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Samverkan och helhetssyn for battre halsa

Om pandemi-perioden kan sdgas ha medfort nagonting gott sa ar det att intresset for alla former av
motion och utevistelse markbart har 6kat inom alla samhallsgrupper.

Men fortsattningsvis har vi ett stort problem att bearbeta nar det galler manniskors halsa och
vdlmaende: det myckna stillasittandets negativa paverkan!

Enligt WHO:s riktlinjer borde
e 6-17 aringar
dgna sig at pulshéjande aktivitet minst 60 minuter per dag minst tre ganger i veckan
e 18-64 aringar
minst 150-300 minuter per vecka minst tva ganger per vecka
e 65arochéldre
minst 150-300 minuter per vecka, minst tva ganger i veckan jamte balansévningar

Det behdvs ett strategiskt och aktivt arbete for att fa till mera rorelse i vardagen och bryta langvariga
perioder av stillasittande. All rérelse raknas — inte bara den som sker inom den organiserade
tranings- och idrottsverksamheten.

Att skapa samhalleliga forutsattningar for rérelse kraver ett arbete inom flera olika sektorer och pa
alla nivder. Ingen aktor kan géra det ensam. Att skapa intresse och majligheter till rérelse i vardagen
forutsatter genomtankt samhallsplanering, en samsyn inom politik och forvaltning pa nationell,
regional och lokal niva, och bér omfatta bade offentlig och privat sektor.

Genom god planering kan samhallen utformas sa att den fysiska och sociala miljon framjar fysisk
aktivitet. Markanvandning, transportsystem och arkitektur paverkar hur man rér sig, liksom
utomhus- och inomhusmiljéers form och design. Finns det bra och trygga omraden och lokaliteter
som uppmuntrar till rérelse, dr de tillgangliga for alla och ligger de p& ett bra och nira avstand? Ar
lagar, ramverk och styrdokument utformade sa att de ger stod for att skapa miljoer som framjar
medborgarnas rorelseintresse?

Kan arbetsgivare uppmuntras att skapa mojlighet till fysisk aktivitet for sina anstallda, t.ex.
smabarnsforaldrar under arbetsdagen?

Konkreta exempel pa faktorer som paverkar rorelseintresset, och som vi alla kdnner till, ar trygga
cykelvagar och genomtankt och tillganglig kollektivtrafik. Alla skall ocksa ha tillgang till olika slags
naturmiljoéer och ha mojlighet att vistas i dem.

Att paverka ungdomars rorelseintresse redan i unga ar ar otroligt viktigt och man utgar fran att till
exempel skolan, som elevens arbetsplats, har gett eleverna méjlighet till daglig fysisk aktivitet och
utevistelse.

Idrott fér dldre

Fran och med 2020 far idrottsrérelsen i Sverige 20 miljoner kronor per ar i tva ar av regeringen for
idrott for dldre. Den har malgruppen har inte fatt specifikt stod tidigare.

Hos finns det seniorer 65+ och &ldre seniorer 75+ inom ndstan varje motions- och idrottsgren. Pa
samma satt som man styr samhallsmedel till barn- och ungdomsidrott borde man styra medel och
utvecklingsstod ocksa till aktérer som erbjuder fysiska aktiviteter specifikt for seniorer.

Christina Johansson-Gammals
Ordférande
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AMF styrelse 2021

Ordforande Christina Johansson-Gammals
Viceordférande Roger Eriksson
Medlemmar Bert Hellman

Krister Norrgrann
Gujan Ostman

Brita Nymark-Engman
Anna Lampén-Boeving

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

Julia Ahlgvist
Kassor Sixten Séderstrom
Verksamhetsgranskare Fjalar Eklund, Kurt Kangas

Forbundets styrelse har under aret haft sammanlagt 7 moten, enligt foljande: 24.1, 10.3,
31.3,17.6,18.8,06.10, 28.11. Varmote 31.3 samt hostmote 28.11.

