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Andamal
Allmant

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

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 2023: 984

Var vision

Ar att skapa en meningsfull fritidssysselséttning och ett livsl&ngt 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 foér intresserade aktiva i alla dldrar och ska jobba for att fa alla som vill i rorelse
genom vara sporter.

Malsattning 2024

Att erbjuda fler eller farre traningstillfallen, utifran de aktivas egen vilja

Att synliggora féreningens grupp- och traningsstruktur

Att erbjuda och utbilda vara ungdomar till goda ledare som ungdomstrénare

Att sékerstélla en trygg miljo for alla som deltar i var verksamhet

Att vara synliga for medborgarna pé Ekeré genom olika event och aktiviteter

Att utdka var verksamhet f6r att kunna tillgodose efterfragan

Att bygga en héllbar och védlméaende arbetsplats for vara anstallda

Att ha en néra och tillgénglig kommunikation med savél medlemmar som tranare
Att regelbundet jobba med uppvisningsverksamhet

Att fira vara 10 ar som forening
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Organisation

Foreningen leds av en ideell styrelse.

Foreningen har inledningsvis av 2024 fyra personer anstéllda.
Verksamhetschef 100%

Kansli- och ekonomi 100%

Redskapstrénare 100%

Dans- och fristdendetranare 100%

Verksamheten i dvrigt bedrivs genom arvoderade trénare och ideellt engagemang.
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Verksamhetsutveckling

Malfortydliganden

Att erbjuda fler eller farre traningstillfillen, utifran de aktivas egen vilja

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. Det betyder att vi ska kunna erbjuda
traningsgrupper med olika antal tréningar per vecka fér de flesta aldrar framfor allt fér vara &ldre
ungdomar. Féreningen ska dven jobba med det aktiva valet dér information tydligt ska na ut till
medlemmarna med hur och nar man gér det aktiva valet och vad det innebér.

Att synliggora foreningens grupp- och traningsstruktur

Under 2023 har Mélaré Moves arbetat fram en ny grupp- och tavlingsstruktur for féreningen som
behdver uppmarksammas och synliggoras.

Foreningen ska férmedla en tydlig bild f6r medlemmarna om vad vara olika verksamheter erbjuder.
Foreningen vill skapa en naturlig och avdramatiserad évergang mellan olika tréningsmangd. De
aktiva ska se valmgjligheter till att fortsatta tréna &ven nér man kan behéva ga ner i tréningsméngd.
Malet &r att ungdomarna ska stanna kvar i féreningen langre.

Kanaler som ska anvéndas for att synliggdra detta &r mailutskick, nyhetsbrev och hemsidan.

Att erbjuda och utbilda vara ungdomar till goda ledare som ungdomstréanare

De ungdomar som visar intresse och som ar aktiva inom féreningen ska bli erbjudna att vara
ungdomstrénare i en eller ett par av vara grupper. Féreningen skapar en trygghet och en
langsiktighet i verksamheten genom att ha tillgang till ungdomstranare. Féreningen ska jobba fram
en tydlig struktur med interna utbildningsinsatser och kravstéllningar sa att uppdraget for
ungdomarna blir tydligt och Iatt att forsta och félja.

Fran det aret man fyller 14 ar kan man bli erbjuden att bli ungdomstranare i féreningen och fran det
aret man fyller 15 ar ska man bli erbjuden att ga Gymnastikens Baskurs tréning och tavling via
Svenska Gymnastikférbundet.

Alla vara grupper i Mélarégymnasterna och Mélard Parkour med aktiva under 13 ar ska ha minst 2
ungdomstrénare att tillga.

Att sikerstilla en trygg milj6 for alla som deltar i var verksamhet

Foreningen ska se till att alla trénare gar grundldggande utbildning via Svenska
gymnastikférbundet. Féreningen ska &ven uppmuntra till och erbjuda fler utbildningar via
forbundet i teknik och metodik, tréningsléra och ledarskap. Genom att utbilda véra trénare skapar vi
langsiktighet och en trygghet i féreningen.

