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Stort fokus pa kulfaktorn!

Jag upphor aldrig att forvanas 6ver att Friskis&Svettis Uppsala bara
vaxer och vaxer. Fast egentligen vet jag ju varfor.

Jag har varit medlem i Uppsala sedan slutet av 1980-talet och
funktionar sedan 1998. Jag har sett utvecklingen “inifran” och tror att
det finns (minst) tre ledord som forklaring - mod, hog kvalitet och kul.

Mod! Att vaga satsa pa manniskor, pa lokaler och att vaga sta fast
vid vara varderingar utan att frestas av - eller skrammas till - att folja
tillfalliga forandringar i traningsomgivningen, och anda ligga langt fram
i traningsutvecklingen.

Hog kvalitet! Att alltid ha hog kvalitet pa tréning, i bemdétande,
pa utrustning och service ar en sjalvklarhet. Vara medlemmar ager
Friskis&Svettis Uppsala och vi férvaltar. Medlemmarna ska uppleva
att de far en harlig tréaningsupplevelse med hogsta kvalitet. Gott nog
récker inte, vi ska vara bast! Darfor gar allt 6verskott tillbaka in i
féreningen foér utveckling av verksamheten.

Kul! Stort fokus laggs pa kulfaktorn. Det ska vara kul att trana -
vi ar manga! Det ska vara kul att vara medlem - vi vaxer! Det ska vara
kul att vara funkis - tillstromningen av nya funkisar ar hog! Glada
funkisar som har kul, ger glada och positiva medlemmar som har kul!

| hostas kom det gladjande beskedet: Friskis&Svettis Uppsala
6ppnar en ny traningslokal i Stallet i Uppsala Science Park med gym
och grupptraning. | slutet av augusti 2019 raknar vi med att sla upp
doérrarna. KUL!

Nytt &r ocksa att sjalva dppnandet kommer att ledas av en ny
verksamhetschef. Strax innan sommaren meddelade var harliga
verksamhetschef Ingrid Hovstadius styrelsen att hon téankte
pensionera sig (hur det nu ska ga till?).

Med sorg i hjartat, men med ambitionen att vidareutveckla
Friskis&Svettis Uppsala startade vi omedelbart en rekryteringsprocess
tillsammans med en extern rekryterare. Manga sokte, och si, efter en
gedigen och professionell urvalsprocess fann vi Helena Hovstadius.

Varmt valkommen till en modig och kul férening av hégsta klass!

Claes-Goran Bernback
Ordférande
Friskis&Svettis Uppsala
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Friskis&Svettis idag

Over en halv miljon manniskor har hittills valt att bli medlemmar i
Friskis&Svettis, en verksamhet som bygger pa idén om att s& manga
som mojligt ska kunna tréana och uppleva rorelsegladje. Fysisk aktivitet
ar en viktig forutsattning for att minska risken for folksjukdomar och
halla sig frisk. S& betydelsefull att det i dag inom vetenskap och folk-
halsa lyfts som den absolut viktigaste halsoparametern.

Friskis&Svettis &r dock mer an traning och folkhélsa. Vi ar ocksa en
motesplats for manniskor att trivas och utvecklas, att fa vara delaktiga.
For manga ar timmarna pa Friskis&Svettis nagra av de basta pa hela
veckan, en rejal pafylining av energi, lust, vdlmaende, gemenskap och
sjalvfortroende.

Friskis&Svettis har vuxit successivt sedan starten 1978. Under
det senaste decenniet var utvecklingskurvan starkt uppatgaende.

De senaste aren har dock medlemstillvaxten planats ut.

Marknaden har férandrats. Flertalet av Friskis&Svettis-foreningarna
vittnar samstammigt om en 6kad konkurrens dar pris och tillganglighet
ar centrala for att locka medlemmar. Allt fler aktorer finns pa mark-
naden, som i sig ocksa blivit bredare. Manniskor tranar mer avancerat
och pa fler satt an tidigare.

Paradoxalt nog 6kar samtidigt halsoklyftan. Som en férlangning av
breddad marknad, 6kad konkurrens och halsoklyftan sa okar férvant-
ningarna pa Friskis&Svettis, bade vad géller utbud och tillganglighet.
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Friskis&Svettis vision och verksamhetsidé

Friskis&Svettis vision
Manniskor ler nar de tanker pa traning.
De ideella funktionarerna och de anstéllda medarbetarna
ler nar de ténker pa Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis verksamhetsidé
- Att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalité for alla.




Friskis&Svettis andamal
Utdrag ur stadgarna

Friskis&Svettis verksamhetsidé och andamal

Foreningens idé ar att erbjuda lustfylld och lattiliganglig traning
av hog kvalitet for alla. Denna idé ar gemensam for hela
Friskis&Svettis-rérelsen.

Foreningen har som dandamal att bedriva sin verksamhet i enlighet
med Friskis&Svettis verksamhetsidé samt med sarskild malsattning att
fa s manga som mojligt att motionera och uppleva rérelsegladje.

erbjuda olika former av fysiska aktiviteter med Friskis&Svettis
varderingar och kvalitet som grund.
Oka insikten om motionens betydelse for valbefinnande och hélsa.

Foreningen skall i sin verksamhet verka fér en dopningsfri idrott.




Friskis&Svettis langsiktiga mal

VaXa Friskis&svettis ar en del i fler manniskors liv,
pa nya och inspirerande sétt.

Enga gera Friskis&Svettis inspirerar till mer
engagemang for fler manniskor.

Synas Friskis&Svettis har en tydlig idé som nar ut
och nar in hos annu fler.

Samarbeta rriskisasvettis ar smartare och

starkare tillsammans.




Friskis&Svettis varderingsomraden

Friskis&Svettis &r en modig utmanare som standigt hittar pa nya
och battre vagar.

Friskis&Svettis skapar traning som berdr och ser till hela manniskan.
Friskis&Svettis ar ett sa mmanhang dar manniskor kan métas.
Friskis&Svettis slapper |16s manniskors engagemang.

Friskis&Svettis har en avslappnad, tillatande och personlig attityd.

