
Emma Olund

Kim Astrém
Kassor Sixten Soderstrom
Verksamhetsgranskare Fjalar Eklund

Kurt Kangas

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt 6 moten, enligt foljande: 29.1, 29.3,
26.4,30.8,11.10, 29.11. Varmote 29.3 samt hostmote 29.11.

Arbetsutskottet (AU) har bestatt av ordforande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt
verksamhetsledare. Utskottet har under 2020 inte beh6vt sammantrada.

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

Avslutning:

Tyvarr ordnade inte Alands Idrott ndgon idrottsgala for 2020, en tillstdllning som
styrelsemedlemmarna i AMF har uppskattat att fa delta i.



Arbetsgrupper under 2020

Sammankallare Medlemmar

Motionsgruppen: Ulla Mérn Julia Ahlgvist
Emma Olund
Brita Nymark-Engman
Jonna Breider-Fogelberg

Vandringsgruppen: Mona-Lisa Wasstrom Sixten Soderstrom
Brita Nymark-Engman

Handikappgruppen: Mona-Lisa Wasstrom Pernilla Ojala

Vattengymnastik: Mona-Lisa Wasstrom Gujan Ostman
Hanna Sivén-Bell
Tinca Bjorke

Grupptraning: Hanna Sivén-Bell Jonna Breider-Fogelberg
Kanonloppet, repr: Mona-Lisa Wasstrom Hanna Sivén-Bell
Vinterbadsgruppen: Roger Eriksson Camilla Linde

Jenki Rask

Kim Astrom

Siv Backman
Uppvaktningskommitté: Mona-Lisa Wasstrom Christina Johansson-Gammals

Verksamhetsledaren deltar i gruppernas verksamhet.
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.

Arsmoten
— Varmotet: séndagen den 29 mars holls varmotet pa Idrottens Hus i Mariehamn. Vid motet
redovisades 2019 ars verksamhet samt bokslut.

— Hostmotet holls den 29 november pa Idrottens Hus i Mariehamn. Pa motet godkdndes
2021 ars verksamhetsplan samt budget.



Anstéllda

Sedan 1981 har Alands Motionsforbund haft en heltidsanstélld verksamhetsledare som
skoter praktiska och administrativa arbetsuppgifter inom férbundet samt hjalper forbundets
styrelse och arbetsgrupper. Sedan hosten 1999 har Mona-Lisa Wasstrom varit anstalld som
forbundets verksamhetsledare. Verksamhetsledaren jobbar ca tretton timmar i veckan ute
pa faltet med vattengymnastik, trippel aqua samt styrketraning for seniorer fore Corona.

Forbundets motionsledare Hanna Sivén-Bell arbetade 2020 heltid i sin tjanst. Fore Corona
var motionsledaren ca 14 timmar i veckan ute pa faltet med vattengymnastik, styrketraning
for seniorer samt cirkeltraning i Eckero.

Under varterminen jobbade Gujan Ostman (1h/v) som timanstalld vid grupptraningen.

Utdver detta kopte AMF 3 timmar i veckan under varen av Gujan Ostman och 2-4 timmar i
veckan av Tinca Bjorke som haller vattengymnastik. Frida Erikslund hoéll 2 timmar i veckan
under varterminen. Under hostterminen hade Gujan 2 timmar i veckan och Tinca
fortsattningsvis 2-4 timmar i veckan.

Kansli

Verksamheten skéts fran kansliet i Idrottens Hus, Ostra Esplanadgatan 7, 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 Innebandyforbund (AIF), Aland Golfklubb (AGK) samt Alands
Motionsforbund (AMF).

Kansliet har oppet varierande tider under veckan beroende pa vilka tider personalen har
pass. Under 2020 har vi haft féljande tider: mandag kl. 12.00-16.00, tisdag kl. 9.00-16.00,
onsdag kl. 12.30-14.30, torsdag kl. 09.00-14.00.

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, evenemang, resor och
lopp vi arrangerar. Facebook &r ocksa en kanal for interaktion och dialog mellan vara kunder
och vara ledare.