Arbetsutskottet (AU) har bestatt av ordforande, kassor, tva (2) styrelsemedlemmar samt
verksamhetsledare. Utskottet har under 2021 inte behdvt sammantrada.

Uppvaktningskommitté: Christina Johansson-Gammals, Mona-Lisa Wasstrom samt en
styrelsemedlem. | uppvaktades verksamhetsledaren Mona-Lisa Wasstrom pa sin 60 ars dag.
Ordférande Christina samt ledamoéterna Anna och Brita var med.

Avslutning:

Tyvarr ordnade inte Alands Idrott nagon idrottsgala for 2021, en tillstallning som
styrelsemedlemmarna i AMF har uppskattat att fa delta i. Styrelsen blev bjudna pa en
middag under varen 2022.



Arbetsgrupper under 2021

Sammankallare Medlemmar

Motionsgruppen: Hanna Sivén-Bell Julia Ahlgvist
Brita Nymark-Engman
Jonna Breider-Fogelberg
Vandringsgruppen: Anna Lampén-Boeving Sixten Soderstrom
Brita Nymark-Engman
Bert Hellman

M.O.R. (motions parecept): Mona-Lisa Wasstrom Gujan Ostman

Vattengymnastik: Mona-Lisa Wasstrom Gujan Ostman
Hanna Sivén-Bell
Laila Aaltonen

Grupptraning: Hanna Sivén-Bell Krister Norrgrann
Christina Johansson-Gammals

Kanonloppet, repr: Mona-Lisa Wasstrom Hanna Sivén-Bell
Bror-Erik Granlund

Vinterbadsgruppen: Roger Eriksson Camilla Linde

Jenki Rask

Lena Fridlund

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 holls onsdagen den 31 mars pa ldrottens Hus i Mariehamn samt via Microsoft
Teams. Enligt gallande undantagsforfarande p.g.a. Covid-19 och lagen om temporar
avvikelse fran foreningslagen 3.10.2020 - 30.6.2021 stadfast 2.10.2020 kunde
motesdeltagarna dven delta i motet via Microsoft Teams. Vid motet redovisades 2020 ars
verksamhet samt bokslut.



— Hostmotet holls sondagen den 28 november pa Idrottens Hus i Mariehamn. Pa moétet
godkandes 2022 ars verksamhetsplan samt budget.

Anstidllda

Sedan 1981 har Alands Motionsférbund haft en heltidsanstélld verksamhetsledare som
skoter praktiska och administrativa arbetsuppgifter inom forbundet samt hjalper férbundets
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.

Forbundets motionsledare Hanna Sivén-Bell har sedan 2020 en heltidstjanst inom AMF.
Hanna jobbar ca 17 timmar i veckan ute pa faltet med vattengymnastik, styrketraning for
seniorer, Tjejgrupp, cirkeltraning med DUV samt cirkeltrdaning i Ecker6. Hanna jobbar ocksa
pa kansliet med administration, planering samt genomférande av evenemang.

Under varterminen koépte AMF 2 timmar i veckan under varen av Gujan Ostman och 2-4
timmar i veckan av Tinca Bjorke for vattengymnastik. Under verksamhetsledarens
sjukskrivning februari-maj vikarierade dven Asa Darby 3 timmar i veckan och Mikaela Sandell
2 timmar i veckan inom vattentraningen. | grupptraningen vikarierade Kerttu Meltsas
verksamhetsledaren 3 pass i veckan under samma tid.

Under héstterminen hade Tinca fortsattningsvis 2 timmar i veckan, As17a 2 timmar i veckan
och Mikaela 1 timme 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 Innebandyférbund (AIF), Aland Golfklubb (AGK) samt Alands
Motionsforbund (AMF).