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 p3,
far deltagarna att kénna sig fria.

Tréning ska utveckla hela manniskan

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

Manniskor har olika behov och upplever traningslust och rérelse-
gladje pa olika satt. Nagra vill alltid ligga pa grénsen, andra trivs bast
pa mindre anstrangande nivaer. En del tycker att om att tréna med
redskap, andra ndjer sig med den egna kroppen. Klart ar att hos oss
ska alla kunna hitta en traningsform man trivs med!



Vart varumarke

Friskis&Svettis ar ett oerhort starkt varumarke och det har vuxit till
denna styrka genom vara manniskor. Varje dag, pa varje pass, i varje
mote mellan funktionarer och medlemmar skapar vi varumarket. Det
starks nar vi arbetar pa Friskis&Svettis-satt, det skadas nar vi inte
lyckas halla oss till det som vi vet ger framgang. Sammantaget handlar
allt arbete om att strava mot hégre Friskis&Svettis-kvalitet och pa sa
satt utveckla och starka Friskis&Svettis varumarke, dvs manniskornas
upplevelse och uppfattning om Friskis&Svettis.

Till var hjalp finns dokument som hjélper oss att gora ratt:

» Stadgar for den ideella foreningen Friskis&Svettis Riks.
Alla féreningar ar medlemmar i Friskis&Svettis Riks, darmed ar
vara stadgar det som binder oss samman och férenar oss.

» Normalstadgan for idrottsforeningen Friskis&Svettis.
Alla medlemsféreningar har sina egna stadgar, men de ser i
princip likadana ut, de garanterar demokratin och var tillhorighet
i idrottsrorelsen.

* Regler och rekommendationer.
En forening stalls dagligen infor olika beslut - stod i dessa kan
hamtas fran Regler och rekommendationer.
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Friskis&Svettis organisation

Friskis&Svettis &r en organisation som bestar av 159 féreningar.

En forutsattning for att vara en Friskis&Svettis-forening ar ett med-
lemskap i Friskis&Svettis Riks, féreningarnas férening och anslutning
till Riksidrottsforbundet via ett specialidrottsférbund. Varje medlems-
forening har ett antal rattigheter och ett antal skyldigheter. Dessa ar
reglerade i gemensamma styrdokument.

Varje forening ansvarar for sin ekonomi. Verksamheten finansieras
av medlems- och traningsavgifter. Eventuellt éverskott gar alltid
tillbaka till verksamheten. Varje férening ansvarar for sina medlemmar
och funktionérer. Det ideella engagemanget ar Friskis&Svettis-rorelsens
framsta framgangsfaktor.

Traningsutbudet varierar i foreningarna efter féreningens olika
forutsattningar. Gemensamt ar dock att alla ledare och instruktérer
ar rekryterade, utbildade och diplomerade/licensierade via
Friskis&Svettis Riks. Utbildningarna ar grunden for att halla varderingar
och kultur levande.
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Var syn pa traning

Alla vara tréaningsformer ska, trots att de i manga fall har namn som du
kanner igen fran andra traningsstéllen, ha ett eget och kédnnetecknande
Friskis&Svettis-uttryck. Var du an tranar och vilken traningsform du an
valjer ska du kanna igen det som ar typiskt Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis traningsidé praglar alla vara traningsformer och ar en
vagvisare nar vi driver och utvecklar verksamheten. Vi utvecklar vara
egna koncept, intresserar oss alltid for nyheter pa traningsmarknaden,
och ser standigt 6ver verksamheten.

Petra Nilsson. Leder Jympa
pa Friskis&Svettis Uppsala.



Utbildning och uppfoljning

Friskis&Svettis utbildar sina ledare. Ledare, vardar och instruktorer
rekryteras av den lokala Friskis&Svettis-foreningen, bade utifran
intervjuer och tester i till exempel musik och rorelse.

Friskis&Svettis grundutbildningar ar Jympa, Gym, Skivstang, Cirkelfys,
Spinning, Step/Aerobics, Yoga, Dans och Barn/Junior. Utbildningarna ar
uppdelade pa tva steg. Ettan ar gemensam for alla, medan Tranings-
formsutbildningen helt ar inriktad pa den tréaning man sedan ska leda
eller instruera for. Efter grundutbildning licensieras man efter godkant
praktiskt och teoretiskt prov. Alla grupptraningspass, som bygger pa
musik och rorelse, satts ihop av varje ledare individuellt. Varje pass

ar darfor unikt och den personliga prageln ar en viktig del av
Friskis&Svettis traningsidé.

En kontinuerlig uppfdéljning av alla Friskis&Svettis ledare och
instruktorer sker minst vartannat ar av sarskilt utbildade uppfdljare.
Uppfoljarens framsta uppgift ar att starka ledarnas ledar-/instruktors-
roll samt att hjalpa ledaren/instruktéren med att utveckla hennes/
hans traningsupplagg. Huvudsyftet ar att diskutera kring ledar-/
instruktorsrollen. Dessutom tittar man pa traningsinnehall, upplagg,
syfte och ger ledaren/instruktéren aterkoppling.

Arligen mots Friskis&Svettis funktionarer fran alla féreningar pa
konvent for inspiration och vidareutbildning. Foreningsdagarna for
foreningsledare, Svettisdagarna for ledare, instruktérer, vardar och
receptioner. Utéver detta ordnas tema- och inspirationsdagar av
olika slag.

Gamer Shabandari.
Gyminstruktor pa
Friskis&Svettis Uppsala.






Friskis&Svettis Uppsala 2018

Nar vi hosten 1985 startade Friskis&Svettis Uppsala var vi 1770 med-
lemmar. Forsta aren erbjod vi atta jympapass i vanliga gymnastik-
hallar i tre olika skolor. Vi var tio ideellt arbetande funktionarer
och hade ingen modern teknik fér att hantera medlemsregister
och kommunikation.

