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Andamal
Allmant

Malard Moves ar en flersektionsférening med truppgymnastik, parkour och dans som verksamhet.
Foreningen ér till f6r barn, ungdomar och vuxna pa Malardarna.

Foreningen bildades i mars 2014 och hade initialt 16 medlemmar.

Verksamheten har byggts upp med ideella krafter och har idag ca 1000 medlemmar.

Antal aktiva i december 2022: 1001

Var vision

Ar att skapa en meningsfull fritidssysselséttning och ett livslangt intresse for fysisk aktivitet. Det gor
vi genom gemenskap och rérelse och pa sa vis bygga barnen till trygga, starka och glada vuxna.
Vara vardeord i foreningen &r gladje, gemenskap och tillhérighet och det ska genomsyra allt vi gor.

Vara mal

Malgrupper

Foreningen ska verka for intresserade aktiva i alla aldrar och ska jobba for att fa alla som vill i

rorelse.

Malsattning 2023

.
.
.

* & & o

Att erbjuda truppgymnastik, parkour och dans pa olika nivaer for alla medlemmar.
Att erbjuda fler eller farre traningstillfallen, utifran de aktivas egen vilja.

Att sprida féreningens vision och filosofi om gymnastik, parkour och dans som
tréningsform.

Att ha kompetenta och engagerade tranare som kan méta alla enskilda medlemmars
behov.

Att skapa en trygg miljé for alla som deltar i var verksamhet.

Att vara synliga och delaktiga inom Ekerd kommuns hélsoframjande aktiviteter.

Att utdka var verksamhet for att kunna tillgodose efterfragan.

Att bygga ett hallbart och valmaende kansli.
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Organisation

Foreningen leds av en ideell styrelse.

Foreningen har inledningsvis av 2023 sex personer anstéllda.

Administration

Verksamhetschef 100%

Kanslist och ekonomi 100%

Redskapstrénare 100%, redskapstranare 50%

Dans- och fristdendetranare 75%

Parkourtrénare 50%.

Verksamheten i dvrigt bedrivs genom ideellt engagemang med viss arvodering.

Verksamhetsutveckling

Fokusomraden

2022 var ett handelserikt ar med utdkad verksamhet, namnbyte och mer verksamhet &n nagonsin
forut. Foreningen har anpassat sig till att alla tre verksamheter har en naturlig plats och det nya
namnet har borjat kdnnas mer naturligt. Det har blivit en stor pafrestning pa vart kansli under 2022
och forklaringen &r den stora utékningen som har skett i féreningen med nya sporter och manga
nya medlemmar. 2023 bor darfér ha ett utdkat fokus pa att bygga ett valmaende kansli med
langsiktighet och minskad sarbarhet. Detta kommer att spegla verksamheten och skapa ett lugn
dver hela organisationen.

Flersektionsférening

Var férening har nu tre verksamheter med ett gemensamt efternamn. Mélarégymnasterna, Mélard
Parkour och Malard Dans ar tre verksamheter men med ett gemensamt efternamn, Malaré Moves.
Vi har under 2022 pabdrijat arbete for det gemensamma i form av:

struktur, kommunikation, sprak, foreningsgemensamma punkter, grenspecifika punkter,
gemenskap, tillhérighet, kldder och administration.

Har har vi kommit en bit men vi ska fortsatt ha fokus pa det gemensamma fér att bygga gemenskap
och tillhérighet. Framgang féder framgang och tillsammans ar vara tre verksamheter starka.

Gruppstruktur

Var gruppstruktur ska bygga pa att vara aktiva sjélva ska kunna vélja tréningsméngd, det ska vara

lika enkelt att ga ner i tréningsméngd som att ga upp.

Tillvaxt

Styrelsen har en nollvision for var ko, alla barn som vill ska fa utéva sin sport. Féreningen ska darfor
hitta [6sningar samt verka for att alla blir erbjudna en plats inom en snar framtid. Det kan handla om
att optimera halltiderna, starta nya grupper och eller att sammansla grupper.