Kansliet har oppet varierande tider under veckan beroende pa vilka tider personalen har
pass. Under 2021 har vi haft foljande tider: mandag kl. 09.00-14.00, tisdag kl. 12.00-16.30,
onsdag kl. 12.30-15.00, 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, dels en kalender dar man kan hitta info om plats och klockslag fér de



olika traningspassen. Hemsidan informerar om aktuella hdndelser, evenemang, resor och
lopp vi arrangerar. Facebook ar ocksa en kanal for interaktion och dialog mellan vara kunder
och vara ledare.

Vattengymnastik 2021
Vattengymnastiken som Alands Motionsférbund driver ar fortfarande vildigt popular.

Pa varen fick vi en ofrivillig paus i terminen mellan sportlov och pask da Corona-pandemin
drabbade Aland varre an tidigare. Men sen kunde vi ateruppta terminen sa vi hann slutféra
hela varterminens vattengymnastik. Vi hade 15 tillfdllen pa varen och 15 pa hosten.

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

Vi uppmuntrar vara kunder att utnyttja alla traningstillfallena under terminen och uppmanar
dem att ta igen forlorad traning sa fort som majligt. | och med Corona-viruset sa kunde inte
kunderna ta igen forlorade pass under varen, men under hosten kunde vi igen borja erbjuda
detta alternativ vilket gladjade manga av vara deltagare.

AMF heéll féljande kurser under varen 2021:
Mandagskvallar mellan 19.00-21.00 i Godby pa Alands Idrottscenter.
Tidiga morgonpass pa onsdagar 07.30-08.30, fredagmorgonpass 8.00-9.00.

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

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

Kvallspass kunde man ga pa tisdagar 19.00-21.00 och torsdagar kl. 19.00—20.00 samt 20.00—
21.00 (Herrar)

AMEF héll féljande kurser hosten 2021:

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

Vi hade tidiga morgonpass pa onsdagar kl. 7.30-8.30. Fredagsmorgnar startade vi lite senare
kl. 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.

5



Kvallspass kunde man ga pa tisdagar och torsdagar kl. 19.10-20.10 kl. 19.10-20.10.

Under hosten startade vi dven upp pilates i vatten pa torsdagar kl. 16.00-17.00.

Sommarvattengymnastik

| ar hade vi inte heller sommarvattengymnastik. Varterminen tvingades till en 6 veckors paus
fran sportlovet till pasken p.g.a. Coronan och darmed forsenades varterminen sa den fick
halla pa anda till boérjan av juni. Darmed fanns ingen tid for sommarvatten.



Trippel Aqua

Trippel Aqua har under hela 2021 hallits pa tisdagar kl. 17.00-18.00 samt torsdagar kl.
18.30-19.30. Under varen hade vi tillgang till tre banor bade pa tisdagar samt torsdagar och
det underlattade planeringen av passen. Under hosten hade vi tillgang till tre banor pa
tisdagar men bara tva banor pa torsdagar.

Manga deltagare i grupperna har varit med sedan starten pa hoésten 2006. Under varen
2021 har Mona-Lisa varit sjukskriven och da har Tinca Bjorke vikarierat alla Trippel Aquq
pass. Under hosten 2021 var Mona-Lisa tillbaka fran sin sjukskrivning och kunde halla passen
igen.

Aven detta &r var trycket stort pa att fa delta i Trippel Aqua, pd tisdagar deltog 17 stycken
och pa torsdagar 16 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

| Eckero fortsatte Cirkeltraningen i Ecker6 skola pa tisdagar kl. 19.30-20.45 varterminen och
kl. 19.00-20.15 hostterminen med Hanna Sivén-Bell som ledare. Cirkeltraningen ar valdigt
populdr och det har varit fullbokat i gruppen. Under varterminen behdvde vi forst
senareldgga starten till februari och sen kérde denna grupp online trdaning under tiden vi inte
kunde ha pass tillsammans p.g.a. Corona-laget. Da loggade deltagarna in pa Teams hemifran
och Hanna var pa kansliet och ledde passet med hjalp av en kamera som hon lanade fran
Alands Idrott. Fran slutet av april fortsatte cirkeltraningen utomhus pa Solvallen i Eckerd.
Under héstterminen kunde vi ha traningarna enligt vanlig ordning i Eckero skola. 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 6vningar pa golvet samt stretchningen.