Kansliet har en barn- och ungdomsansvarig vars uppgift ar att finnas tillhands fér féreningens
medlemmar. Barn- och ungdomsansvarig ska géra besok i verksamheten och ha en naturlig och
nara kontakt med féreningens aktiva. Hen ska mojliggora for vara aktivas inflytande samt att vara
aktivas synpunkter och idéer tas till vara. Vid problem kopplade till féreningens och Svenska
gymnastikférbundets uppférandekod, vardegrund och eller andra avsteg fran “Riktlinjer for barn-
och ungdomsidrott” ska hen sakerstalla féreningens hanterande och att detta foljs upp.

Att vara synliga fér medborgarna pa Ekerd genom olika event och aktiviteter

Foreningen ska visa upp och tillgadngliggdra sina sporter genom att arrangera prova-pa-tillféllen
som &r 6ppna for alla.

Foreningen ska &ven vara med pa Nationaldagen i Drottningholm 6 juni med samtliga tre sporter
for att visa upp sin verksamhet. Alla tre sporter ska vara representerade pa MG Show i nov/dec och
visa upp olika nummer pa alla shower.
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Att utdka var verksamhet fér att kunna tillgodose efterfragan

Styrelsen har en nollvision for var ko, alla barn som vill ska fa utéva den sport man ar intresserad av.
Foreningen ska med hjélp av kansliet darfor hitta I6sningar. Man ska bli erbjuden en plats i en
grupp inom max tva terminer fran det att man har stéllt sig i kon. Vidare ska féreningen aktivt arbeta
med att rekrytera engagerade foréldrar som nya tranare. Genom fler och utbildade trénare kan
féreningen utéka grupper som redan finns men ocksa starta nya grupper och darmed erbjuda fler
barn plats i var férening.

Att bygga en hallbar och vdlmaende arbetsplats foér vara medarbetare

Kansliet ska ta fram en langsiktig och realistisk plan &ver verksamhetsaret och de arrangemang och
aktiviteter som ska genomféras. Alla medarbetare ska ha en tydlig rollbeskrivning, samt kdnna ett
dgandeskap genom att inflytande och méjlighet till paverkan finns i sitt arbete.

Att ha en néra och tillgdnglig kommunikation med savdl medlemmar som trénare

Genom var hemsida ska vi nd ut med statisk och tydlig information om allt féreningen erbjuder. Det
ska vara en anvandarvanlig plattform som &r l&tt att hitta i och anvanda sig av.

Kommunikation med foéréldrar ska ske via SportAdmin och vara trénare ska vara val insatta i hur
denna anvénds.

Kansli, trdnare och styrelse ska arbeta vidare med den gemensamma plattformen Workplace som
arvart digitala system fér kommunikation, inspiration och stdd. Workplace ger en narhet till
trdnarna och verksamheten och skapar pa sa satt gemenskap. Genom kunskapsbiblioteket nar vi ut
med inspiration och stdd for allas tréningar.

Workplace ar forst skapat for Malarégymnasterna och behdver under 2024 uppdateras och
struktureras till att innefatta Mélaré Parkour och Malaré Dans dnnu mer och lika mycket. Detta ska
vara en jamstalld plattform for alla vara verksamheter.

Att fira vara 10 ar som férening

2024 fyller Féreningen Mélaré Moves 10 ar och det ska synliggdras. Under aret ska féreningen
uppmaérksamma vara 10 ar pa olika satt, genom aktiviteter, genom sociala medier och genom en
jubileumslogga som ska visas och tryckas pa olika saker sasom ex. t-shirt, vattenflaska osv.

Vi ska fira genom olika aktiviteter for saval trénare, aktiva och deras féraldrar.