Fran mitten av mars da Corona-situationen blev allvarlig, blev vi varse om att det inte alltid
ar latt att sprida information till vara medlemmar. Vi har en stor del seniorer i var
verksamhet och det har visat sig att mejl, Facebook och hemsida inte nar tillrdackligt manga.
Vi har varit tvungna att anvanda oss av mangdutskick med sms for att dirigera medlemmarna
till hemsidan for information.

Vi sag aven att vi kunde na vissa medlemmar genom sociala medier och anvande oss av
Facebook for att sprida traningstips och traningsvideos da vi inte kunde ha vara vanliga pass.

Vattengymnastik 2020
Vattengymnastiken som Alands Motionsférbund driver ar fortfarande valdigt popular.

Aret for vattengymnastikdeltagarna har sett lite annorlunda efter att pandemin kom i mitten
pa mars. Deltagarna fick bara 9 tillfallen under varen istallet fér 15 som i vanliga fall. Under
hosten har vi haft 16 tillfallen istallet for 15 och deltagarna betalade bara for 13 tillfallen.

Fler och fler inser att vattentraning i kombinaton med styrketrdaning pa nagot gym ar precis
vad de behdver, 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 madjligt. | och med Corona-viruset sa kunde inte
kunderna ta igen forlorade pass under hosten, men tendensen har varit att de flesta
kommer pa sitt pass.

2020 blev sommarkonventet i Vaxjo som vi brukar besdka installt. Var instruktor Gujan
Ostman skulle ha lett ett inspirationspass dar s& det ar extra synd att vi inte kom ivig, vi far
hoppas pa att vi kan atervanda till Vaxjoé nasta ar.

AMF holl foljande kurser under varen 2020 fram tills Corona-pandemin slog till:

Mandagkvallar mellan 17.00-21.00 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.

Vi hade tidiga morgonpass pa tisdagar 6.30—7.30 och onsdagar kl. 7.00-8.00. Fredagmorgnar
startade vi lite senare kl. 8.00-9.00.

Seniorpass hade vi tisdagar kl. 10.30-11.30, 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 och torsdagar kl. 19.10-20.10 kl. 19.10-20.10.



Nar hosten kom kunde vi starta upp som vanligt i Mariebad med nagra justeringar med
tiderna eftersom Mariebad hade stangt mandagar under hela hosten.

AMF holl féljande kurser under hosten 2020:
Mandagkvillar mellan 19.00-21.00 i Godby p& 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 19.00-21.00 och torsdagar kl. 19.00—20.00 samt 20.00—
21.00 (Herrar)




e

Sommarvattengymnastik

| ar kunde vi inte ha sommarvattengymnastik pa Mariebad. Mariebad 6ppnade igen i juni
efter undantagstillstdindet men de hade mycket begransade Oppethallningstider samt
begrdansningar i hur manga som fick vara pa badet samtidigt. Darfoér var det inte moijligt for
oss att varken slutfora varterminens vattengymnastik eller ha sommarvattengymnastik.

Vattengymnastik for funktionshindrade

Varje tisdag kl. 10.30-11.30 traffas 15 personer med nagot slag av funktionshinder i
Mariebads terapibassing for traning med Gujan Ostman. Gruppen &r en blandning av damer
och herrar. Under varen traffades deltagarna endast 9 ganger pa grund av Corona och under
hosten har deltagarna placerats ut i seniorgrupper och dar har man haft 16 tillfallen.



Trippel Aqua

Trippel Aqua har under varen hallits pa tisdagar kl. 17.00-18.00 samt torsdagar kl. 18.00—
19.00. Under hosten har vi fortsatt pa tisdagar kl. 17.00-18.00 men flyttat fram torsdagarnas
traning till 18.30-19.30, i och med Corona sa stanger badet redan 19.00 och da har vi haft
flera banor till vart forfogande.

Manga deltagare i grupperna har varit med sedan starten pa hosten 2006. Under aret ar det
AMF:s verksamhetsledare Mona-Lisa Wasstrém som har varit ledare for dessa grupper. Tinca
Bjorke har fungerat som vikarie under aret niar Mona-Lisa Wasstrom varit sjuk eller haft
semester.

