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Var verksamhetsplan

Var verksamhetsplan utgor ett styrdokument fér alla
anstallda och funktionarer i féreningen och ar givetvis
tillganglig fér alla medlemmar. Verksamhetsplanen visar
vad som ar pa gang och vilken inriktning féreningen har i

sin verksamhet. Verksamhetsplanering ar ett kontinuerligt
arbete under hela aret och oférutsedda handelser kan
medfdra forandringar.

Friskis&Svettis Sollentuna

Foreningen bildades 1983 och hade den 31 december 2016 7 504 medlemmar. I féreningens moderna tranings-
center i Stinsen kdpcentrum, Sollentuna, erbjuds bland annat jympa, spinning, Indoor walking, cirkelgym, gym
och trana ute. I vart moderna gym finns tillgang till individuell styrketréning, instruktor och personlig tranare.
Totalt erbjuds cirka 100 traningspass/vecka. Féreningen har i januari 2017 8,50 heltidstjanster + timanstallda
fordelade pa 11 anstéallda och cirka 200 ideellt engagerade funktionarer. Utdver ordinarie schemalagd verksam-
het samverkar féreningen med bland annat skolor, féretag, féreningar och Sollentuna kommun.

De tolv varderingarna ar resultatet av manga mann-
iskors idéer om Friskis&Svettis fran 1978 fram till i
dag. Varderingarna anger tolv skal till varfor vi gor
som vi gor och utgor darmed en vardegrund for féren-
ingen. De halls levande i all funktionarsutbildning och
ger anledning till manga stimulerande diskussioner.

1. Traning ska vara fri fran krav pa prestation
Nar man inte kanner krav kanner man sig fri och nar
man kanner sig fri kommer lusten. Vart satt att leda,
instruera och driva pa far deltagarna att kanna sig
fria.

2. Traning ska utveckla hela méanniskan

Musik och rorelser frigér kanslor och hjalper oss att
bygga upp fortroende fér vara kroppar och oss sjalva.
Traning ska berdra och ge positiva upplevelser som
man vill ha igen och igen.

3. Granser ska testas

Andras och Friskis&Svettis sanningar bér alltid
ifragasattas. Inte bara for att det ar kul att provocera
utan for att det ar ett bra satt att starta diskussion
och initiera utveckling. Att bara lyssna och lyda ar inte
Friskis&Svettis. Vi tar ut svdngarna. Vi dverraskar, tar
risker och startar debatt.

4, Varje enskild medlem och varje idé ar viktig
En ideell férening lever och utvecklas genom medlem-
marnas engagemang. Allt bygger pa personlig initiativ-
kraft. Varje medlem ska kanna sig sedd och bekraftad.
Varje idé och asikt ska behandlas med stérsta respekt.
Vi odlar en kultur med en kansla att ingenting ar
omojligt. Pa sa satt haller vi liv i gladjen och energin i
Friskis&Svettis. Alla kan paverka utvecklingen.

5. Traning ska vara lustfylld
Manniskan ar byggd for rorelse. Nar vi rér oss mar vi
bra. Men om vi ska réra pa oss regelbundet maste det
vara kul. Traning ska vara en upplevelse. Vi som leder
och instruerar lever ut i traningen.

6. Att moétas ar lika viktigt som att trana

Var idé om den lustfyllda trédningen omfattar hela
besoket pa Friskis&Svettis, fran forsta motet med

en valkomnande funktionér till “’hej da for i dag”. Vi
efterstravar inte bara klanderfri service, utan verkliga
moten.

Friskis&Svettis 12 varderingar

7. Méanniskor tar ansvar for sin egen héalsa

Vi erbjuder tréning, en méjlighet att fa en god vana. Vi
gillar inte pekpinnar och utrycker darfér inga syn-
punkter kring halsosamt eller ohalsosamt leverne. Vi
ar snarare i upplevelsebranschen an i

halsobranschen.

8. Hog kvalité ar viktig pa alla omraden

Vi vill vara béast pa det vi gor. Darfér ska vi alltid halla
vart 16fte om att erbjuda bade lust och hog kvalité.

Vi kan lika lite acceptera brister i traningen som i till
exempel lokalerna, ljudanlaggningen eller it-systemet.

9. Det ska vara latt att borja, latt att fortsatta
Att vara medlem i Friskis&Svettis ska vara enkelt och
inspirerande. Det ska vara enkelt att ha att géra med
foreningen och enkelt att fa trana pa det satt man
onskar.