Utvecklingen i foreningen har varit fantastisk. Mellan aren 2000 och
2013 6kade medlemsantalet med 168 procent. 2014 drabbades var
forening liksom hela rérelsen av ett medlemstapp, narmare 1400.
Men under 2015 stabiliserades medlemsantalet igen, och 2016 blev
ett rekordar. Vart medlemsantal 6kade da med 3000 nya medlemmar.

2018 var vi 32 484 medlemmar och 340 ideellt arbetande funktio-
narer pa fyra egna traningsanlaggningar som vi hela tiden utvecklar.
Vi erbjod 240 grupptraningspass i veckan och stora fullt utrustade
gym 6ppna fran morgon till kvall. Vart medlemsregister, mobilapp
och hemsida har vi egen kontroll éver.

| dag ar Friskis&Svettis Uppsalas storsta traningsaktér med mer
an 14,5 % av stadens kommuninvanare som medlemmar! Och pionjar-
andan och engagemanget, det ar minst lika stort i dag som nér vi en
gang startade!
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Traningsutbud A-O

Manga av passen finns pa flera nivaer och med olika inriktningar.

Box Tuff traning med box- och kampsportskéansla

Cirkelfys Ett instruktivt och funktionellt pass déar det handlar mycket
om rorelsekvalitet med narvaro

Core Funktionell traning med fokus pa balstabilitet

Core soft For dig som vill utveckla hallning och stabilitet

Dans crescendo Steg for steg mot finalen

Dans fusion Disco, funk, jazz, latino, rock & swing. Slapp loss och ha kul!
Dans soft Mycket kansla i skont tempo

Enkel Jympa for intellektuellt funktionshindrade

Enkelspin Spinning for intellektuellt funktionshindrade

Familj Lekfull jympa fér barn och vuxna tillsammans

Familjefys Cirkelfys med stationsévningar anpassade for barn
och vuxna

Flex Funktionell traning med fokus pa roérlighet

Flex soft Uppmjukande rorlighetstraning

Gym Trana styrka, kondition eller rorlighet

Gyminstruktion Fran nybdrjare till vidareutveckling

HIT Hogintensiv traning

IntervallFlex Tufft kombipass for kondition, styrka och rorlighet

Jympa Var klassiska grupptréaning sedan 1978 - finns pa soft, bas,
medel och intensiv niva




Limited edition Traning pa tillfalligt besok

Mamma Vara vanliga pass anpassade fér den som vill komma igang
efter graviditeten

Power hour Ett teknikenkelt styrke- och konditionspass med
mycket energi

Puls Jympa med mer konditionstraning

Skivstang Effektiv och utmanande styrketréning

Skivstangintervall Effektiv styrketraning och tuff konditionstraning
Spin distans Konditionstraning pa cykel. 55 eller 75 minuter

Spin intervall Tuff konditionstraning i intervallform

Spin puls Spinning med direkt feedback pa din tréning

Spin soft Spinna utan stress

Spin spurt Ett varierat pass med mycket variation och traningsgladje
Step Stegkombinationer med dansig kansla pa step up-brada

Trana med instruktoér, TMI Gymtraning i grupp med instruktér

Trana ute Loptraning utomhus

Traning for unga Traning anpassad for olika aldersgrupper upp till 16 ar
Yoga Fysisk, lugn och meditativ

Yoga energy Dynamisk och flédande

Yoga soft Mjuk och extra hansynsfull yoga




Organisation
Friskis&Svettis Uppsala

Styrelsen
Styrelsen véljs vid arsmotet. Alla styrelseledaméter ar motionéarer/
medlemmar som representerar medlemmarna.

Under 2018 har styrelsen haft elva styrelseméten, varav ett var
konstituerande, samt tre extra insatta moten mestadels foranlett av
rekryteringsarbetet av ny verksamhetschef.

Styrelsen har utover de aligganden som framgar av stadgarna att
fatta beslut om:

Tillsattande och entledigande, I6n samt anstallningsvillkor

for verksamhetschefen, VC

Overgripande organisation av féreningen

Verksamhetsplan och budget

Faststallande av attestinstruktion

Regler for medelsforvaltning

Styrelse Valberedning

- Claes Goran Bernback, ordférande - Lotta Oman Wikman
- Ann Lindberg - Mats Dafnas

- Johanna Henriksson - Anna Wahlgren

- Mats Hogberg

- Sara Stiernstréom
- Marit Lindberg
- Ulf Wibage

Medarbetare
Kansliet ar foreningens hjarta. Pa kansliet finns anstéllda som skoter
det dagliga arbetet, sdsom verksamhetsfragor, ekonomi, marknads-
foring och schemaléaggning. Kansliets uppgifter ar framst att se till
att féreningen fungerar bade externt - mot allmanheten, foretag
och media - samt internt - mot medlemmar och funktionérer. Med-
arbetarnas uppgift ar ocksa att underlatta funktionarernas engage-
mang genom att skapa en kreativ miljé med stor lust och effektivitet.
Kansliet ligger i anslutning till tréaningslokalerna pa Vaderkvarns-
gatan. Féreningen hade under aret 46 medarbetare, 31 omraknat
till heltider.
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Medarbetarorganisation 2018

Verksamhetschef
Ingrid

Administrationschef

Carin

Traningschef
Anna

Lokalchef
Robert

Ekonomi Medlemsservice Traningskoordinator | |Uppf6ljningsansvarig Fastighetstekniker
Pia Rosita Viveka Stina Johan
Assistenter Receptionister Gym Lokal
Annika Ekeby Linnea Ekeby Olle Ekeby Jens

Fyrishov Ingalill
Ultuna Erik
Vaderkvarn Maria

Fyrishov Ingalill
Ultuna Tanja
Vaderkvarn Anders

Fyrishov Robert
Ultuna Johan
Vaderkvarn Fredrik

+ vriga receptionister + Catrin, David, Gamer, och Micke
Hamidou, Michelle,
Niklas, Yazdan
Lagledarorganisation 2018
Verksamhetschef
Ingrid
|
| | | | | |
Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare
Jympalaget Ovrig Gymlaget Spinninglaget Vardlaget Barnvaktslagen
grupptraning Ungdomslaget

Seniorlaget

Alla funktionarer ar uppdelade i olika verksamhetslag. Varje lag leds

av en arvoderad lagledare. Lagledarens storsta och viktigaste uppgift
ar att skapa sammanhallning, delaktighet, ansvarstagande och framja
god kommunikation i sin grupp. Lagledarna ar delaktiga i rekryterings-
processen. Lagledaren utses av VC.