Aven denna hést var trycket stort pd att fa delta i Trippel Aqua, pa tisdagar deltog 17 stycken
och pa torsdagar 19 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 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 magdévningar.




Grupptraning

Alands Motionsférbund hade under varterminen fortsattningsvis Gujans cirkeltraning pa
Alands Lyceum torsdagskvallar kl. 18.00-19.00 med Gujan Ostman som ledare. | Eckerd
fortsatte Cirkeltraningen i Eckerd skola pa tisdagar kl. 19.30-20.45 med Hanna Sivén-Bell
som ledare. Vara cirkeltréningar ar valdigt populara och vi har fullbokat i bada grupperna. Pa
Gujans cirkeltraning hade alla deltagare terminskort, medan i Eckerdé hade 23 deltagare
terminskort och ytterligare tio personer kom regelbundet pa drop in.

Terminen avbrots i mitten pa mars pa grund av undantagstillstandet, men bada
cirkeltraningsgrupper fick trana utomhus fran slutet av april och vi lyckades genomféra hela
terminens 15 ganger med terminsavslutning i borjan av juni. De allra flesta gick nastan alla
ganger och deltagarna uppskattade att fa ga pa traning pa lite annorlunda satt trots Corona-
viruset.

Pa hosten fortsatte inte Gujans cirkeltrdaning, men i Eckero korde vi vidare inomhus i Eckerd
skola. Pa hostterminen hade vi hela 30 deltagare som gick pa terminskort och ett par
deltagare som kom pa drop in. Pa grund av situationen med Corona sa fick vi planera
cirkeltraningspassen noggrant sa att alla deltagare kunde halla avstand till varandra. Vi hade
rengoringsmedel i sprayflaskor sa att deltagarna kunde putsa av redskap mellan stationer,
och de blev ombedda att ha med sig egna mattor for évningar pa golvet samt stretchningen.



SeniorPower

Vara styrketrdningsgrupper for seniorer i ldrottsgardens 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 samt torsdagar kl. 10.45—
12.00. Alla grupper har varit fullbokade under hela aret. P4 hosten 2019 startade en
nyborjargrupp i SeniorPower onsdagar kl. 10.45-12.00 som sen fylldes upp med deltagare
och fran och med varen 2020 var aven denna fullbokad. Detta ledde till att vi startade upp
en till nyborjargrupp torsdagar kl. 9.30-10.45 fran hosten 2020. Trycket blev sa stort att vi
fick starta upp en grupp till men i judosalen eftersom alla tider i gymmet var uppbokade. |
judosalen ar utrymmet stérre och de som ar lite oroliga for Corona-viruset har valt att vara
med i denna grupp.

| alla vara grupper har deltagarna arbetat med cirkeltrdaning pa olika satt. Nagra ganger
under terminen byttes program och deltagarna fick nya dévningar, de har darmed utvecklat
bade sin styrka men dven sin kroppskontroll pa ett effektivt satt. Vi planerar programmen sa
att de innehaller bade styrka, konditionshéjande évningar samt balans.

Da varterminens traningar tog abrupt slut i och med undantagstillstandet i mitten pa mars,
kunde vi inte ha var “extra sommartraning” maj och juni manad som vi brukar. Istallet erbjod
vi utetraningar i sex veckor fran och med maj och manga av vara seniorer valde att ga pa
dessa.
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SeniorPower:n har varit valdigt omtyckt for deltagare och for ledare. Om man missat nagon
traning har man kunnat “trdna in” i andra grupper fore pandemin kom. Under hosten har
man bara fatt deltagit i passet man varit inbokad pa. 6 pass har varit i Idrottsgardens gym
och ett pass i judosalen. Under hosten har vi tranat pa som vanligt men med extra atgarder
pa grund av Corona-viruset, alla deltagare har varit noga med att putsa av redskap efter att
man anvant dem och vi har uppmanat till att halla avstand bade i gymmet och i
omkladningsrummen.

Senior-styrketraningarna  leddes av  motionsledaren Hanna  Sivén-Bell och
verksamhetsledaren Mona-Lisa Wasstrom.

Under 2020 har o6ver 100 personer deltagit i senior-styrketraningen med Alands
Motionsférbund pa Idrottsgarden i Mariehamn.

