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Verksamhetsberattelse
2022

Re-live the best moments of your year all over again. After all,
they were the best for a reason!




Styrelsen for Crossfit Mdlardalen IK avger harmed féljande verksamhetsberittelse
for verksamhetsaret 2022.

Styrelsen Styrelsen har haft féljande sammansattning:
Ordférande Niklas Radberg
Vice ordf.  Magnus Fjallstrom
Sekreterare Lisa Kilestad
Kassor Edisa Alibasic
Ledamot Thomas Nasstrom
Ledamot Flippa Magnusson
Ledamot Torkel Johansson
Ledamot Sofia Séderlund (avgick under pagaende ar)

Revisor Jani Pokkinen
Revisor Niina Guterstam
Valberedning Lollo Magnusson (sammankallande), Ann-Sofie Lindholm, Per Dickson

Bildande
Foreningen bildades 18 november 2013 och blev ansluten till RF och
specialidrottsférbundet Korpen den 17 januari 2014

Sammantraden
Styrelsen har under aret haft atta protokollférda styrelsemdten, en
heldagsaktivitet pa Bjérnén med tema féreningsutveckling, en arbetskvall med
ledare utifran genomférd medlemsenkat och ett uppféljningsmote pa
foreningsutveckling. varav ett méte tillsammans med ledarna. Utéver detta har
aven medlemsmoten i form av arsmaéte hallits tilsammans med medlemmarna.

Medlemmar
Sista december 2022 hade CFMD 103 medlemmar.
Utvecklingen i medlemsantal:

2017 2018 2019 2020 2021 2022
Antal medlemmar 151 150 156 133 82 103

Aktiviteter
Vi har under aret haft ca 1200 olika Crossfit pass fordelat dver veckans 7 dagar,
med totalt 5171 deltagare pa vara olika wodar.

Utéver vanliga pass med Crossfit har bland annat detta agt rum:

| januari hade vi gratis traning i boxen for att locka nya medlemmar och fler
tranande.

| februari hade vi sportlovsaktivitet for ungdomar i samarbete med SISU. Vi bjod
pa traning och pizza och det var ett uppskattat arrangemang.



| februari/mars arrangerades Crossfit Open 2022 dar 3 deltavlingar kordes i
boxen med sammanlagt 15 medlemmar som deltog. En eloge inte bara till dem
utan ocksa till alla de som domde eller hejade fran laktarplats.

I maj och november hade vi stad- och fixardag i boxen. Vi underhdll var
utrustning, stddade bade ute och inne samt kompletterade lite projekt som inte
var klara.

Vi har haft flera féretag som provat pa crossfit i var box.

| december anordandes var egna tavling Luciapokalen i boxen. En fartfylld tavling
som bjod pa fina prestationer och glada miner. Kvallen avslutades med fest for
deltagare och évriga medlemmar. Vi anordnade aven den traditionsenliga
julkalendern med diverse avancerade och jobbiga utmaningar.

Vi hade ocksé flera prova pa-pass och det tecknades fler medlemskap i
féreningen efter dessa.
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Tavlingsverksamhet
| april genomférdes kvalet till European Masters Throwdown. Det var tva
deltavlingar som kordes i boxen och Thomas, Nadja, Anna, Ann-Sofie och Niklas
deltog. Vi hade aven en deltagare i Crossfit Open Quarterfinals dar Ann-Sofie
representerade CFMD.

| april tavlade vara medlemmar Filippa och Nova i Stockholm Mayhem Team om
tva. | maj akte ett gang fran CFMD till Stockholm for att genomféra Tough Viking.
Trots regn och blast kAmpade vara medlemmar Anna, Ann-Sofie, Filippa, Minna,
Torkel och Susanne sig igenom loppet! En eloge till supporter Lollo som stod
upp for vara hjaltar!

I juni akte Niklas, Joakim, Anna och Ann-Sofie ner till Ungern for att férsvara
CFMDs farger i finalen av European Masters Throwdown. Aven Filippa taviade i
juni i European Teens Throwdown.

Slutligen representerades CFMD av ett lag i Stockholm Mayham Team. Lag om
fyra personer tavlade under en helg dar det bl a var bad pa schemat i september.
Deltagare var Anna, Ann-Sofie, Niklas och Marcus.