Ledningsgrupp
Ingrid Hovstadius
Carin Isaksson
Anna Jakobsson
Robert Jonsson

Administration
Pia Helander

Annika Emanuelsson
Rosita Eriksson

Monica Forslund

Maria Forslin
Linnea Thor
Erik Larsson
Receptionister

Traning
Stina Fellstrom

Viveka Ekholm
Anders Stern

Olle Zetterqvist
Tanja Bergstrom
Ingalill Reimers
David Hoffner
Yazdan Shahhosseini
Gamer Shabandari
Niklas Jonsson
Hamidou Sinare
Andreas Hjalmarsson
Linda Gustafsson

Lokaler

Johan Nyberg
Fredrik ElImblad
Mikael Ax

Jens Svedberg
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VC/Verksamhetschef
AC/Administrationschef
TC/Traningschef
LC/Lokalchef

EA, Ekonomiansvarig
Arbetar d&ven med Spinninglaget

Ekonomiassistent

MSA/medlemsserviceansvarig
Arbetar dven med Barnvaktslaget/ung

Receptionist

Arbetar dven med Barnvaktslaget/senior

Receptionist, kladansvarig
Receptionist

Receptionist. Arbetar dven med Vardlaget

16 stycken, 30-90% tjanstgoring

UA/Uppfdljningsansvarig,
arbetar aven med Jympalaget

TK/ Tréningskoordinator,
arbetar aven med Ovrig Grupptréning

GIA/gyminstruktorsansvarig
Gymansvarig Vaderkvarn

Gymansvarig Ekeby
Gymansvarig Ultuna
Gymansvarig Fyrishov
Gyminstruktor
Gyminstruktor
Gyminstruktor
Gyminstruktor
Gyminstruktor
Gyminstruktor
Gyminstruktor

Fastighetstekniker
Vaktmastare Ultuna
Vaktmastare Vaderkvarn
Traningsutrustningstekniker



Vara verksamhetslag = vara funktionarer

Friskis&Svettis finns tack vare alla ideellt arbetande ledare, trédnare
och vardar. Vara funktionarer ar féreningens blodomlopp som syre-
satter och inspirerar vara medlemmar med rérelsegladje sa att de
kommer och tranar. Om och om igen.

Alla funktionarer ar uppdelade i olika verksamhetslag. Verksamhets-
lagen bestar av Jympalaget, Ovrig Grupptraningslaget, Gymlaget,
Spinninglaget, Vardlaget samt Barnvaktslagen. Manga funktionarer
som leder ndgon form av tréning ar verksamma inom flera lag.

Jympalaget bestod av 56 ledare som tillsammans kunde erbjuda
medlemmarna ett sjuttiotal jympapass per vecka under var- och host-
sasongerna. Under sommar- och julperioderna reducerades antal pass.

Ovrig Grupptraningslaget bestod av 70 ledare. Laget erbjod ca 90
pass per vecka. Oerhort manga pass var fullbokade.

Spinninglaget bestod av 42 ledare som tillsammans har erbjudit
vara medlemmar ca 55 pass per vecka. Féreningens 122 spincyklar
anvands framst under vinterhalvaret.

Gymlaget bestod av 45 instruktdrer som tillsammans har hjalpt till
med att guida och peppa motionarerna till en allsidig, funktionell och
malinriktad tréaning. Gymtraning ar den storsta traningsformen.

Vardlaget bestod av 33 vardar. Vardarna ramar in tréningen, satter
stamningen, tar hand om det férsta och sista intrycket. Varden svarar
pa fragor, guidar i lokalen och i utbudet.

Barnvaktslagen ar uppdelade i tva grupper; Ungdomsgruppen och
Seniorgruppen. Ungdomsgruppen som bestod av 20 ungdomar varav
4 familjelekledare, tar hand om barn fran 2-6 ar i samband med
familjeleken. Seniorgruppen som bestod av 40 seniorer, ansvarar fér
mindre barn fran 0-1,5 ar under vissa lunchtider.

Lagledare

Jympalaget Kenneth Ohlsson

Ovrig grupptraning Susanne Lagnebratt

Gymlaget Hanna Ritzén

Spinninglaget Jenny Bonazzi

Vardlaget Anette Marklund
Barnvaktslagen Rosita Eriksson/Ungdomslaget

Gerd Sandberg/Seniorlaget
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Mal 2018 Overgripande

22

Vi ska strava efter en helhetssyn pa traning - funktionell, positiv,
utvecklande, effektiv traning. Vara medlemmar ska framféralit
uppleva rorelsegladje och fa manga maéjligheter till omvaxling i

sin tréaning.

Aret ska praglas av en fortsatt foradling av funktiondrsengagemang.
Funktionarerna ska kanna sig delaktiga i och att standigt halla
Friskis&Svettis gemensamma vagval levande.

Vi ska under aret fortsatta med att starka och utveckla alla former
av ledarskap.

Vi ska under aret starka och utveckla medarbetarskapet.

Aret ska genomsyras av att utveckla foreningens fyra lokaler och
oka dess attraktivitet, vad galler utformning och traningsformer.
Var verksamhet ska kdnnetecknas av hansyn till miljon och vi ska
strava mot ett langsiktigt hallbart samhalle.

Vi ska fortsatta att arbeta for kvalitets- och sakerhetstankande
saval ur ett litet som ur ett stort perspektiv.

Vi ska med professionalism och varsamhet vilja ratt kommunika-
tionskanal vid varje kommunikationstillfalle.