SeniorPower

Vara styrketraningsgrupper 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 och 10.45-12.00 samt
torsdagar kl. 10.45-12.00. Alla grupper har varit fullbokade under hela aret. Hosten 2020
startade vi upp en till nyborjargrupp torsdagar kl. 9.30-10.45 som direkt blev fullbokad och
sen har fortsatt och blivit en fortsattningsgrupp. Samma host startade vi dven en
nyborjargrupp i judosalen da alla tider i gymmet var uppbokade. Denna grupp var extra bra
att ha under varen da Corona-ldget forvarrades och de som ér lite oroliga fér Corona-viruset
kunde valja att vara med i denna grupp.

Pa hostterminen startade vi upp en ny nyborjargrupp i gymmet pa tisdagar kl. 10.45-12.00.

| alla vara grupper har deltagarna arbetat med cirkeltréaning pa olika satt. Nagra ganger
under terminen byttes program och deltagarna fick nya 6vningar, de har darmed utvecklat
bade sin styrka och sin kroppskontroll pa ett effektivt satt. Vi planerar programmen s3 att de
innehaller bade styrka, konditionshdjande évningar samt balans.

Vara seniorpower-pass hade en senare terminsstart pa varen p.g.a. pandemin och sen
tvingades de till en ofrivillig paus fran sportlovet till pasken. Darmed blev terminen férlangd
sa att de skulle hinna med alla ganger de betalt for och deltagarna fick trdana pa till mitten av
juni. D3 hade de hunnit med 12 av 15 ganger och de fick sedan sina missade ganger som
extrapass pa hostterminen.

SeniorPower:n har varit valdigt omtyckt for deltagare och for ledare. Under hésten kunde vi
igen borja lata deltagarna “trana in” missade pass i andra grupper vilket har varit valdigt
uppskattat av de som av olika anledningar har missat nagot pass. Under vara pass hela aret
har vi trdnat 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-styrketrdaningarna  leddes av = motionsledaren Hanna  Sivén-Bell och
verksamhetsledaren Mona-Lisa Wasstrom samt Kerttu Meltsas som ar timanstalld.

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

Tjejgrupp i styrketrédning

Pa hostterminen startade vi upp en tjejgrupp i styrketraning for tjejer i hogstadiedldern.
Gruppen tranade pa mandagar kl. 16.00-17.00 i judosalen pa Idrottsgarden och hade 9 tjejer
som var med under hosten. Vi testade pa manga olika satt att trana styrka pa och de fick lara
sig teknik i en mangd 6vningar. Utmaningen med denna grupp var att tjejerna hade valdigt
olika erfarenhet av traning och fysisk aktivitet, men det gick att hitta traning som alla kunde
vara med pa och utvecklas.



Vinterbadning

Sisongen 2020-2021 hade Alands Motionsférbund 111 aktiva vinterbadare pa Lilla Holmen,
vilket ar en okning fran forra sdasongen. Sdsongsavgiften 2020-2021 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 Mariechamns Stad, som sedan fakturerar Alands
Motionsférbund. AMHM star for vattenprover.

Under hosten 2021 har intresset for vinterbadning fortsatt 6ka men inte i samma takt som
forra hosten. Manga yngre kvinnor har anslutits sig till den vdaxande gruppen vinterbadare
som avnjuter ett kallt dopp vid Lilla holmen flera ganger i veckan.

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

Under hosten har en lite
uppfraschning av lokalen gjorts, nya
mattor, en bank till i damernas
omkladningsrum samt ljusslingor
bade utom och inomhus.




