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Styrelsen for Crossfit Malardalen IK avger hiarmed féljande verksamhetsberattelse
for verksamhetsaret 2024.

Styrelsen

Styrelsen har haft féljande sammansattning:

Ordférande Niklas Radberg
Vice ordf. Magnus Fjallstrém
Sekreterare Jenny Térnblom
Kassor Mats Eriksson
Ledamot Camilla Bjelvén
Ledamot Sixten Nordberg
Ledamot Malin Johansson
Suppleant Michel Ahlstrém
Suppleant Emma Litsmark
Suppleant Klara Adamenko
Revisor Thomas Naslund
Revisor Robert Carlsson

Valberedning Jani Pokkinen (sammankallande), Anna Gustavsson, Per Dicksson

Bildande

Foreningen bildades 18 november 2013 och blev ansluten till RF och
specialidrottsforbundet Korpen den 17 januari 2014.

Sammantraden

Medlemmar

Aktiviteter

Styrelsen har under aret haft tio protokollférda styrelseméten. Utdver detta har
aven medlemsmoten i form av arsmote hallits tilsammans med medlemmarna.
Ledarméten har skett regelbundet manadsvis under aret.

Sista december 2024 hade CFMD 134 medlemmar.
Utvecklingen i medlemsantal:

2018 2019 2020 2021 2022 2023

2024

Antal medlemmar 150 156 133 82 103 133

133

Vi har under aret haft cirka 947 olika Crossfit pass fordelat éver veckans 7 dagar,
med totalt 5907 deltagare pa vara olika wodar.




Utover ordinarie och extrainsatta pass har bland annat detta dgt rum:

| januari hade vi gratis traning (prova-pa-pass) i boxen for att locka nya
medlemmar och fler trdnande.

| februari/mars arrangerades Crossfit Open 2024 dar 3 deltavlingar kdrdes i
boxen. En eloge inte bara till dem utan ocksa till alla de som démde eller hejade
fran laktarplats.

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

| juni var vi med pa SM-veckan i Vasteras. Vara seniorer var dar och visade att
alder inte &r nagot hinder nar man tranar Crossfit.

| juni arrangerades Carbon River Race HX-style med pris till basta utkladnad

Anna och Jenny representerade och tavlade pa GAAM Mayday Crossfit
Karlskoga

Vastervik Summer Games 5-6 Juli

Crossfittavling i sommarstaden Vastervik. Vi stéllde upp med 2 st lag i olika
klasser. | Scaled klassen tavlade Fillipa & Mats och i Intermediate tdvlade Anna &
Niklas.Trots vaxlande vader med bade spéregn och sol .., , kdmpade vi pa.
Wodarna for de olika klasserna var nastan identiska med varandra.

Alla wodar var tuffa men den forsta medférde vatten. Vattnet var mycket kallt,
vilket gjorde det momentet extra utmanande. Men trots de harda forhallandena
visade vi uthallighet och styrka. Tavlingen innehdll en rad olika moment som
testade bade styrka och kondition.

Crossfittavlingen i Vastervik blev en riktig utmaning for alla deltagare pa grund av
vadret. Trots vaxlande vader med bade spéregn och sol, kallt och varmt,
kadmpade vi pa med stor uthallighet. Det blev 2 st langa dagar med mycket
vantetid mellan wodarna tack vare vadret.

Aven om vi resultatmassigt kanske inte nadde vara mal sa var det en rolig
erfarenhet och vi hade riktigt roligt tillsammans!

Vi erbjéd sommarkort under juni-augusti.
| september gick styrelsen kursen “Styrelsen pa traningslager”.

| september var vi med pa Kolbacks Kolifej och man fick bla tavla, prova vara
roddar och vi hade utlottning av traningskort.

| september deltog nagra medlemmar i Fun Run 2024 i Hallstahammar.
Deltagarna turades om att dra sladen efter sig hela loppet.

| september hade vi dven prova-pa-pass for de som ar nyfikna att boérja trana.

| december var vi med pa Musikhjalpen och drog in narmare 3000 kr till Sveriges
Radio.
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Den 7 december hade vi en tavling pa dagen och avslutade med en fest i boxen
pa kvallen med filmtema.
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Nya har hittat till boxen genom prova pa-pass

Ett av alla gruppfoton (nastan lika viktiga som sjalva traningen)



MUSIKHJALPEN
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Sjalvklart trénar vi fér Musikhjalpen!
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Tavling och party

Seniorgruppen, ett stabilt gdng som vuxit under aret.



Varfor bara springa nar man kan ta med en slade? CFMD med pa HallstaRun
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Kolbacks kolifej

Carbon River Race HX-style



Maxat i boxen — sa som vi alskar det!



Sommaren = ute!

Ledare
Ledargruppens sammansattning har under 2024 sett ut som foljer:

Elisabeth Lindholm

Erica Westergard (level 1)
Jani Pokkinen ((level 2)

Jari Koski

Nadja Larsson (level 1)
Thomas Larsson (level 2)
Lollo Magnusson ((level 2)
Filippa Magnusson
Ann-Sofie Lindholm (level 1)
Barbara Dyall (level 2)
Seniorgruppen: Lisa Kilestad
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Fastighet och underhall/boxen
Under aret har Borgby 1:4 genomgatt mindre reparationer och upprojning kring huset men
den 19 maj gav vi lite extra karlek till boxen i form av stad och fixardag. Vi fixade en
hangranna ovanfér ingangen, nya kugghjul och kedja till en rodd, lagade hal i plattaken,

rensade och organiserade i forradet.

Vi har aven kopt in lite ny utrustning till boxen.

. Roddmaskin

. Viktplattor 5kg

. Gummiband

. Mijuka boxar

. Balte for viktade pull ups

. Gymbankar raka och stallbar
. Nya rep for rope climb

Vi har aven ordnat sa att vi far snoérdéjning och grusning av parkeringen. Foérsta vintern har i
stort sett passerat och snordjningen har fungerat stralande.

10 nov hade vi ytterligare en stad- och fixardag dar vi framfor att genomférde service pa
maskiner. Gangjarnen pa ytterdorren byttes ut efter inbrottet, samtidigt passade vi pa att tata
ytterdorren infor vintern, ett gammalt dorrhal bakom wallballsen isolerades ocksa, allt for att
stanga kylan ute och spara pengar.

Vi har i slutet av aret blivit beviljade stdd fran RF SISU Vastmanland, for att starka var
organisation och utveckla var organisation.



Tack!

Styrelsen 6nskar 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!

Jilfz
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Niklas Radberg, ordférande Jenny Térnblom, ledamot, sekreterare
Klara Adamenko, suppleant Emma Litsmark, suppleant
/I\/Iagr« FJaIIstrom ledamot, vice ordf Camilla Bjelvén, fedamot

Mats Eriksson, ledamot, kassor
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Michel Ahlstrém, suppleant Sixten Nordberg, ledamot
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