Vi ska visa Uppsalaborna att Friskis&Svettis ar det basta tranings-
alternativet och den mest positiva samt nischbefriade métesplatsen
i hela Uppsala. Malet for verksamhetsaret ar att 6ka medlemstalet
till minst 32 200.
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Sméfron i Botan. Mini-Roris i Botaniska tradgéarden, i samarbete med Uppsala Kommun, samlade narmare 1000 barn
fran 56 forskolor som jympade loss och hade roligt. Friskis&Svettis skankte Mini-Roris 6 till alla avdelningar.

Som vanligt var det svart att sitta still pa arets kickoff! Efter att deltagarna fatt prova pa nya traningsformer och
lyssnat pa en tankvard foérelasning med Mikael Andersson om att géra det oméjliga majligt, var det dags att festa
loss och sla klackarna i taket.




Mal 2018 Leende

Mal

» Att skapa forutsattningar for medarbetare och funktionarer att
erbjuda lustfylld traning av hog kvalitet for alla. Vara medlemmar
ska le nér de tanker pa traning.

Vad hande?
- Traningsschemat har verksamhetsplanerats efter motionarernas
behov, funktionarernas tillganglighet och Friskis&Svettis idé.

Alla lokaler har kunnat erbjuda likvardiga traningsformer. Stérsta

utbudet har funnits i féreningens storsta och mest centrala lokal,

Vaderkvarn.

TC/Tréningschefen arrangerade i samrad med VC arets Kick off,

dar alla funktionarer fick moéjlighet att testa och trana; Enkelspin,

Dans medley, Gymtraning i mindre grupper, Kangoo Jumps Paddel

SUP, SUP Yoga, Spinning After dark och Kalas Jympa Kalas.

Funktionarerna fick dven lyssna pa ett fordrag med Mikael Andersson;

“Tankarnas kraft att géra det omgjliga till mojligt”. Dagen avslutades

med ett stort party pa lokal.

Manga ledare och trénare deltog pa SVDA/Svettisdagarna som

genomfordes i Globen.

Alla traningslag har erbjudits flera Traningsinspirationstraffar.

Foreningen har som en del av Alla Barnen-satsningen;

- Arrangerat en Rorisutbildning dar 35 pedagoger deltog.

- Genomfort Mini-Roris i Botan, ett samarbetsprojekt med Upp-
sala Kommun, dar narmare 1000 barn fran 56 férskolor jympade
loss. Foreningen skankte Mini-Roris 6 till alla avdelningar.

- Tagit emot manga skolklasser som velat testa var traning.




Mal 2018 Traning

Mal

» Att utoka tillgangligheteten for all tréning

+ Att utoka antalet funktionarer

» Att ombesorja att funktionarer ar rekryterade,
utbildade och licensierade infor sasongstarterna

Vad hande?
Antalet dag- och helgpass utdkades nagot.
Antalet deltagare pa Jympan stabiliserades.
Ovrig Grupptraningslaget/OG lanserade Limited edition-passet
Skivstang Maxa, passen Step Explode, Dans Crescendo, Dans Flow
och det tillfélliga passet Rodd i grupp.
Gymlaget lyckades till 90 % att utdka belaggningen bade vardagar
och helger av instruktérer pa samtliga lokaler, tack vare fler anstéllda
gyminstruktorer.
Gymlaget utdkade TMI/Tema, Instruktionstimmar samt Tillganglig
instruktorstimmar.
Spinninglaget erbjéd medlemmarna flera Temapass; Spinning till
Vasaloppet, Marathonpass och “Folj ett gang cyklister under traning
och tavling” med forstarkning av film som har spelats in av cyklister.
Laget arrangerade Spin of Hope, 12 timmars spinningstafett med
syfte att samla in pengar till Barncancerfonden. Vi lyckades aven
2018 som enskild traningsaktér med 101 cyklar samt 10 dropincyklar
samla in mest pengar av alla till Barncancerfonden, narmare
185000 kronor.
Foreningen erbjod gratis sommartraning i Stadsparken och pa
Fyrishovs grasmattor. Det lockade 60-100 deltagare per pass.

Halleluja moment! For sjatte aret i rad arrangerades Ekebyloppet pa Sveriges nationaldag tillsammans med
OK Linné och Ekeby Halsocenter. Gospelsgruppen The Gloryfires sag till att uppvarmningen blev riktigt svettig.




Uteverksamheten; Distans- och Kvalitetspass for |6pare
schemalades kontinuerligt under perioderna februari till maj

och september till november.

For sjatte aret i rad arrangerade féreningen Ekebyloppet; 2 mil,

1 mil samt 5 km; tillsammans med OK Linné och Ekeby Halsocenter.
Loppet lockade 900 deltagare. Uppvarmningarna skedde till
livemusik med Gospelsgruppen The Gloryfires.

Seniorklubben lanserades.

SFl-elever har kontinuerligt erbjudits kostnadsfri softjympa.
Féreningen ansvarade fér uppvarmningarna infor Blodomloppen.
Foreningen har maojliggjort for forskare, finansierade via Cancer-
fonden, att kunna genomféra en nationell studie dar traning har
testats som kompletterande behandling for cancersjuka. Alla
deltagare erhdll kostnadsfritt traningskort.

TC har tillsammans med Uppfdljningsansvarig/UA arrangerat fyra
Borja trana-kurser som vander sig till traningsovana motionarer,
tva Traningsskolor for barn, en Borja Yoga-workshop och en Bérja
Springa-kurs

Flertalet av ledare, instruktérer och barnvakter var schemalagda
minst tva timmar/vecka samt vardarna ett block/vecka.

TC har ombesorjt tva ledare/instruktorsrekryteringstillfallen.

Av ca 130 s6kanden uttogs 14 traningspiranter.

Vard- och Barnvaktslagledarna har rekryterat funktionéarer

vid behov.

Lagledarna och andra funktionarer/Spanare har infor varje
rekryteringstillfalle vistats i lokalerna i syfte att vacka funktionars-
intresse bland medlemmarna.

Alla nyrekryterade funktionéarer har erhallit fadder.

185 000 kronor! S& mycket lyckades vi samla in till Barncancerfonden under arets Spin of Hope. Mest av alla trénings-
aktorer! 101 cyklar och 10 dropin-cyklar hélls igdng under 12 timmar under &rets storsta spinningevent. Bra jobbat!