MALAROMOVES



2023-03-07

Digitalisering och stod

Vart gemensamma digitala system Workplace ar nu en naturlig plattform vilket ska fortsatta arbetas
med under aret. 2022 ska dven Mélard Parkour komma in i Workplace och bérja anvéndas istéllet
for alla de whats app grupper som idag finns for trénarna. Vi ska fortsatta med att fylla
kunskapsbiblioteket med bra stéddokument och filmer kring féreningen och tréning.

Kansliet ska dven borja implementera och utbildas i ett nytt projektverktyg som finns i Office 365,
Planner. Detta for att minska sarbarheten och f6r att kunna félja och rapportera allt som behover
goras under aret.

Utmaningar

Det rader stor hallbrist pa Ekerd, detta galler for alla sporter. | synnerhet &r dock situationen for
truppgymnastik pa Ekerd anstrangd. Vi saknar de férutsattningar kring redskap och halltider som
krévs for langsiktig och hallbar gymnastikutveckling for alla. Darfor ska paverkansarbete och
informationsspridning gentemot politiker och tjanstemén fortga. Detta for att tillsammans hitta nya
och béttre I8sningar.

Ekonomi

Trénarnas insats ar ovarderlig och arvodet ar en liten summa for att tdcka en del av deras kostnader.
Arvodet betalas ut efter varje termin. Arvodet grundar sig pa trénarnas alder och erfarenhet
(utbildningsniva). Ar man trénare som har egna barn i ndgon av féreningens grupper f&r man inget
arvode utan betalar istéllet ingen terminsavgift for sina barn som man sjélv &r trénare fér. Man far
dven 50% rabatt for sina barn som gari andra lag.

Ungdomstranare:

Mellan 13-18 &r ar man ungdomstrénare. Arvode enligt tabell med hénsyn till lder och utbildning.
Foréldratrénare/Parkourpéron:

Trénare for en grupp eller flera grupper med sina egna barn i. Alla vara trénare ska ta ansvar for att
|&ra sig det tekniska inom var sport. Dessa trénare far terminsavgiften for sina barn som arvode.
Tranare:

Over 18 &r och tranare i en grupp, alla vara tranare ska ta ansvar for att |dra sig det tekniska inom
vara sporter och enligt var arvodesstege med hénsyn till utbildningsniva.

Styrelsen:

Ordférande far 5 000 kr/termin i arvode, évriga ledam&ter 1 000 kr/termin.

Arvodestabell:

Alder Bas Variera & Truppgymnastik A Redskap B/ Redskap C/
utmana Fristdende B/ Fristdende C/
Parkour steg 1 Parkour steg 2

Under 50 kr (utan

15 ar Bas)

15-16ar 60 kr 60 kr 70 kr

16-17 ar 70 kr 70 kr 80 kr 90 kr

17 -18ar 80 kr 80 kr 90 kr 100 kr 110 kr
18 -ar 80 kr 90 kr 100 kr 120 kr 130 kr
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Intakter

¢ Medlemsavgifter
- 200 kr/person
¢ Terminsavgifter
- Tggr/vecka 1 500 kr
- 2 ggr/vecka 2 100 kr
- 3ggr/vecka 2 650 kr
¢ LOK- och kommun stéd ca. 16 kr/person och tillfalle

Kostnader

Forsakringar

Léner & Tranararvoden
Hall- och kanslihyror
Utbildningar

Klader

Trénartraffar
Administration
Medlemskap i SVGF
Redskap

L 2R JEE 2R 2R R A A R 4
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Gruppstruktur

¢ Team = lag som tévlar samttraningar 2 - 3 ggr/vecka.

TG = tréningsgrupper med traningar 1 - 2 ggr/vecka for barn 6 ar och aldre.

BG = barngymnastik med traningar 1 ggr/vecka fér barn 4 - 6 ar.

Stor & liten = vara familjelag, gymnast + 1 vuxen fér barn 2 - 4 ar.

Teknikmixen = nybdrjarlag for gymnaster i olika aldrar som ar nya in i gymnastiken.
Fokustraningar = tréningar med olika fokus pa dvningar, alla kan anmala sig men med
vissa forkunskapskrav beroende pa 6vning.