11



Utetraning

Da vi var tvungna att avsluta varterminen sex veckor for tidigt pa grund av Corona, ville vi
erbjuda utetraning for att vara medlemmar skulle kunna utnyttja vad de hade betalat for.
Darfor startade vi upp nagra grupper med utetraning i maj manad som vi hade i sex veckor.
Gujan Ostman hade en grupp pd tisdagar kl. 11.00-12.00, Hanna Sivén-Bell hade fyra
grupper pa onsdagar kl. 10.00-11.00, 11.00-12.00, 16.00-17.00 samt 18.00-19.00. Alla
dessa grupper utgick fran Idrottsgardens parkering och rérde sig i omradet daromkring samt
utegymmet vid WHA. Mona-Lisa Wasstrom hade en grupp med stavgang pa torsdagar kl.
18.00-19.00 vid Baltichallen.

Dessa grupper hade max nio deltagare, vi anvande oss av kroppsviktsdvningar, ute-gym samt
gummiband. Gummibanden fick deltagarna ha sitt eget hela passet och sen sprayade vi av
dem med handsprit.
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Vinterbadning

Sidsongen 2019-2020 hade Alands Motionsférbund 67 aktiva vinterbadare pa Lilla Holmen,
vilket ar en okning fran forra sdasongen. Sdsongsavgiften 2019-2020 for vinterbadningen var
40 € per person och gar till att tacka upp kostnaderna for Lilla Holmen, allt fran i-sattning,
skotsel och upptagning av virvelpropeller i vattnet, till el-inkép och timbetalning for personal
samt transporter. Allt detta goér Mariehamns Stad, som sedan fakturerar Alands
Motionsférbund. AMHM star for vattenprover.

Under hosten 2020 har intresset for vinterbadning 6kat enormt och vi ser en 6kning pa 30-
40 personer som har blivit medlemmar i AMF. Manga yngre kvinnor har anslutits sig till den
vaxande 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 populéra och de
flesta som ar med ar nyborjare och sedan ansluter sig till AMF. AMF och ABF (arbetarnas
bildnings forbund) ar medarrangorer i kurserna.




Hemmatraning

Under varens undantagstillstand fick vi hitta pa alternativa l6sningar fér att motivera vara
medlemmar att fortsatta trana hemma. Vi filmade traningsfilmer med Odvningar som man
kan géra hemma med olika redskap som man redan har, antingen inne eller ute pa garden.
Vi gjorde filmer for seniorer, for foraldrar som tranar med barn samt ett par “vanliga”

traningspass. Dessa filmer hade vi pa var Facebook sida och vi fick mycket glad feedback sa vi
hoppas manga medlemmar passade pa att trana hemma med oss.

Vi gjorde dven en reportageserie i Nya Aland med hemmatraning for seniorer med enkla
ovningar som man kan gora inomhus och utomhus. Tva av vara medlemmar fick agera
fotomodeller till dvningarna som vi hade planerat. Ovningarna kom i tidningen nagra ganger
i veckan under april manad, varje gang var det en inomhusévning och en utomhusévning.

SUNING 1:

Knébaj till stol

SA har gor du: Siit di
framkanten av stolensn"!:d
fatternai golvet, hoftbrett
isdr. Frdn den positionen

- staller du dig upp, Férsok
att anv'a'rlrlda armarna sd lite
som mjligt. Satt dig ner pa
stolenigen. Upprepg. ¥
Syfte: Starka ben och site.

INSTRUKTIONER:
Gor gérna en uppvirmning
paminst fern minuter innan
du bbrjar gora traningsty-
ningama. Du Kan till exem-
pel ga pa stallet och lyfta
“knan, cirkla med armarna,
dansatill en bra lat eller ga
~en svang utomhus. Gar
10-15 upprepningar av
varje dvning. Du kan
gora en till tre omgang-
arav varje ovning.