10. Att sta fri ar vardefullt

Vi dvervager varje samarbete mycket noga. Vara
mojligheter att alltid och utan kompromisser age-
ra i enlighet med vara varderingar ar viktigt for
Friskis&Svettis.

11. Att trdna ar inget markvardigt
Vi motarbetar all hysteri kring kropp och halsa. Det ar
naturligt att trana.

12. Alla ska kunna trdna

Manniskor har olika behov och upplever traningslust
och rorelsegladje pa olika satt. Somliga vill alltid ligga
pa gransen, andra trivs bast pa mindre anstrangande
nivaer. En del tycker om att trdna med redskap, andra
nojer sig med den egna kroppen. Klart att alla ska
kunna hitta en traningsform man trivs med hos oss.



Vision

Traning hos oss ar lustfylld och inspirerande.

Ambition

Vi erbjuder stora och frascha lokaler, moderna Hos oss finns alltid ny inspiration att hamta. Funk-
traningsredskap och ett brett traningsutbud. Vara tionarerna och vardarna hjalper medlemmarna att
funktionarer och anstallda far en bra grundutbildning upptacka nya traningsmajligheter.

och kontinuerlig vidareutveckling.

Hos oss ar traningen lustfylld tack vare den familja- Insplrerande
ra kansla som vara medlemmar upplever redan vid tré‘lningscenter
receptionen och i hela tréaningscentret. Alla motiona- Var ambition 4r att fortsatta vara ett av Sveriges

rer och funktionarer i féreningen

bidrar till en kansla av gemenskap.
Friskis&Svettis ar en sjalvklar
motesplats i Sollentuna for
manniskor som vill réra pa sig
och uppleva sin traning som en
naturlig del av vardagen.

mest inspirerande traningscenter, allt fran kompetens,
lokaler, utrustning till utbud. Allt for
att vara medlemmar
ska kanna sig
forvantansfulla
infér varje nytt
besok.

Mal fér 2017

Fler manniskor i rérelse
Vi vill fa fler manniskor att réra pa sig och uppleva lustfylld traning.

I dagslaget tranar tio procent av Sollentuna kommuns invanare hos oss. Vart mal ar att denna andel ska fort-
satta att oka.

Engagemanget i féreningen

Var traning och vart traningscenter ska vara inspirerande, lustfyllt och modernt. Grundstenarna vara funktio-
narer. Vi kommer darfér under 2017 satsa pa vara funktionarer samtidigt som vi vdalkomnar nya manniskor att
engagera sig i foreningen. Under 2016 hade vi 200 mycket engagerade funktionarer.

Tillganglighet, service och utbud

Vi ska hdja var service annu mer genom

- utdka Oppettiderna pa helger

- utveckla traningsformer

- uppgradera och komplettera vara redskap i anlaggningen
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Utbud

Vi erbjuder dver 100 grupptraningspass i veckan bade i gymmet och i grupptraningssalarna. Friskis ar det
traningscenter i Sollentuna som har storst salar for spinning och cirkelgym, stérsta Indoor walkingutbudet och i
vara grupptraningssalar kan totalt 160 personer trana samtidigt.

Ett flertal Limited Edition pass, nya pass pa tillfalliga bestk, som kommer att presenteras under 2017 i syftet
att inspirera vara medlemmar till rérelsegladje. Limited Edition kompletterar vart ordinarie utbud. Inom Limi-
ted Edition kan vi snabbt haka pa trender, ta ut svangarna och inspirera vara ledare och medlemmar.

I var "Queenax-stallning” (funktionell traningsstallning) kan 6ver 40 personer trana samtidigt.

Mywellness

Vart traningscenter erbjuder digital kommunikation och service pa en helt ny niva med hjalp av Mywellness.
Denna programvara ar integrerad med uppvarmnings- och gymmaskinerna fran Technogym och hjalper med-
lemmarna i deras traningsplanering. Mywellness ar aven integrerad med all var grupptraning vilket gor att vara
medlemmar, varje vecka, far en rapport om utférda aktiviteter.

Dopingférebyggande arbete

Vi har en dopingfri anlaggning

Vi trdnar och tar ansvar for var halsa. Att dopa sig av kosmetiska skal eller fér att forbattra sina resultat
strider mot var traningsidé. I vart dopingférebyggande arbete samarbetar vi med bade Riksidrottsforbundet och
projektet 100 procent ren hardtraning”.

I det férebyggande arbetet synliggor vi var dopingpolicy och informerar om att vi ar en dopingfri anlaggning dar
oanmalda kontroller kan genomféras, samt att vi tillkallar dopingjouren vid misstanke om att otillatna preparat
forekommer.