* & & o o

¢ Team Mélardgymnasterna = ett tdvlingslag med gymnaster fran flera olika lag, vissa
forkunskapskrav krévs beroende pa tévlingsvarv och 6vningar.

Arrangemang

Vara &terkommande arrangemang ar: Tummen Upp, O-cupen, Minicupen och MG Show.
Vi ska dven fortsatta arbetet med tavlingslaget Team MG.
Pa alla lov har vi lager, daglager i Mélaréhallen men vi ska dven framja att lag aker bort pa

Svernattningsléger.

Utbildningar

Gymnastikférbundet har under 2020 genomgatt en revision av alla utbildningar. Det nya
utbildningssystemet har lamnat lite luckor i kompetens, sarskilt for "foraldratrénare” som inte har
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forkunskaper kring vara dvningar. Vi i féreningen behdver darfor hitta ett aterkommande och
naturligt system for internutbildningar. Det har skett en stor férandring i behérighet. Idag ar det
endast fria rotationer som kraver behérighet. Handvolt, flickis, 6verslag &r inga fria rotationer och
kréver sdledes ingen behdrighet/licens. Vi som férening ska daremot sakerstalla att alla vara trénare
har ratt férutsattningar och kunskap for att lara ut dessa dvningar.

Vara ungdomar

MG Ungdom

Vi har tidigare arbetat med och startat upp MG Ungdom, dessvarre var detta inte sa |att att
bibehalla. Det &r mycket fér vara ungdomar, tiden ar begransad och press kan |att uppfattas eller
blir for stor. Avsaknad av en egen lokal férsvarar detta arbete. Under aret 2023 ska vi darfor
identifiera hur vi basta arbetar med vara ungdomars inflytande.

World Gymnaestrada

Som ett led av den ungdomssatsning samt den gruppstruktur vi har tagit fram sa ska vi som
férening hitta sétt och vagar for att behalla vara ungdomar. For att gdra detta behdvs mal och
aktiviteter som tilltalar olika. Vi har darfér nu anmalt oss till att vara med pa Gymnaestradan i
Amsterdam 2023. 47 gymnaster ar anmélda och ska aka med tillsammans med 10 trénare. 28 juli -
6 augusti aker vi till Amsterdam med flyg. Manga tréningar och uppvisningar kommer att
genomfdras under varen 2023. Vi jobbar ocksa hart med insamling fér att ekonomi inte ska bli ett
hinder fér nagon.

a» MALARO

Overgripande

Under andra delen av 2022 klev verksamheten fran Féreningen Chase Freerun Ekerd dver till
Malaré Moves och blev déar Mélard Parkour.

Johannes Netzén tidigare sportchef i Chase Freerun har verkat som mentor i den nya
konstellationen och har ddrmed hjalpt till att géra en mjuk dvergéng.

Idag har vi 18 traningsgrupper med 12 parkourtrénare och ett standigt fldde av nya barn i var ko for
att fa komma med och trdna parkour. | bérjan pa aret 2023 gjorde vi ett antal insatser for att starka
upp alla grupper med vuxna "féraldratranare” vilka vi kallar parkourparon. Ett mycket lyckat och
absolut nddvandigt tillskott, idag har vi 20 parkourpéron.

Utbildning

Alla vara trénare i parkouren vilka &r ungdomar ska i lagom takt och tid ga utbildningar inom
parkouren. Onskvart &r att alla har minst steg 1 utbildning. Det har dock framkommit att det &r for
lite passningsteknik i parkourutbildningarna séa forening bor lagga in flertalet internutbildningar i
passningsteknik for vara trénare.

Vara parkourpéron ska om dnskas erbjudas utbildningar via Svenska Gymnastikférbundet men i
uppdraget sa racker det med internutbildningar av féreningen i trdnar- och ledarskap for
uppdraget som ska vara mer inriktat pa ledarskap an trénarskap.

Lager

MALARO
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Vi ska arrangera lager enskilt for Mélaré Parkour men ocksa tillsammans med vara andra
verksamheter.

Tranarna

Under aret ska vi erbjuda trénarna att delta pa tranarhang, féreningstréffar, utbildningar, tranarresor
och annat roligt for trivas béttre i sina roller och med sina medtrénare.