Nu soker vi ledare for grupptraning,
tranare till gym, vardar och barnvakter.

Sugen pa ett

svettigt uppdrag

i nojesbranschen?

Vérdar och barnvakter:
Ansodkan senast 2 april 2018

Intervjuer: 22 april

Ledare och instruktérer:
Ansokan senast 2 april 2018

Praktiskt prov: 14 april
Intervjuer: 22 april

Mer information p& hemsidan:
uppsala.friskissvettis.se

Rekryteringsaffisch



Framfor allt tror jag att det skulle
vara roligt! Jag vill garna inspirera
manniskor att trana mer. Jag vill
ocksa ge nagot tillbaka.

Jag trivs pa Friskis&Svettis for att det

ar en sa stor variation pa bade traningen
och deltagarna. Det ar sa harligt att
finnas pa samma pass tillsammans

med bade en 75-aring och en 18-aring.
Trots aldersskillnader far vi alla ut lika
mycket av passet.

Jag blir inspirerad av gladjen,
motivationen och gemenskapen

i foreningen och vill nu fortsatta
att an mer fa vara en del av detta.

Friskis&Svettis for mig innebar traning
for alla, rorelsegladje och en 6ppen
och kravlés miljo for oss som tranar har.
Jag upplever Friskis&Svettis som en
forebild jamfort med 6vriga tranings-
aktorer da fokus har ar att man ska
trana for att ma bra och att ha roligt.

Citat fran blivande funktionarer



Mal 2018 Funktionarsuppfoljning

Mal

» Att sékerhetsstalla kvaliteten

- Att fortsatta med malsattningen att stimulera
medlemmarna att testa flera traningsformer

Vad hande?

- TC har tillsammans med UA genomfort en heldagsuppfoéljningstraff
for alla vara traningsuppféljare.
Uppfoljningsansvarig/UA har ombesorijt att alla ledare och
instruktorer har foljts upp under aret, mestadels via filmupptagning
och gruppuppféljning.
UA har ombesdrjt att ledaruppféljarna fortsatter med att fokusera
pa utveckling av ledaregenskaper vid varje ledaruppfoljning.
Flertalet av Spinningledarna och Gyminstruktdrerna har deltagit i
gruppuppfoljningstraffar.
VC och TC har kontinuerligt tagit del av Friskis&Svettis Riks
pagaende projekt och utbildningsverksamhet.
TC har vid tre tillfallen traffat traningsansvariga i andra
Friskis&Svettis-foreningar samt tréaningsteamet pa Riks.
TC har tillsammans med gymansvariga besokt flera andra
traningsaktorer.
Flertalet av alla nyrekryterade vardar och barnvakter samt
ledaraspiranter har genomgatt foreningens Ny funkisutbildning,
innehallande kundbemétande, Friskis&Svettis historia och
varderingar samt HLR kurs.
Vardarna har fatt genomgang av féreningens tréningsutbud,
checklistan A-O och féreningens Kris- och stédhandlingsplan.
Véardlaget har deltagit i en inspirationsdag innehallande foérelasning
om brand, praktiska brandslackningsdvningar, visning av n6d-
utgangar samt fotlindarkurs.
Barnvaktslaget/Ung har genomgatt en lekinspirationsdag. Laget
stallde upp som serviceresurs under Spin of Hope samt hjalpte
till med barnpassning under Ekebyloppet.
Barnvaktslaget/Senior har deltagit pa Seniorméssan med egen
monter.
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Mal 2018 Funktionarer

Mal

+ Att uppna en jamn férdelning av alla funktionéarer pa alla vara
lokaler utifran erfarenhet, alder och kén

+ Att alla funktionarer ar val forankrade i Friskis&Svettis varderingar

» Att framja samhorigheten och solidariteten i alla funktionarslag

Vad hande?
Schemaléaggare har stravat efter att uppna jamn férdelning av
funktionarerna pa vara lokaler utifran erfarenhet, alder och kén.
Funktionarslagen har, forutom kickoff erbjudits minst tva traffar;
sommar- och jultraff.
Tréningslagen och vardlaget har under aret traffats i blandade
mindre grupper under trevliga férhallanden med malsattningen
att lara kanna varandra.
VC har under ordinarie sasonger genomfort manatliga
Lagledarméten.
Lagledarna har guidat in alla nyrekryterade funktionéarer i
féreningens funktionarskap.

Shirin Talabani. Gyminstruktor
pa Friskis&Svettis Uppsala.



Mal 2018 Medarbetare

Mal

+ Att framja samhorigheten och sammanhallningen hos alla
medarbetare

« Att hoja kompetens- och ambitionsnivan hos alla medarbetare

» Att ombesorja att alla lokaler &r bemannade pa likartat satt

Vad hande?
VC och Administrativ chef/AC har vid 16neséattning tillampat
Arbetsgivaralliansens I6nesattning.
Ledningsgruppen har genomfort regelbundna ledningsméten.
VC, AC och TC har genomfoért medarbetarsamtal.
Medarbetarna har erbjudits fyra gemensamma aktiviteter med
efterfoljande P-buskul.
VC har arrangerat en heldagskonferens samt tva halvtids-
konferenser som bland annat har handlat om Konflikthantering,
Motet med medlemmen samt information/inspiration fran
Stockholmsféreningens arbete med Mystery shopping.
VC har arrangerat en langre konferens da bland annat
funktionérernas ansvar/skyldigheter, férdelning av arbetsuppgifter
mellan ideell/anstélld, lojalitet, ledningsfortroende diskuterades.
Andra teman var hur far det basta traningsschemat samt genom-
gang av medlemsundersdkningen.