Att regelbundet jobba med uppvisningsverksamhet

Foreningen har sedan 2022 aktivt arbetat med uppvisningsverksamhet i och med World
Gymnaestrada. Féreningen ska 2024 fortsatta det arbetet genom ett aktivt arbete som inkluderar
alla vara verksamheter, det ska finns ett eller ett par uppvisningstillfallen med en egen grupp
blandat med gymnaster, parkourare och dansare som trénar in ett gemensamt nummer. Arbetet
med att ha en uppvisningsgrupp kommer att skapa engagemang, nya mal och synlighet fér var
férening. Allt detta kommer att gbra att ungdomarna stannar langre i var férening. Féreningen ska
dven ha en néra dialog med forbundet for att tillsammans arbeta med uppvisningsverksamheten.
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Roller och ekonomi

Trénarnas insats ar ovarderlig och arvodet ar en liten summa f6r att tdcka en del av deras kostnader.
Arvodet grundar sig pa tranarnas alder, utbildningsniva samt ansvarsroll. Alla vara trénare ska ta
ansvar for att léra sig det tekniska inom sin sport och féreningen erbjuder alla trénare att ga
utbildningar.

Rollbeskrivning

Ungdomstranare: 14 - 17 ar, ungdomstrénare startar som ldrande och utvecklas till
delgruppsansvar. Arvode enligt tabell i respektive verksamhet. Féreningen har tillfallen som ej ar
arvodesberéattigade, det aligger trénaren att kontrollera med kansliet ifall tveksamheter rader.
Exempel pa tillfallen som EJ &r arvodesberéattigade &r: Utbildningar, tavlingar, arrangemang och
extra traningar pa ex. Jump yard eller liknande.

Arvoderad trénare: 18 ar och &ldre, gar fran delgruppsansvar till hallansvarig. Arvode enligt tabell
i respektive verksamhet. Foreningen har tillféllen som ej &r arvodesberattigade, det aligger trénaren
att kontrollera med kansliet ifall tveksamheter rader. Exempel pa tillféllen som EJ &r
arvodesberéttigade ar: Utbildningar, tavlingar, arrangemang och extra traningar pa ex. Jump yard
eller liknande.

Foraldratranare: Trénare for en grupp eller flera grupper med sina egna barn i. Rabatt pa
terminsavgiften i stéllet for arvode. Rabattsatser hittar du ldngre ner i dokumentet under respektive
verksamhet.

Ej arvoderade tillféllen:

Huvudsakliga intakter

¢ Medlemsavgifter
- 200 kr/person
¢ Terminsavgifter
Grundavgift 1300 - 1500 kr
Timpris 200 - 250 kr
¢ LOK- och kommun stdd ca. 16 kr/person och tillfélle

Huvudsakliga kostnader

Forsakringar

Léner & Tranararvoden
Hall- och kanslihyror
Utbildningar

Klader

Trénartraffar
Administration
Medlemskap i SVGF
Redskap

* & 6 6 6 O o oo

Arvode styrelsen:
Ordférande far 5 000 kr/termin i arvode, évriga ledaméter 1 000 kr/termin.
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Overgripande

Malarégymnasterna ar den verksamhet i Mélaré Moves som engagerar flest aktiva i féreningen, ca.
800 aktiva. Malardgymnasterna ska under 2024 jobba med malet kring tydlighet av gruppstruktur,
det aktiva valet ska implementeras och behdver kommuniceras ut med tydlighet. Det aktiva valet
innebar att gymnasterna vid olika tidpunkter, ex. vid 7 ar, vid 9 ar och vid 12 ar sjalva far vélja vilket
vagval man vill ta i form av antal tréningar per vecka samt om man vill trdna mot tévling eller ej.
Genom att gora valen vid flera tillféllen avdramatiserar vi de utmaningar som kan finnas med att
byta trénare, grupp och kompisar. Genom det aktiva valet kommer vi att samla gymnaster med
liknande ambition i samma grupper vilket ger en arbetsro och inspiration for grupperna. Genom
detta kommer vi att skapa tydligare mal och alternativ och pa sa vis behalla gymnasterna langre.

Gruppstruktur

Foreningen foljer Svenska Gymnastikférbundets utvecklingsmodell med viss anpassning.