Traningar

Under varterminen ska vi prova att utdka traningarna med 10 minuter for vara grupper som endast
hade 40 minuters tréningar. Detta for att vi ska folja rekommendationen om &kad fysisk aktivitet fran
folkh&lsomyndigheten for barn och unga. Men ocksa for att trénarna sjélva har upplevt det stressigt
med 40 minuter.

Vi ska arbeta mer systematiskt med att fa in fler tjejer i sporten, vi har idag en tjejgrupp pa
stenhamrasidan och ska jobba for att ha en dven pa ekerdsidan.

Arrangemang

Malaré Parkour ska fortsétta med sommarturné och i och med det erbjuda gratis prova pa tillfallen
for alla som ar intresserade. Vi ska dven se 6ver vilka parkourevenemang som finns i Stockholm och
tillsammans med vara trénare ta fram ett eget evenemang som kan bygga gemenskap och ge
inspiration i var forening och fér vara parkourtréningar framat.

Malard Parkour ska dven vara ett naturligt inslag pa MG Show med ett eget nummer for att
attrahera och inspirera till fler och nya medlemmar.

s

((( MALARGODANS

Overgripande

Malaré Dans erbjuder Happy Moves som &r en blandad dansform med flera generar bland annat
Jazz, Street och Showdans. Vara dansgrupper bygger pa gemenskap, gladje och tillhérighet.
Dansen ska fa vara en tillatande zon for kreativitet, uttryck och en évning i att vaga. Att deltagarna
sjélva far vara med att skapa bade genom improvisation och samarbete &r en viktig del av
traningarna.

Tranare

| dagsléget ar det skralt om trénare, vi ska darfor satsa pa att engagera fler ungdomar in som
juniortrdnare. Genom detta kommer vi att kunna starta fler grupper.

Vi har dven tagit in foréldratrénare i dansverksamheten, vilket har lyft enormt da det skapar en dnnu
tryggare och mer familjar stdmning i grupperna, dessutom sa blir verksamheten mindre skor i
sjukdomstider. Att peppa och dansa tillsammans bade vuxna och barn ger ocksa en extra
dimension av frihet och gruppkansla.
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Lager och dansdagar

Vi ska arrangera lager enskilt i var sektion men ocksa tillsammans med véra andra verksamheter.
Vara lager ar bade till fér de som redan ar med i en dansgrupp, men det ar ocksa en maojlighet f6r
nya deltagare att hitta till var dansverksamhet. | juni planeras ett danslager och infér hdstterminen
en dansdag som bade kan vara ett happening men ocksa tillfalle att locka nya deltagare och de far
testa pa var verksamhet.

Dansavslutningar

Varterminen kommer att avslutas med en dansforestélining i Erskinesalen, dar alla dansgrupper far
visa vad de har jobbat med under terminen. Varje grupp kommer att ha maéjlighet att goéra 1-2
dansnummer och dessutom kommer det bli ett nummer dér alla grupper dansar tillsammans samt
en "alldans” dar &ven publiken kommer att fa delta. Genom denna dansférestallning vill vi sprida
budskapet &nnu mer om att dans ar for alla och att fa utveckla sin kreativitet och att 6va sig i att
vaga ar det viktigaste av allt!

Dansverksamheten kommer ocksa fortsatt vara en del av MGSHOW dér vi deltar med dansnummer,
bade i uppvisningssyfte men ocksa for att visa pa bredden i hela var férening.

Marknadsforing

Eftersom var dansverksamhet ar under utveckling och vi énskar en tillvaxt sa &r marknadsféring en
viktig del. Det ar aktiviteter som kommer att bidra till en naturlig marknadsféring och dessa ar:
Vara deltagare och deras upplevelse av vara traningar. Att vi har féraldratranare kommer dven det
att bidra till att ordet om var dans sprids. Samt vara ldger och dansdagar. Under kommande aret,
och framférallt sommar och innan héstterminen, behéver vi lagga mycket arbete for att nd ut med
var dansanda och var verksamhet, detta kommer att jobbas med pa olika satt, annonser i sociala
medier, affischer, prova pa dagar osv.
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