I ay hemmatraningsovningarsom
fan Kalmer de twd forsta
Muuswu FOTO: JONAS EDSVIK

. Ouning 2:
A
'S4 hir gér du: Stal

. en bkl?:n ett trad, Satt
hénderna pa tradet. Boj pa
armarna sa att du lutar in
mot tridet. Pressa
tillbaka till raka arr
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M.O.R. (Motion pa recept)

Under varen kunde vi genomfdéra endast 9 vattenpass for deltagarna i M.O.R. pa grund av
Corona-pandemin. Vi har varit pa Mariebad pa mandagar mellan 15.00-16.00. 6 personer
har varit med under varen.

| augusti nar vi fick starta upp verksamheten igen fick vi ta torsdagar 15.00-16.00 pa
Mariebad eftersom de har stangt pa mandagar. 7 personer ar med i gruppen.

Efterfrdgan pa styrketréning har varit stor, sa i mitten pa hosten startade en grupp i
Judohallen pa mandagar. 6 personer ar med i gruppen.

Mona-Lisa Wasstrom leder bada M.O.R.-grupperna.
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Utbildningar/kurser dar AMF:s ledare deltagit

Mona-Lisa Wasstrom och Hanna Sivén-Bell har deltagit i flera utbildningar och forelasningar
hos Alands Idrott under varen, bl.a. Grundutbildning for tranare, Traningsldra for styrelsen,
Jamstalldhetsutbildning, Att utveckla evenemang.

Hanna Sivén-Bell gick under sommaren en sommarkurs via Umea Universitet som hon fick
goras delvis pa arbetstid. Kursen hette "Fysisk aktivitet och hédlsa for KRAFT-instruktorer”,
KRAFT star for Kompetensutveckling och Radgivning for Aktivitet, Funktion och Traning, och
ger en kompetens och fardighet att utforma och planera fysisk aktivitet for
sjukdomsprevention men aven sjukdomsbehandling. Manga av vara deltagare som gar pa
pass har olika slags sjukdomstillstand sa denna kurs var mycket larorik fér att veta hur man
kan behodva anpassa viss traning for vissa individer i gruppsammanhang, men dven ett stod
for att veta hur viktigt det ar att vara fysisk aktivitet da man lider av olika sjukdomar.

Under hosten kom en fortsattning pa Traningslara for styrelsen som Mona-Lisa Wasstrom
och Christina Johansson-Gammals gick. | december arrangerade Alands Idrott en workshop
om Fordelningsprinciper dar Christina Johansson-Gammals deltog, denna workshop fortsatte
sedan i februari 2021.

Utbildningar/kurser som AMF hallit i

| januari organiserade AMF en kurs i gym- och styrketraning i Eckerd. Eckerdbor far utnyttja
Eckerdhallens gym gratis och det fanns en efterfragan for att lara sig om hur man tranar med
de redskap som finns dar. Kursen tog max 10 deltagare och blev fullbokad, ledare var Hanna
Sivén-Bell. Kursen holls tre torsdagskvallar, 9, 16 och 23 januari kl. 19.30-21.30. Deltagarna
fick varje gang ett nytt program som de fick lara sig och 6va pa under instruktion fran
ledaren. Malet var att de sen skulle kdnna sig trygga i att sjalva ga till gymmet och gora dessa
program.

Motionsforbundet tillfragades under hosten 2019 att delta som foreldsare pa projektet “En
saker hamn”, inom projektet finns en integrationsframjande tjanst dar man utbildar
samhalls- och hdlsokommunikatorer. Dessa ska efter genomgangen utbildning i sin tur ordna
utbildningar och diskussioner med nyinflyttade personer med samma modersmal. Alla
deltagare pa utbildningen hade goda svenskakunskaper, bland gruppen fanns det 13 olika
modersmal. Onsdagen den 8 januari var Hanna Sivén-Bell fran Motionsforbundet med och
holl en foreldasning om motion, vi pratade mycket om varfor det ar sa viktigt med motion och
vad som hander med kroppen da man ror pa sig, samt om hur man kan motionera pa Aland
och med Motionsférbundet. Vi hade manga intressanta diskussioner om skillnaderna mot
andra lander om hur ser pa motion.
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Skolidrottsdagarna

Under varterminen var vi tvungna att stalla in skolidrottsdagarna for arskurs tre och fyra. Pa
hostterminen planerade vi for att forhoppningsvis kunna arrangera skolidrottsdagarna
tisdagen for arskurs 5 och 6, men var tyvarr tvungna att stélla in dven dessa pa grund av
Corona-pandemin.

