KORPEN

Verksamhetsberattelse 2024 Korpen Orsa Mora

Korpen Orsa ar en ideell motionsidrottsforening tillhérande Korpen(férbundet), en av drygt 70
idrottsférbund som @r medlem i Riksidrottsforbundet. Att vara en férening innebar att det ar
medlemmarna som ar féreningen och det ar for er styrelsen vill gora en sa bra verksamhet som
moijligt.

Korpen Orsa utgar dven fran Korpens (férbundet) strategi 2025. Vi vill att fler manniskor ska
upptacka att det ar roligare, enklare och mer tillgangligt att motionera tillsammans.

Detta gor oss unika inom Riksidrottsforbundet. Vi ar ensamma om att vara specialister pa
motionsidrott och ar ett breddidrottsforbund dar flera idrotter far plats, saval fér grupper som
individer. Har har Korpen en viktig funktion att fylla. Vi kommer dven i framtiden att vara en viktig del
av manniskors halsa.

Korpen ser till att manniskor far maojlighet att forverkliga sina egna, sina vanners eller sina
arbetskamraters motionsonskningar.

Vi utvecklar, organiserar och sprider idrottsaktiviteter, anpassat efter 6nskemal och behov. Hos oss &r
det enkelt att borja motionera.

UNGDOMAR FAMILJEN AR

ROLIGARE ENKLARE




Under aret har styrelsen bestatt av:
Annika Persson, ordférande.

Karin Flink, kassor.

Ellenor Smids, sekreterare.

Anna-Karin Lundqvist ledamot

Maijlis Ersson, ledamot

Anette Bjorklund, suppleant

Tove Smids, suppleant

Eliisa Tuori, suppleant

Ovriga fortroendeposter

Valberedningen har bestatt av: Karin Herko (sammankallande), Jonas Rexefjord, Maria
Hallnemo

Revisorer:

Karin Bohlin

Tobias Nilsson

Styrelsen har under aret haft 12 protokollférda styrelsemoten. Vara moten har bade varit
fysiska och digitala.

Anstallda, instruktorer m.fl.

Linus jobbar som verksamhetsledare pa 75 % varav cirka 25 % i receptionen pa Orsa simhall.

Linus och Hasan har bemannat receptionen pa Orsa simhall vid allmdnhetens bad.
Bemanningen av receptionen ar ett uppdrag fran kommunen vilka dven finansierar den.

Vi har tva korpvardar varje kvall de stadar, hjdlper medlemmar och ser till att allt ar i ordning
innan gymmet stanger. Korpvardarna har gjort ett riktigt bra jobb och vi har fatt mycket
uppskattning for detta.

Utbildning av instruktorer och styrelse
Var ordférande Annika Persson och kassor Karin Flink deltog pa
Korpens Dialogmote, ordférandetraff och forbundsmote i maj pa Runo.

Utbildningscoach ar en utbildningssatsning med erfarenhetsutbyte med andra
foreningar dar vi har tagit fram en flerarig utbildningsplan dar Korpen Orsa Mora har
deltagit vid traffar som anordnats under aret

Flera fran oss var med pa frukostmote och Idrotts-AV arrangerat av RF-SISU Dalarna i Mora.

Anna Paulsen har varit pa jumpingutbildnig, Maria Danielsson och Frida Helge ledare for
Volleybollen och Martin L66v ledare for Handbollen har genomgatt LOK-stédsutbildningen
SISU digitalt.



Ulrika Skarin var utbildare pa en instruktorshelg, Ulrika genomforde pa pass och
foreldasningar.

Vi har paborjat ett arbete att ga igenom aldre handlingar for att sedan arkivera detta pa
Dalarnas folkrorelsearkiv.

Grupptraning
Under aret har vi haft ett antal olika typer av grupptraningar eller pass som vi dven kallar det.
Storre delen av passen har vi haft under hela aret men vissa har ersatt varandra.

Latin Move ér ett pass dar man dansar och sldapper loss. Det dr en blandning av fartfylld
traning och dans i lugnare tempo. Man skakar rumpa, svanger sina salsahofter och dansar
loss till reggaetoner.

Mediyoga ar en form av body-mind traning, en helhetstraning som stillar sinnet, 6kar
kroppsmedvetenheten och balanserar kroppens nerv- och hormonsystem men som ocksa
bidrar till 6kad rorlighet, flexibilitet och styrka.

Vattentraning ar en effektiv och rolig traningsform som ger dig allsidig traning for hela
kroppen med vattnet som motstand. | vattnet kdanner man sig latt och tyngdléshet vilket
avlastar leder, skelett och gor musklerna avspanda.

Skivstang ar en styrketraning i grupp till musik. Vi anvander skivstang och fria vikter. Varje
muskelgrupp far en ordentlig genomgang och pa en timme har man tranat igenom hela
kroppen.

Efit, Effektiv Funktionell Intensiv Traning. Efit ar Korpen svar pa Crossfit. Traningen ar
utmanande, rolig och social samt gar att anpassa till alla aldrar, forutsattningar och
ambitionsnivan. Efit gor dig allroundtranad. Du tranar kondition, smidighet, styrka och
explosivitet. Passen &r olika varje gang och alla pass har sin egen utmaning.

Cirkeltraning inne pa vart gym ar ett pass med blandade styrkedvningar kombinerat med
konditionsévningar.

Flex och styrka ar en mix av styrke- och konditionsévningar och du tranar efter just dina
forutsattningar.

Spinning ar konditionscykling inomhus till musik och med en instruktdr som guidar dig
genom passet. Detta ar en valdigt bra konditionstraning.