Hemmatrining med Alands TV

Under varterminen nar pandemildget var som vérst pa Aland blev vi kontaktade av Owe
Sjoblom p& Alands Radio och Tv och vi filmade sen &tta traningspass som har sints pa
Alandskanalen hela &ret tva ganger varje dag (morgon och kvill) i rullande schema. Passen
finns dven pa deras hemsida sa att man kan titta pa dem nar som helst. Passen doptes till
”"Hemmatraning med Hanna” och det var motionsledare Hanna Sivén-Bell som planerade
och ledde passen dar Owe var med som deltagare. Passen har blivit valdigt omtyckta och
manga av vara deltagare som gar pa vara andra pass tranar dven med hemma vid Tv:n.

M.O.R. (Motion pa recept)

Under varen kunde vi genomféra endast 9 vattenpass for deltagarna i M.O.R. pa grund av
Corona-pandemin. Vi har varit pa Mariebad pa torsdagar mellan 15.00-16.00. 6 personer har
varit med under varen. Mikaela Sandell har varit instruktér under varen ndar Mona-Lisa har
varit sjukskriven.

| augusti nar vi fick starta upp verksamheten igen fick vi tillbaka var mandagstid mellan
15.00-16.00 pa Mariebad 7 personer ar med i gruppen.

Under varen hade vi en grupp pa 5 personer
som kom till judosalen i idrottsgarden for
styrketraning med Kerttu Meltsas under tiden
Mona-Lisa var sjukskriven.

Under hosten har vi flyttat styrketraningen till
gymet pa idrottsgarden till fredagar mellan
8.30-9.30. Mona-Lisa har hallit i tréningarna.
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Motionstraning med DUV

VI har tidigare samarbetat med féreningen De Utvecklingsstordas Val r.f. (DUV) pa deras
skolidrottsdagar, och fran hdsten startade vi upp en motionstraningsgrupp for deras
medlemmar pa onsdagar kl. 15.15-16.15 i judosalen pa Idrottsgarden. Hanna Sivén-Bell har
varit ledare for gruppen och de har alltid varit minst en personal fran DUV med pa passen.
Passen har varit populara och fler deltagare anslot under hostterminen, i medeltal hade vi 10

personer pa passen.
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Pelaren

Infor hostterminen diskuterade vi med Klubbhuset Pelaren om ett samarbete kring traning
och under terminens gang erbjod vi fyra traningstillfallen for Pelarens medlemmar — tva
vattentraningar pa Mariebad och tva styrketraningar i judosalen pa Idrottsgarden. Pelaren ar
ett klubbhus for organisationen Alands Fountainhouse r.f. som &r till for manniskor som har
eller har haft psykisk ohélsa. Vi ville gdrna starta upp ett samarbete da det finns en mangd
tydlig forskning som visar pa de positiva effekterna av fysisk aktivitet for de som har psykisk
ohélsa. Deltagarna som har gatt pa passen med oss har varit valdigt positiva till traningen
och tyckt om passen. Vi planerade &dven for en introduktionskurs for gymmet pa
Idrottsgarden i slutet av aret men p.g.a. pandemi-laget var vi tvungna att skjuta upp den.

Utbildningar/kurser dir AMF:s ledare deltagit

Hanna Sivén-Bell och Kerttu Meltsas gick under sommaren en utbildning till
vattengymnastikledare. Tyvarr blev dven arets Vaxjo konvent installt sd darmed kunde vi
inte dka dit som vattengymnastikledarna annars brukar gora.