Vi hoppas pa fler medlemmar som foljer med pa

tavlingar under nasta ar!
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PIC-COLLAGE

SISU/LOK
Foreningen har under aret samarbetat med SISU och haft aktiviteter som vi sokt
LOK-stdd for. LOK-stodd far foreningar for aktiviteter fér medlemmar upp till 25 ar. |
och med inférandet av Zoezi har rapporteringen, som tidigare varit manuell,
automatiserats.

Under 2022 har LOK — stod varit:

VT 2022: HT 2022
64 ledartillfallen 65 ledartillfallen
230 deltagartillfallen 20 deltagartillfallen

Jamforelse Over tid, totalt 6ver aret:

LOK 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019 | 2020 |2021 |2022
Ledartillfallen 374 369 304 339 286 185 216 83
Deltagartillfallen | 1575| 1570 1219]| 1220 1006 657 841 295




Ledare

Ledargruppens sammansattning har under 2022 sett ut som féljer

(i bokstavsordning):

Elisabeth Lindholm

Erica Westergard (level 1 2023)
Jani Pokkinen ((level 2, utbildade sig till level 2 under aret)

Jari Koski

Nadja Larsson (level 1 2023)
Thomas Larsson (level 2, utbildade sig till level 2 under aret)

Lollo Magnusson ((level 2, utbildade sig till level 2 under aret)
Filippa Magnusson
Ann-Sofie Lindholm (level 1)

Anna Nolén (paus)
Felizia Koski (slutade under aret som ledare)

Ledarutbildning
Under aret har vara ledare deltagit i utbildningar under Crossfit Inc:

Level 1 - Ann-Sofie

Level 2 - Jani, Lollo och Thomas
Utover detta genomférde Erica och Nadja Level 1 under januari 2023.

Dessutom deltog Nadja, Thomas, Jani, Erica och Bettan pa lyftarkurs

i Arboga 29 oktober.
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Fastighet och underhall/boxen

Under aret har Borgby 1:4 genomgatt mindre reparationer och uppréjning kring
huset i form av fallning av trad, buskar och sly. Kommunens energiradgivare har
varit pa plats och tipsat om atgarder for att minska elférbrukningen, detta
resulterade i att vi infoérskaffade en ny kyl. Vi har installerat ytterligare ett rep for
rope climb” vilket kommer minska kdbildning pa passen da det har varit fa
tidigare. Vi har lagt upp ett konto hos ny leverantér av férbrukningsvaror sa som
papper, tval, kem etc. Det kommer innebara lagre kostnader for féreningen.
Medlemmarna har dven deltagit i den veckovisa staddningen av byggnaden samt
att vi haft tva stdrre sammankomster dar vi utfér en mer grundlig stadning och

rojning bade invandigt och utvandigt.



Nytt bokningssystem Zoezi
1 augusti inférde féreningen Zoezi som nytt bokningssystem. Under en provperiod byggde vi
upp nytt medlemsregister och var bedémning ar att det I6pte pa smidigt och att vi snart var
var igang med det nya sattet att lagga upp pass, registrera narvaro, hantera medlemsutskick
och sélja medlemsavgift och traningskort. Efter lite intrimning k&nner vi nu att systemet ar i
full gang och vi har redan nu har stor nytta av funktionaliteten.

Foreningsutveckling
Under aret har styrelsen initierat flera initiativ for att utveckla féreningen. En medlemsenkat
genomférdes under varen for att undersok noéjdhet och forbattringspotential. Enkaten
skickades ut till nuvarande och tidigare medlemmar. Vi fick in 75 (!) svar och samlade
styrelse och ledare for en uppféljning. Ett antal prioriterade omraden pekades ut (det unika
med var férening, sammanhallning och gladje). Dessa lag till grund for den
féreningsutvecklingsdag som genomférdes i november med stdéd av RF Sisu. Under denna
dag pratade vi om var férenings unika position och varde och hur vi kan starka
medlemmarnas engagemang och arbeta framat pa ett effektivt satt.
Ett antal handlingsplaner utformades som sedan féljdes upp i januari 2023.
Tillsammans besl6ts att bilda ett antal medlemsgrupper for att fa ett brett engagemang hos
medlemmar. Arbetet med att som medlem valja grupp pagar nu och darefter kommer
handlingsplaner goras.



Tack!

Styrelsen dnskar tacka alla, medlemmar saval som ledare, for det ar som gatt och for allt det
arbete som utforts i syfte att bidra till var féreningsverksamhet. Vi ar ingenting utan er alla!
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Niklas Radberg, ordforande Lisa Kilestad, ledamot
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Torkel ;d6hansson, ledamot