Core och core med boll &r en traningsform dar du 6kar din balstyrka och far battre balans i
hela din kropp. Vi tranar med dven med pilatesbollar, for att hitta de allra minsta musklerna.

Jumping ar en rolig, fartfylld men samtidigt skonsam traning pa studsmattor.



Kondition, styrka utomhus Passen har sett olika ut varje gang, beroende pa arstid
vaderlek, redskap och deltagare. Rorelsegladje, gemenskap, psykiskt vilmaende har
genomsyrat de olika passen dar man har forbattrat konditionen, 6kat styrkan, och fatt
battre rorlighet och balans.

Drumz ir en form av dans med enkla steg och rorelser samtidigt som man har tva
trumpinnar som han gor rorelser inspirerade av trummisar.

Sittgympa, ett glatt sittande grupptraningspass med styrka och rorlighetsévningar som
passar alla.

Gubbgympa, pass med blandade styrkeévningar kombinerat med konditionsévningar, balans
och rorlighet for gubbar.

LSS traning,ett enklare motionspass for personer med funktionsnedsattning
Barngympa, for barn mellan 2-4 ar. 2 grupper pa varen och 2 grupper pa hosten

Tennis pa studs
En enklare typ av tennis med en lattare boll och juniorracket. Vi har haft denna traning en
gang i veckan i sporthallen i Orsa.

Boxningen
Medlemmarna kan teckna terminskort for och det gar dven att delta om man har ett gymkort
for pass. Boxningen ar tva ganger i veckan i tva timmar i Kyrkbyskolans gymnastiksal.

Sjalvforsvarskurs for tjejer
Under hosten anordnade vi en kurs pa 10 ganger. Denna traning bygger férutom muskler,
styrka och smidighet dven inre sdkerhet, tydlighet och mentalstyrka.

Handboll
Oppen trining for barn mellan 7-13 ar i Mora. De har dven varit i vig pa poolspel under tva
helger.

Volleyboll
From hosten 2024 blivit en del av Korpen Orsa Mora och de har 6ppentraning 1 gang veckan i
Mora.

Tomtesmyg

Den 5 december anordnade vi Tomtesmyg for barn. Barnen fick félja en slinga med reflexer
och leta bokstaver som skulle bli ett ord. Pa flera stéllen satt det tomtar och till slut kom de
fram till slogboden i Lillaskogen dar vi tant en eld och alla barn fick en liten julklapp. De
vuxna gick samtidigt en tipspromenad. Alla blev bjudna pa lussebullar och pepparkakor. Bade
fikat och julklapparna fick vi skdnkt fran foretag i Orsa.

Julmarknader
| december deltog vi pa Hembygdsgardens och Ridklubbens Julmarknader Vi hade tillverkat
julgrupper, julpynt mm som vi salde.



Massor
Vi har deltagit p& Fritid och Motormassan i Hornberga , Aldremassan i Orsa och en
foreningsmassa pa Morkarlbyskola.

Orsayran
under de tre forsta yrorna sa jobbade vi som grindvakter och som tack till de medlemmarna
som stallde upp och jobbade bjod vi pa en grillkvall.

Seniorveckor
Under aret har vi haft tva seniorveckor dar vi haft aktiviteter och prova pa olika aktiviteter
riktade mot seniorer. Vi samordnade oss med flera korpféreningar sa vi hade samma veckor.

Medlemskvall
Den 15 juli déar vi fick prova pa Kyrkbatsrodd

Medlemsveckor pa Johns Sport
Vi har haft avtal dven i ar och medlemmarna har haft 20% rabatt under tva specifika veckor

Samarbete med Campingen under sommaren.
Under sommaren 2024 hade vi morgonsimning alla morgnar, simskolor fér barn och
vattentraning i bassangen pa Orsa Camping.

Simskolor

Korpen Orsa har dven vanliga simskolor for barn inne i bassdangen i sporthallen. Vi har under
aret haft 3 nyborjargrupper for barn fran 6 ar och 4 fortsattningsgrupper.

Under sommarn hade vi tre grupper med simskolor fér barn. Tva nyboérjargrupper och en
fortsattningsgrupp.

Vandringar och snoskovandringar med Korpen
Vi har anordnat 5 lite langre vandringar som ett sitt att upptacka var vackra natur,
motionera och ha trevligt ihop.

Vi startar alltid vandringssasongen med en Morsadagsvandring fran Korpens lokal till
Jasen.

Snoskor passar alla, det ar en perfekt aktivitet. Vandra pa gammalt vis, na dit du annars inte
nar. Folja ett djurspar och ta en paus med en kopp kaffe och kanske gora lite pinnbrod eller
grilla en korv. Vi har gjort olika sorters vandringar.



Pa juldagen gjorde vi en fin vandring i naturreservatet Koppangen.
Intresset for sndskor har spridit sig sa vi har hyrt ut vara snoskor bade till medlemmar och
icke medlemmar ett antal gdnger under vinterny. sndskovandringar

Kiropraktor

Ann-Marie som bor i Norge men ar medlem i Korpen Orsa Mora och ar en
aktivmorgonsimmare. Nar hon ar i Orsa erbjuder hon medlemmarna i Korpen rabatterade
behandlingar

Vi i styrelsen vill tacka alla medlemmar for ett trevligt at tillsammans med er.

Orsa 2025-03-27

Annika Persson Ordforande Tove Smids suppleant
Karin Flink Kassor Anette Bjorklund suppleant
Ellenor Smids Sekreterare Eliisa Touri suppleant

Maijlis Ersson ledamot

Anna-Karin Lundqvist ledamot