Skolidrottsdagarna

Under varterminen var vi tvungna att stdlla in skolidrottsdagarna for arskurs tre och fyra
p.g.a. Corona-pandemin. Pa hostterminen kunde vi antligen genomfora skolidrottsdagarna
igen, dock endast for arskurs 5 da vi behévde ha mindre grupper och inte fick blanda
skolorna med varandra. Tisdagarna 7 och 14 september kl. 9.30-13.45 kom nastan alla
Alands lagstadieskolor med sina arskurs femmor (mindre skolor fick komma med arskurs 5-6
tillsammans i en grupp) och fick prova pa fyra idrotter under en dag. Den 7 september hade
vi 11 skolor och 14 idrotter som deltog, den 14 september hade vi planerat for lite farre och
hade da 6 skolor och 11 idrotter. Anledningen till att de behovdes fler idrotter dn antal
skolor ar for att manga skolor har ABC-klasser sa det blir alltsa manga fler grupper an antal
skolor.

Skolorna och idrotterna var alla valdigt glada att antligen fa vara med pa skolidrottsdagar
igen. Idrotterna som var med var: boule, tai chi, volleyboll, innebandy, bowling, karate, judo,
ishockey, golf, fotboll, orientering, gymnastik, tennis och utetrédning. Idrottslinjens arskurs 2
och 3 vid Alands lyceum var med som hjilpledare pa dessa dagar, tre elever fran arskurs 3
hade dven en egen station den 14 september med lekar och samarbetsdvningar.
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MAJ
Sjojungfruloppet

Sjojungfruloppet brukar ga av stapeln en l6rdag i borjan av maj och vi planerade
forst for att arrangera ett ”vanligt” lopp. Men da pandemilaget férvarrades under
varen var vi tvungna att igen planera om for ett virtuellt lopp. Det var de 25:e
Sjojungfruloppet och i ar fick alla delta precis som 2020, dven mindre barn kunde
delta pa cykel. Deltagarna fick springa eller ga 5 eller 10 km, och loppet skulle
genomforas fredag 7 eller I6rdag 8 maj pa valfri plats. Deltagarna fick anmala sig i
forvag via var hemsida, det kostade ingenting att vara med men vi fick en del
frivilliga donationer. Deltagarna loggade loppet antingen med klocka eller app och
skickade sen in bevis till AMF for att vara med i utlottningen av en cykel. Team
Sportia och Medimar sponsrade en cykel vird 600 € och Nya Aland sponsrade med
annonser for loppet.

| ar beslutade vi att ha en huvudvinst da vi markt att nar vi tidigare hade flera
mindre vinster sa kom inte vinnarna och hamtade ut dessa. Deltagarna hade tid pa
sig till mandagen efter loppet att skicka in bevis, sen lottade vi ut cykeln till en lycklig
vinnare.

Totalt hade vi 261 deltagare vilket ar mycket farre an vara tidigare virtuella lopp. Vi
tror det beror pa att i maj hade pandemi-laget anda férbattrats sa att manga andra
evenemang drog igang och lockade manniskor. Aret innan var vi i lock down i tva
manader innan loppet och da var folk valdigt utsvultna pa att géra nagot sa da
deltog manga som annars aldrig har varit med pa vara lopp. Vi ar dnda glada att sa
manga deltog i ar och vi nadde vart mal med att fa folk att motionera.
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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 26 maj 2021, dock blev det
installt pa grund av Corona. Vi ar istdllet bokade for Mercy Ship Race 2022 som arrangeras
onsdag den 11 ma;.

JUNI

Aland 100 Runstreak utmaning

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

Projektet som genomfordes under sommaren hette “Aland 100 Runstreak utmaning” och vi
samarbetade med AID:S friidrottsutskott inom IF Aland. Deltagande i Aland 100 Runstreak
Utmaning var gratis. Fran och med 1 juni 2021 kunde man hamta ut ett kalenderblad fran
Idrottens hus. Vi fick vid tva tillfallen bestélla mer kalendrar da det var rykande atgang, totalt
[amnade vi ut c:a 550 kalendrar.

9 juni skedde starten av utmaningen med ett gemensamt lopp med start och mal i Tullarnas
ang i Mariehamn. Vi hade c:a 50 deltagare som sprang och gick under detta lopp. Det var
inget maste delta i startloppet utan manga startade sin utmaning pa egen hand med minst
15 minuter per dag. Deltagarna fortsatta sen pa egen hand att ga eller spring 15 minuter
varje dag i 100 dagar och noterade i sina kalendrar att de hade genomfort sin dagliga runda
och dven hur langt det blev.