. Vi har ett aktivt och synligt dopingarbete
. Vi har en val utarbetad och tillganglig dopingpolicy
. Vi har en antidopingansvarig

. Vi har regelbundna dopingkontroller

Ekonomi

Foreningen har efter annu ett framgangsrikt verksamhetsar starkt sin ekonomiska stallning. Trots intensiv
konkurrens inom traningsarenan har Friskis i Sollentuna ett fortsatt mycket starkt varumarke.

Den ekonomiska planen infér 2017 bygger pa en intaktsniva strax under utfallet 2016 samtidigt som kostna-
derna raknas upp nagot pa grund av en hdg ambition avseende personal- och funktionarsutveckling. Totalt sett
planeras for ett 6verskott for framtida satsningar pa cirka 600 kkr. Prognosen bygger pa en fortsatt langsiktig
sjalvkostnadsprincip gentemot vara medlemmar.

Foreningen ar helt skuldfri. Investeringarna 2017 ar budgeterade till 600 kkr och avser huvudsakligen |6pande
kompletterande inkdp. Finansieringen av dessa sker med egen kassa.

Fran 1 februari 2017 har priserna pa vara kort héjts medan medlemsavgifterna foreslas vara oférandrade.

Foreningen har sedan 2011 sin anldggning vid Stinsen kdpcentrum. Trots en utbyggnad 2014 ar vi under vissa
tider pa aret och vissa tider pa dygnet trangbodda. Gallande hyresavtal I6per till utgangen av 2023 varefter viss
optionsmdéjlighet foreligger.

I december 2016 bytte Stinsen képcentrum dgare. De nya dgarna har tydligt uttalat att hela omradet ska
byggas om och anpassas till en ny detaljplan, som bland annat innebar ett stort antal nya bostader. Eftersom
nybyggnationen tar flera ar kan féreningens attraktionskraft paverkas negativt under denna period.

Diskussioner med den nya hyresvarden har inletts for att sakerstélla en sa positiv forandringsprocess som
mojligt for var verksamhet. I diskussionerna ingar en utékning av lokalerna de narmaste aren. Styrelsen ar Gver-
tygad om att Stinsenomradet i Haggvik kommer att vara ett utomordentligt bra l1age for féreningens verksam-
het aven i framtiden.




Organisation

Organisationen bestar av fyra delar:

Styrelse och valberedning
Verksamhetschef
Personal

Funktionarer

Styrelsen
Styrelsens uppdrag ar att bereda olika fragor, forvalta de beslut som arsmotet fattat, utarbeta foreningens
strategier samt representera féreningen i olika sammanhang.

Valberedningen
Valberedningens framsta uppgift ar att ge forslag till nya fortroendevalda. Valberedningen ska ge férslag pa
nya ledamdéter till styrelsen och till revisorer.

Verksamhetschefen
Verksamhetschefens viktigaste uppgift ar att leda och féra féreningen framat.

Funktionarer
KKarnan i var verksamhet ar vara funktionarer. Friskis Sollentunas verksamhet star och faller med dem. Det
senaste aret har 6ver 200 funktionarer skapat trivsel och héarlig tréaningsgladje i vara lokaler.
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Personal

I takt med att Friskis&Svettis Sollentuna vuxit har antalet anstallda utékats. De anstallda skoter det dagliga
arbetet, sasom verksamhetsfragor, ekonomi, marknadsforing och schemaldaggning. Personalens uppgifter ar
framst att se till att féreningen fungerar bade externt — och allménheten, foretag och media — samt internt —
mot medlemmar och funktionarer. De anstalldas funktion ar ocksa att underlatta funktionarernas engagemang
genom att skapa en kreativ miljé med stor lust och effektivitet.

Vi har anstallt ytterligare tre personer under 2016 som sakrar kvaliteten i var organisation. I bérjan av 2017
utokar vi vara Oppettider pa helgerna. Detta kan innebéara att vi behéver timanstalla gyminstruktorer och

receptionister.

Satsningen pa Personlig tranare, PT, har varit fantastisk. Vi har nu utarbetade rutiner for hela P T-verksam-
heten och kommer att anstalla ytterligare en PT.

Var barnpassning har nu 6ppet alla dagar i veckan.
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SOLLENTUNA

IF Friskis&Svettis Sollentuna
Glimmervagen 10-12 | Stinsen | Sollentuna
08-35 01 02
sollentuna.friskissvettis.se

facebook.com/FriskisSollentuna
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