Svensk Gymnastiks utvecklingsmodell

1 Utga frin barnrittsperspektivet
Uppmuntra utévarnas inre drivkraft
Ta hansyn till individuell utveckling

4 Trana smart och ha tdlamod

5 Vdrda och utveckla ett brett utbud

Sikerstilla valutbildade och
kompetenta ledare

Tréna pd att trina
Bedrivas i anpassade och
utvecklande fysiska miljoer

Larande gymnastik
i 3 Bestd av vilmaende foreningar

Svensk Gymnastik - Rorelse hela livet

Arbeta med kvalitetssikrade strukturer

Stindigt utvecklas

Stadier Nyckelfaktorer

Gruppstruktur Malarégymnasterna

Trana for ett aktivt liv
TT - fér vuxna- Traning 1 - 2 ggr/vecka

Aktiv start
Stor & liten 2 - 4 ar - Traning - 1 ggr/vecka
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Arrangemang och lager

Foreningstavlingen O-cupen, tva helger 20 - 21 april och 27 - 28 april i Malaréhallen
Minigymnaestrada Show you're moves, 18 maj i Méalaréhallen

Uppvisning och prova-pa verksamhet, 6 juni i Drottningholm

Foreningstavling Minicupen, 19 - 20 oktober i Mélaréhallen

Féreningsuppvisning MG Show - 30 november i Malaréhallen

(SRS >R e I

Under aret arrangerar vi ett antal prova-pa traningar fér bade intresserade barn och
féraldrar.
Lager - Pa alla lov har vi dagléger i Malardhallen.

S <8

Vi arrangerar dven Overnattningsldger fér vara team och trupper och vi uppmuntrar dven

vara andra grupper att dka pa lager utanfor Ekeré.

Utbildningar

|dag ar det endast fria rotationer som kréaver behorighet. Handvolt, flickis, éverslag ar inga fria
rotationer och kraver sdledes ingen behdérighet/licens. Vi som férening ska daremot sékerstélla att
alla vara trénare har ratt forutsattningar och kunskap for att lara ut dessa évningar.

Arvodestabell Midlar6gymnasterna

Under 15ar | 50 kr Larande
15-16ar 60 kr 70 kr Stottande
16-17 ar 70 kr 80 kr 90 kr Delgruppsansvar

17-18ar 80 kr 90 kr 100 kr 110 kr Delgruppsansvar

Delgruppsansvar/

18 ar+ 80 kr 100 kr 120 kr 130 kr
Helhetsansvar

Foreningen har tillféllen som ej &r arvodesberattigade, det aligger trénaren att kontrollera med
kansliet ifall tveksamheter rader. Exempel pa tillféllen som EJ &r arvodesberéattigade ar:
utbildningar, tévlingar, arrangemang och extra traningar pa ex. Jump yard eller liknande.

MALAROMOVES

8



™ .
a» MALAROPARKOUR

Overgripande

Malard Parkour har ca. 200 aktiva med 22 parkourpéron och 12 arvoderade trénare.

Under 2024 ska fokus vara pa strukturen kring vara parkourpéron och tranare. ldag rader det
oklarheter kring férvantningar, utbildning och krav.

Verksamheten ska &ven fokusera pa sitt engagemang och sin gemenskap, under aret ska vi darfor
arrangera fler prova-pa tréningar samt att vi ska planera och genomféra var férsta egna
parkourtévling.

Gruppstruktur Malaro Parkour

Aktiv start
Stor & liten 2 - 4 ar - Tréning - 1 ggr/vecka

Arrangemang och lager

0 Minigymnaestrada Show youre moves, 18 maj i Malardhallen, ndgra av trénarna ska vara
med i féreningens egna nummer, Dark Circus.

Uppvisning och prova-pa verksamhet, 6 juni i Drottningholm.

Foreningstavling Malard Speedrun, aug/sep i Mélardhallen.

MG Show, deltagande med ett eget nummer, 30 november i Méalaréhallen.
Trénartraffar fér ungdomstrénare och parkourpéron.