- VC, AC och TC har ombesdrijt att alla lokaler var bemannande
med en likartad personalgrupp.
MS har kontinuerligt rekryterat visstidsanstallda receptionister
framst fran funktionarslagen.
MS har i samrad med AC arrangerat fyra receptionistméoten.
AC har schemalagt alla anstallda gyminstruktérer i ett rullande
schema.
TC har tillsammans med GIA ombesorjt att gymmen, férutom
med gymansvariga och ideellt arbetande instruktorer, bemannats
med visstidsanstallda gyminstruktorer.
Alla nyrekryterade medarbetare har erhallit fadder samt
“nyanstalldparm”.
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Mal 2018 Medlemmarna

Mal

» Att arbeta for att medlemmarna upplever Friskis&Svettis som en
trygg och tillganglig plats for alla, oavsett kon, sexualitet, hudfarg,
religion, vikt, politisk askadning, psykiska eller fysiska handikapp

» Att funktionarerna och medarbetarna ar vél insatta i foreningens
medlemsregler

+ Att alla funktionarer ar val insatta i foreningens handlingsplan
for akut- och nédsituationer samt brandskyddsarbete

+ Att alla funktiondrer och medarbetare ar val insatta i foreningens
miljéarbete

Vad hande?
Medarbetare och Lagledare har vid flera méten penetrerat
vikten om av fa alla medlemmar att kanna sig valkomna.
Funktionarerna har uppmanats att vara tillgangliga for med-
lemmarna bade fére och efter sina schemalagda pass.
Funktionarerna har uppmanats att aktivt ta del av féreningens
medlemsregler, A-O dokumentet, Handlingsplan vid kriser
och Miljoplan.
Funktionarerna har erbjudits HLR-utbildning.
Antidopinginformation har kontinuerligt funnits pd hemsidan.

Medlemsfordelning
Friskis&Svettis Uppsala hade vid utgadngen av verksamhetsaret 32 484
medlemmar och bland dessa var 340 ideellt arbetande funktionarer.

Ca 42,5% av medlemmarna var man

Ca 80 % var autogiro- och/eller arskortinnehavare
Ca 13,5 % av medlemmarna var mellan O och 19 ar
Ca 31% av medlemmarna var mellan 20 och 29 ar
Ca 15,5% av medlemmarna var mellan 30 och 39 ar
Ca 13% av medlemmarna var mellan 40 och 49 ar
Ca 13% av medlemmarna var mellan 50 och 59 ar
Ca 14 % av medlemmarna var 60 ar och uppat
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Mal 2018 Kommunikation

Mal
» Att intensifiera marknadsforingen
» Att fortsatta med att foradla all form av kommunikation

Vad hande?
VC har bejakat manga mojligheter att beratta om Friskis&Svettis
Uppsala, bland annat:
- Medverkat i ett flertal universitetsuppsatsintervjuer,
- Deltagit i diverse natverkssammanhang,
- Presenterat Friskis&Svettis pa Seniorgalan,
- Flera intervjuer i Uppsala Nya Tidning.
Ny Hemsida lanserades.
Kommunikationsbyran To Be Frank har under aret ansvarat fér den
nya hemsidan, producerat annonser, affischer, banners, trycksaker
och levererat material till webben. Allt material har varit genom-
syrade av vara varderingar. Tillsammans med VC har To Be Frank
aven utformat verksamhetsberattelsen. Annonsering har skett i
forsta hand i Uppsala Nya Tidning, Ergo, Biz&Art, Relation och
utomhustavlor runt om i Uppsala.
To Be Frank har ansvarat for framtagande av bildbank med modeller
fran Friskis&Svettis Uppsala.
Friskis&Svettis Uppsala har dven exponerats i reklamfilm pa SF Bio.
Kompisveckor genomfordes bade vid var- och héstsdsong med
malsattning att ka antalet medlemmar. Cirka 1400 kompisbesdk
registrerades och antalet Facebookfdljare 6kade.
Foreningen deltog med en monter i Seniormassan.
Alla medlemmar erhdll vid fyra tillfallen Nyhetsbrev och Valkomst-
brev skickades till nya medlemmar.
Funktionarer har under var- och héstsédsongen kontinuerligt
tilldelats Fredagsbrev.
Funktionarerna har uppmanats att valja lampligaste formen foér
kommunikation; personligt mote, telefon, epost, etc utifran
innehallet.
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Hej dar!

Kul att se dig. 340 funktionérer i Uppsala
hjalper dig att hitta hostens roligaste traning.
Gamer &r en avdem. Nu kér vi!

Gor en
rivstart!

Eller hitta lugnet. 340 duktiga funktionarer
i Uppsala hjélper dig att hitta hostens
skonaste traning.
Catrin &r en av dem.

Slapp loss
gladjen!

Tréna dig glad. 340 duktiga funktionarer i Uppsala
hjélper dig att hitta hostens roligaste traning.
Eva ar en av dem. Nu kor vil

RORe,
GLip SLSE-
&y ’"ff‘

Nu kor vi!

Tréna dig glad. 340 funktionarer i Uppsala
hjélper dig att hitta rets roligaste traning.
Petra &r en av dem.

Trana till-
sammans!

Upptéck rorelsegladjen ihop. 340 funktionarer
i Uppsala hjalper er att hitta hostens roligaste
tréning. Shirin ar en av dem.

Ta det lugnt!

Eller kér s& det ryker. 340 duktiga
funktionarer i Uppsala hjélper dig att
variera din traning. Leif ar en av dem.




Femte lokalen! Glada kontraktstecknare fran Friskis&Svettis och Vasakronan signerar hyreskontraktet som betyder
att det ar klart for den nya lokalen, Stallet i Uppsala Science Park. | slutet av augusti slar vi upp portarna. Nu kor vi!