MAJ
Sjojungfruloppet

Sjojungfruloppet brukar ga av stapeln en l6rdag i borjan av maj. | ar kunde vi dock
inte organisera loppet som vanligt, men vi bestamde att vi anda ville arrangera
loppet men pa ett annorlunda satt — vi dopte om loppet till Sjojungfruloppet for alla
2020. Vi gjorde ett "virtuellt” lopp helgen 8-10 maj. Deltagarna fick anmala sig i
forvag via var hemsida, det kostade ingenting att vara med men vi fick en del
frivilliga donationer. Deltagarna valde om de ville ta 5 km eller 10 km, om de ville ga
eller springa, och sen genomfdrde de sina lopp var som helst under dessa tre dagar,
det fanns alltsa ingen specifik bana detta ar da vi inte kunde samla stora grupper
manniskor pd ett stille. Aven main fick delta i detta lopp som annars &r ett tjejlopp,
samt barn och sma barn fick daven cykla.

For att motivera deltagarna att vara med sa hade vi sponsorerade priser dar
huvudpriset var en cykel fran Team Sportia vard ca 500 €. Vi hade aven
portrattfotografering med Tincart varde 220 €, terminsavgift for vattengymnastik
fran Alands Motionsforbund varde 112,50 €, tva digitala prenumerationer pa Nya
Aland virde 44 € styck, en timme Personlig Traning (1-4 pers) med Hanna pa AMF
varde 70 €, gymkort pa Hotell Cikada varde 50 € och simkort pa Hotell Cikada varde
50 € som priser.

For att delta i utlottningen behévde deltagarna ”“logga” sitt lopp med en app eller
klocka som visade hur langt de hade tagit sig, sen mejla in en bild pa detta till AMF
senast mandagen efter loppet. Pa onsdagen den 13 maj hade vi utlottningen av
priser och meddelade sen vinnarna.

Totalt fick vi 644 deltagare vilket ar helt fantastiskt, vi fick manga glada mejl och
bilder fran deltagarnas lopp under helgen och vi hade deltagare som sprang eller
gick dven pa fastlandet, i Sverige och till och med i Portugal. Totalt gick och sprang vi
4087 km.
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De som deltog i loppet under fredagen och l6rdagen hade soligt vader, lite blasigare
var de for de som sparade sitt lopp till sondagen men dven den dagen hade vi manga
deltagare. Det fanns dven nagra stycken som gjorde flera lopp under helgen.

Ett stort tack till alla deltagare och sponsorer for ett mycket lyckat Sjéjungfrulopp for
alla 2020!
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Mercy Ship Race

Mercy Ship race arrangerades for forsta gangen den 8 maj 2019 i samarbete med Sjofartens
dag. Det blev en stor succé och Motionsforbundet tillfragades att fortsatta arrangera loppet
varje ar. Planen var att loppet skulle ga av stapeln onsdagen den 13 maj 2020, dock blev det
installt pa grund av Corona. Forst planerades en flytt av evenemanget till september, men
senare bestamdes att Sjofartens dag inte blev av alls 2020. Vi ar istéllet bokade for Mercy
Ship Race 2021 som arrangeras onsdag den 26 ma;.

OKTOBER

Kanonloppet

Lérdagen den 10 oktober arrangerades Kanonloppet for 53:e gangen och Alandsmarschen
for 24:e gangen. Kanonloppet/Alandsmarschen ar ett av Alands storsta 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, 2019 tidigarelades starten for
Alandsmarschen 22,5 km en timme till kl. 9.00 for att gdngarna skulle komma en bit pa
vagen innan l6parna startade, och vi fortsatte med det i ar. Alla andra starter var kl. 10.00.
Terrdangen pa ett par stallen sag fortsattningsvis lite annorlunda ut sen stormen Alfrida och
efter kohagen i Finstrom drog vi banan langs med grusvagen en bit langre for att undvika
lervalling. Vi behovde dven detta ar dra om ett par hundra meter i Jomala strax efter
Ringsbole startplatsen dar deltagarna fick ta sig langs en stig vid ellinjen istéllet for i skogen
dar traden annu lag ner.