Lager - Pa alla lov har vi dagléger i Malardhallen.

S O
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Utbildning

Alla vara trénare har gatt utbildning via Svenska Gymnastikférbundet, de allra flesta har gatt fram till
sista utbildningen som ar Parkour/Freerunning- och Tricking steg 2.
Sedan 2017 har Svenska Gymnastikférbundet arbetat med revidering av alla kurser och under 2024

pagar produktion av de nya kurserna inom parkour och tricking.

Revideringen av parkourkurserna innebéar utvérdering, kvalitetssékring och en del férandring.

Forbundet tar bort ndgra kurser och lagger till ndgra nya. De kompletterar innehallet, framforallt

inom barns och ungas utveckling, inre drivkraft samt hallbar tréning och ledarskap.

Foreningens parkourpéron bér dven ga Gymnastikens Baskurs tréning och tavling for att fa en dkad

forstaelse och ett 6kat engagemang.

Arvodestabell Malaro Parkour

Larling 14 ar + 50 kr Larande
A?sisterando- 75 kr 90 kr Stéttande
tranare 15 ar +

Ordinarie- tranare 16 + 100 kr 120 kr Delgruppsansvar
Huvudtrénare 18ar + 120 kr 130 kr Hallansvarig

Foreningen har tillféllen som ej &r arvodesberattigade, det aligger trénaren att kontrollera med
kansliet ifall tveksamheter rader. Exempel pa tillféllen som EJ &r arvodesberéattigade ar:
utbildningar, tévlingar, arrangemang och extra traningar pa ex. Jump yard eller liknande.

MALAROMOVES
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Overgripande

Malard Dans erbjuder Happy Moves som ar en blandad dansform med flera generar, bland annat
Jazz, Street och Showdans. Dansen ska fa vara en tilldtande zon for kreativitet, uttryck och en évning
i att vaga. Att deltagarna sjalva far vara med att skapa bade genom improvisation och samarbete &r

en viktig del av tréningarna.
|dag har Mélardé Dans ca. 50 aktiva, 3 ungdomstranare och 2 vuxna tranare.

Gruppstruktur

Malard Dans har aldersindelade grupper med dubbel dlder i varje grupp, ex. Drop 14/15 f6r barn
fédda 2014 - 2015.

|dag har vi dansgrupper for barn fddda 2019 - 2012, en ungdomsgrupp - TT Ung dans samt dven
en dansgrupp for vuxna.

Arrangemang och lager

¢ Minigymnaestrada Show youre moves, 18 maj i Malardhallen f6r TT Ung dans.

0 Avslutningsuppvisning, 26 maj i Erskinsalen for alla vara dansgrupper.

0 Uppvisning och prova-pa verksamhet, 6 juni i Drottningholm.

0 Trénartraff och inspirationsgenomgang for trénarna

¢ MG Show, deltagande med ett eget nummer f6r grupperna, 30 november i Mélaréhallen.
Utbildning

Det finns inga dansspecifika utbildningar via Svenska Gymnastikférbundet. Vi ska dock se till att alla
vara danstrénare har gatt Gymnastikens Baskurs tréning och tévling. Detta d& den innehaller mycket
ledarskap och pedagogik som &r viktig dven i att leda dansgrupper.

Dansspecifik inspiration ska trédnarna fa av dansansvarig Sofia samt att vi ska halla utkik efter
workshops hos andra dansskolor.

Arvodestabell Malaro Dans

Larling 14 ar + 50 kr Larande
Assisterande tranare 15 ar + 75 kr Stottande
Ordinarie- tranare 15 + 100 kr Delgruppsansvar
Huvudtranare 18ar + 130 kr Hallansvarig

Foreningen har tillféllen som ej &r arvodesberattigade, det aligger trénaren att kontrollera med
kansliet ifall tveksamheter rader. Exempel pa tillféllen som EJ &r arvodesberéattigade ar:
utbildningar, tévlingar och arrangemang.
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