Varje l6rdag under dessa 100 dagar ordnade vi ett parklopp med start i Tullarns dng. Det
fanns en bana som var samma varje vecka dar man kan ga eller springa 5 km. Detta
ordnades for att det skulle finnas en samlingspunkt fér de som var med i utmaningen och
som ville ha lite extra pepp langs med vagen.

Pa dag 100 torsdagen den 16 september hade vi ett finallopp och samtidigt invigningslopp kl.
18.00 med start och mal vid Baltic friidrottsarena. | detta lopp hade vi c:a 80 deltagare i alla
aldrar. Vid det loppet fick deltagarna lamna in sina fardigt ifyllda kalendrar och vi lottade ut
ett huvudpris bland alla som hade fullfoljt utmaningen. Alla som deltagit i utmaningen fick
dven en minnesbuff.

Under utmaningens 100 dagar hade vi ett virtuellt community pa Facebook déar vi holl
kontakten med deltagarna och peppade samt coachade dem att orka halla i alla 100 dagar.

Vi hade som mal att alla kan vara med i utmaningen och vi sag att bland dem som hamtade
ut kalendrar fanns bada kon jamnt representerade samt alla olika aldrar. Av alla 550 som
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hamtade ut kalendrar fick vi 82 stycken som lamnade in att de hade genomfdrt hela
utmaningen, men vi tror att manga fler hade fullféljt men inte lamnat in kalendrarna.
Orsaken till detta tror vi ar att de gjorde utmaningen mer for sin egen skull, inte for att
behdva lamna bevis for nagon annan.

Vi var glatt Overraskade av det stora intresset nar vi gick ut med informationen om
utmaningen. Det var svart att uppskatta hur manga som skulle vara med anda till slutet, vi
tycker anda att vi lyckades val med att halla i gang utmaningen och halla intresset uppe. Vi
tycker det ar positivt att det var sa brett aldersspann pa alla deltagare samt att bade kvinnor
och man tilltalades av denna utmaning. Vi tror och hoppas pa att vi har natt vart mal med att
skapa en hallbar motionsrutin i vardagen och att fa en vana att rora pa sig varje dag. Vi fick
manga positiva kommentarer under dessa 100 dagar, och i vart virtuella community delade
deltagarna sina upplevelser med varandra vilket var harligt att se.

Motionstrampet

| samarbete med Bifa Bike ordnade vi ett virtuellt motionscykellopp som vi dopte till
Motionstrampet. Loppet gick av stapeln |6rdag den 19 juni, deltagarna skulle cykla minst 10
km for att delta i loppet och sen logga sitt lopp pa samma satt som i vara andra virtuella
lopp. Av de som sen skickade in bevis pa sina cykellopp lottade vi ut en Hovding hjalp vard
349 € som sponsrades av Bifa Bike. Deltagande i loppet var gratis och vi hade ett 60-tal
deltagare.

SEPTEMBER

Alands Radio och Tv deltog i &r i insamlingen till Varldens Barn och hade under en veckas tid i
september olika insamlingsevenemang. Vi tillfrdgades att hjalpa till med arrangemanget av
ett motionslopp och ordnade detta onsdagen den 29 september kl. 18.30 vid Torget i
Mariehamn. Anmal till loppet skottes av oss via hemsidan race.com medan Alands Radio och
Tv tog hand om marknadsforing. Vi hjalptes at att marka banan som var samma som vi
brukar anvanda for Sjojungfruloppet och Mercy Ship Race. Ett varv var 5 km och deltagarna
fick valja mellan ett (5 km) eller tva varv (10 km). Vi hade dven ett barnlopp pa 1 km som gick
langs Esplanaden. Vi hade ett 40-tal deltagare som var med och alla intakter gick oavkortat
till Varldens Barn-insamlingen.
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OKTOBER