Vadret pa Kanonloppsdagen var vindstilla och uppehall och solen var framme mest hela
dagen, i jamforelse med aret innan var banan nagorlunda torr trots regn i veckan innan
loppet.

For fjarde aret i rad anordnades en stafett och i ar bytte vi namn till Kanonloppsstafetten for
att inte bara rikta in oss pa foretag. Tabellen visar strickorna i stagetten. Aven i &r var
Orkla/Chipsen huvudsponsor for 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 Ringsbdle och Backeberg.
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Nr Namn Stracka Km

1 Sips Breidablick — Ringsbole 8,5
2 Raffel Ringsbodle — Karrbdle 2,5
3 Ranch Karrbole — Vikingavallen 4
4 Kikx Vikingavallen — Hindersbole 4
5 Hearts Hindersbole — Backeberg 0,5
6 Snacks Backeberg — WHA 3

2020 hade vi nio lag med i stafetten. Team
Alands Polismyndighet vann stafetten foljt av
Sjobevakningen. P3 tredje plats kom Svinryggens
deponi. Gladjande var att Socialdemokraterna
deltog dven i ar trots att det inte var val (forra
aret hade vi flera partier med!). De andra
deltagarna var Godby hogstadieskola, Alands
Foretagsbyra, Medimar, Strandnds skola och
ACA.

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

Deltagarantalet blev 451 personer, totalt 767
deltagare med Julleloppet. Totalt deltog nio
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 &r for de yngre barnen 0-12ar. 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 medal;j for sin prestation.

| ar deltog hela 316 glada barn mot fjolarets 171 barn. Avgiften for Julleloppet var 3 € for
forhandsanmalda barn och 5 € pa loppdagen. | och med pandemin sa beslot vi att skicka ivag
c:a 50 barn och foréaldrar at gangen sa att rusning till ballongerna och saften blev lite lugnare.

Det ar fantastiskt att se barnens gladje nar de springer och plotsligt tvarnitar for de har sett
ett vackert 16v, pinne eller sten som de vill ha med sig pa farden.
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DECEMBER

Nyarsruset

Vi hoppades lange att vi skulle kunna ha ett vanligt Nyarsrus 2020, men i slutet av november
insag vi att det inte skulle ga och vi bestdamde att géra Nyarsruset virtuellt pa samma satt
som vi hade Sjojungfruloppet pa varen. Vi oppnade upp anmalan pa var hemsida sa att
deltagarna anmalde sig dar innan loppet, sen loggade de sina lopp och mejlade in dem till
oss. Deltagarna hade hela nyarsafton pa sig att genomfora loppet, gaendes eller springandes
och sma barn kunde cykla. Man behovde ta en runda pa minst 5 km men det fanns ingen
Ovre grans.

Team Sportia och AMF sponsrade tillsammans en cykel vird 599 € som vinst till en deltagare
som lottades ut. Arets virtuella Nyarsrus blev en succé och vi hade totalt 700 deltagare och vi
motionerade tillsammans ihop 4571 km. Vi fick manga glada berattelser och bilder
inskickade pa mejl. Flertal deltagare sprang aven originalbanan for Nyarsruset for att kunna
jamfora sin tid med tidigare ar.

Aven i &r samarbetade vi med Steel FM Hjilpen, men eftersom vi inte kunde samla in pengar
i en lada vid sjdlva loppet som vi brukar kunde deltagarna gora en inbetalning till Steel FM
Hjalpen och méarka den Nyarsruset. De insamlade pengarna gick i ar till klubbhuset Pelaren
och att bekdmpa psykisk ohélsa pa Aland.

Nyarsruset arrangerades for trettionionde gangen.
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Utomalindska kontakter

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

Forbundet uppratthaller dven kontakten med Svenska Rikskorpen.

Kontakt med forbunden i de nordiska landerna angdende vandringsbuketten halls
kontinuerligt.

Pa styrelsens vagnar 2020,

Ordfoérande Verksamhetsledare

Christina Johansson-Gammals Mona-Lisa Wasstrom
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