Mal 2018 Lokaler

Mal

 Att skapa ett stort och likartat intresse for vara fyra lokaler

- Att uppratta och folja upp treariga investeringsplaner

» Att utoka lokalytor

» Att arbeta for systematiskt brandskyddsarbete och egenkontroll
enligt miljobalken

Vad hande?
Femte lokalen! Hyreskontrakt har undertecknats med Vasakronan
for Stallet i Uppsala Science Park.
Vara lokaler har kontinuerligt fraschats upp med férbattrings-
malning.
Receptionsytan pa Ekeby genomgick en stor renovering/féradling
med bland annat en ny receptionsdisk och nya mébler.
Pa Vaderkvarn iordningsstéalldes kvarstadende yta om 100 kvm
for gymtraning. De mindre omkladningsrummen genomgick en
uppfraschning och redskapsforrad till bada grupptraningshallarna.
Pa Ultuna har Akademiska Hus iordningstallt mark och planterat
buskar och trad som ska nyttjas till ett utegym. Féreningen ansvarar
for traningsutrustningen.
VC och Lokalchef/LC har haft god och regelbunden kontakt med
alla fastighetsagare.
LC har tillsammans med lokalgruppen kontinuerligt kontrollerat och
foljt upp brandskyddsarbetet.
LC har tillsammans med lokalgruppen utfért egenkontroll enligt
krav fran kommunens miljékontor.
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Ekeby

Var allra forsta traningslokal! Pa Ekeby disponerar Friskis&Svettis for
narvarande 3200 kvadratmeter traningsyta i en charmig gammal
industrimiljé. Har finns en stor en stor och en mindre multihall, en
spinninghall och ett 1150 kvadratmeter stort gym i tre plan. P4 Ekeby
finns ocksa samlingsrum med kok for funktionarer och musikrum.

Fyrishov

December 2015 6ppnade vi var nya anlaggning i Fyrishov. Har
disponerar vi sammanlagt 1500 kvm traningsyta; ett ljust och luftigt
gym pa 600 kvm, 600 kvm grupptraningshall, omkladnings- och
duschrum samt en liten reception.
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Vaderkvarn

Véaderkvarn ar var storsta och mest centrala tréningslokal och ligger
pa Vaderkvarnsgatan. Pa cirka 4 450 kvadratmeter ryms héar en stor
och en mindre multihall, en spinninghall och ett 1400 kvadratmeter
stort gym. Har finns ocksa kansliet, ett samlingsrum foér funktionarer
och ett personalrum.

Ultuna

Nya Ultuna invigdes 2012. Drygt 3600 kvadratmeter traningsyta med
en stor och en mindre multihall, en spinninghall, 1300 kvadratmeter
stort gym pa tva plan, ett mindre funkisrum samt ett barnrum.
Dessutom finns har en undervisnings- och méteslokal for utbildning
av nya ledare och instruktoérer. Friskis&Svettis Riks hyrde under aret
utbildningslokalen for 16 olika Friskis&Svettis-utbildningar.

39






Totalt antal registreringar 2018

Registreringar 2018 Lokaler

Grupp- ..
Gym Spinning tréning Ovrigt Totalt
Ekeby 138 423 14 651 74 293 34 554 261921
Fyrishov 100 188 31151 25 341 156 680
Ultuna 154 155 15 093 56 021 31430 256 699
Vaderkvarn 229 665 43 885 105 878 47 467 426 895
622 431 73 629 267 343 138 792 1102 195
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Mal 2018 Ekonomi

Mal

Att fortsatta med att anvanda budgeten som styrmedel

Vad hande?
AC har bland annat under éaret:

Kontinuerligt arbetat med analyser och budgetprognoser jamfort
med utfall for att sakerstalla att féreningens ekonomiska mal foljts.
Arbetat med langsiktiga budgetprognoser, 2-5 ar framat.

Gjort I16pande avstamningar av redovisningen.

Uppréttat arsbokslut samt forslag till Arsredovisning.

Gjort avstamningar for att sakerstalla att foreningen redovisat

ratt skatter och sociala avgifter pa utbetalda léner och idrotts-

ersattningar.

Gjort en investeringsplan 3 ar framat for féreningens stérre bygg-
och renoveringsprojekt samt for investeringar i maskiner.
Ansvarat for att anlaggningsregistret uppdaterats.

Arbetat for att foreningen ska tillampa GDPR tillsammans med VC

och administrativa teamet

Arbetat vidare med vart medlemsregister BRP, dels via utbildning,
dels via kontinuerlig info och kontakt.

Har redovisas
de stora posterna

Omsaéttning 69 miljoner kr

Hyra 16,2 miljoner kr

Stad 8,2 miljoner kr
Léner/Arvoden 20,5 miljoner kr
IT 1,5 miljoner kr

Leasing 2,3 miljoner kr
Utbildning 600 000 kr
Marknadsforing 2,7 miljoner kr

Riksutgifter 2 miljoner kr

Intakt 2000 kr/medlem

Kortpriser
Medlemsavgift 100 kr/kalenderar

Engangsbiljett
Jympa/spinning/gym 100 kr

Manadskort 600 kr
Tremanadskort 1200 kr

Halvarskort 2200 kr
Student 2000 kr
Dag 1600 kr

Arskort 3000 kr
Student 2600 kr
Dag 2000 kr

Kombikort ar (inkl bad) 4900 kr
Student 4500 kr
Dag 3000 kr

Autogiro 260 kr/méanad
Student 225 kr/méanad
Dag 175 kr/méanad



Mal 2018 Miljé

Mal

Friskis&Svettis Uppsalas verksamhet ska kannetecknas av hansyn till
miljon och vi ska bidra efter basta formaga till ett langsiktigt hallbart
samhalle. Friskis&Svettis Uppsala ska vara forebild for sina medlemmar
samt andra traningsanlaggningar i miljéfragor och aktivt framja en
hallbar utveckling.

Vad hande?
Foéreningen har bland annat;
Anvant biogasbilen och personalcyklarna vid diverse transporter.
Utfort miljoutredning.
Fortsatt med full sopsortering vid alla fyra anlaggningarna.
Fortsatt minskat vattenférbrukningen.
Fortsatt minskat pappersférbrukningen.
Klimatkompenserat flygresor via Vi-skogen.
Aktiv i projektet Cykelvanlig arbetsplats samt deltagande
i Vintercyklisten.
Utfoért reseundersdkning bland alla medarbetare.
Alltid beaktat miljomarkta varor vid inkop.

z erksarhhetschef
‘m'To Be Frank




Friskis&Svettis Uppsala
Vaderkvarnsgatan 16, 753 29 Uppsala
Tel 018-55 84 90, Fax 018-50 48 90

www.uppsala.friskissvettis.se