Kanonloppet

Lérdagen den 9 oktober arrangerades Kanonloppet for 54:e gdngen och Alandsmarschen for
25: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. Alla andra starter var kl. 10.00 férutom
Alandsmarschen 22,5 km som startar kl. 9.00. Terringen pa ett par stillen 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 behdvde dven detta ar
dra om ett par hundra meter i Jomala strax efter Ringsbéle startplatsen dar deltagarna fick ta
sig langs en stig vid ellinjen istéllet for i skogen dar traden dnnu lag ner.

Vadret pa Kanonloppsdagen var vindstilla och uppehall for de mesta, dock hade det regnat
en del innan loppet sa delar av banan var valdigt blota.

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

Nr Namn Stricka Km
1 Sips Breidablick — Ringsbole 8,5
2 Raffel Ringsbole — Karrbole 2,5
3 Ranch Karrbole — Vikingavallen 4
4 Kikx Vikingavallen — Hindersbdle 4
5 Hearts Hindersbole — Backeberg 0,5
6 Snacks Backeberg — WHA 3

2021 hade vi tio lag med i stafetten. Team Jomala United vann stafetten féljt av Alands
Polismyndighet. P3a tredje plats kom Jogging Team Lepidiset. Gladjande var att
Socialdemokraterna deltog dven i &r och nu med tva lag, dven AHS Medicinska polikliniken
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hade tva lag med i stafetten. De andra deltagarna var Alands Féretagsbyra, Alands statistik-
och utredningsbyra och IFFK.

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

Deltagarantalet blev 400 personer, totalt 685 deltagare med Julleloppet. Totalt deltog tio
stycken stafettlag med sex personer per lag.
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Julleloppet
Vid starten till Julleloppet ser man bara gladje och iver bland barn och vuxna.

Julleloppet ar for de yngre barnen 0-12 ar. Tillsammans med vuxet séallskap 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 285 glada barn. Avgiften for Julleloppet var 3 € for forhandsanmaélda barn
och 5 € pa loppdagen. | och med pandemin sa beslot vi att skicka ivag c:a 50 barn och
foradldrar at gangen sa att rusning till ballongerna och saften blev lite lugnare.

Det gar inte att ta miste om barnens gladje i att rora pa sig. Stort dragplaster for barnen ar
att dom far traffa Julle som startar deras lopp och springer med.

20



21



DECEMBER

Nyarsruset

Vi planerade att vi skulle kunna ha ett vanligt Nyarsrus 2021, men dagen innan loppet sa
hade Corona-fallen pa Aland gatt spikrakt uppat och vi var tvungna att géra om loppet till ett
virtuellt lopp. Vi 6ppnade upp anmaélan 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 genomféra loppet, gdendes eller springandes och sma barn kunde
cykla. Man behovde ta en runda pa minst 5 km men det fanns ingen 6vre gréans.

Arets Nyarsrus var den 40:e upplagan och vi som extra sponsorer hade vi Dahlmans
Delikatesser, Cityblommor och Mat-punkten som gav produkter i kassar och korgar. Dessa
lottades sen ut till tre olika vinnare av de som deltagit i loppet. Arets virtuella Nyarsrus hade
totalt 271 deltagare trots valdigt isiga vagar, solen tittade dock fram under dagen sa manga
fick se den under sina rundor.

Loppets deltagande ar gratis och normalt samlar vi in pengar som vi ger till valgorande
andamal och i ar skulle pengarna ga till Matbanken pa Aland. Eftersom vi inte kunde samla in
pengar fysiskt sa kunde deltagarna betala in en frivillig startavgift direkt till Matbanken.
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Pa styrelsens vagnar 2021

Ordforande Verksamhetsledare

Christina Johansson-Gammals Mona-Lisa Wasstrom
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