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F&S Karlskrona och Blaport AB



Friskis&Svettis Karlskrona och Blaport AB

IF Friskis&Svettis Karlskrona ar en allmannyttig ideell idrottsforening vars idé ar att erbjuda lustfylld lattillganglig
traning av hog kvalitet for alla. Visionen ar ett leende som kommer av vdalmaende vid och efter tréning. Féreningens
andamal ar att fa sa manga som mojligt att réra pa sig.

F&S-rorelsen som bestar av 159 unika foreningar i Sverige och utomlands. Alla féreningar bedrivs i egna juridiska
enheter och eventuellt 6verskott gar alltid tillbaka till verksamheten. Rérelsen halls samman av en
paraplyorganisation — F&S Riks, som dger varumarket, svarar for utbildningen av ledare och tranare samt ansvarar
for och utvecklar traningsformerna.

Under 2020 har hela rérelsen navigerat runt Coronapandemin och det ar tydligt att traning inte har prioriterats hogst
i befolkningen. Inte konstigt i sig da det var manga bud i pandemins spar som skapade en stor osdkerhet i hur vi
forvantades agera som enskilda medborgare och ffa de dldre uppmanades att stanna hemma. Ohalsotalet har dkat i

hela Sverige och detta ar en kalla till oro.

| IF Friskis&Svettis Karlskrona hittar vi alla féreningens medlemmar. | Blaport AB som &r foreningens heldgda bolag
ligger sedan 2017 all traningsverksamhet, anstédllda och funktionérer. | den har beréttelsen redogor vi fér bada
verksamheterna.



Styrelsen for F&S Karlskrona/Blaport AB har fastlagt de langsiktiga malen samt strategierna for aren 2018 - 2020
Vaxa

- Friskis&Svettis ar en del i fler manniskors liv pa nya och inspirerande satt

Engagera

- Friskis&Svettis inspirerar till mer engagemang for flera manniskor

Synas

- Friskis&Svettis har en tydlig idé som nar ut och nar in hos dnnu fler

Samarbeta

- Friskis&Svettis ar smartare och starkare tillsammans
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Verksamhetschefen har ordet

Det borjade bra och sedan kom Coronapandemin. Efter vecka 10-2020 har var tillvaro handlat om att forsoka
navigera i Coronaland. Vad vi behévde forhalla oss till nar det gallde rekommendationer, regler och annat som direkt
paverkade var verksamhet. Att pa daglig basis veta vilka ledare som kan var aktiva i foreningen. Samma
rekommendationer att halla sig hemma vid minsta symptom gallde alla verksamma i féreningen. Att gora upp planer
eller prata utveckling var inte moijligt.

Allt, precis allt har handlat om Corona. Den har verksamhetsberattelsen blir en betraktelse 6ver aret som gatt och
en jamforelse med 2019 for att tydliggdra pandemins paverkan pa verksamheten.

Lotta fﬁee/(maa/




Strategier och fokus for 2020

Fick vi slanga ut genom fonstret. Nu gallde flexibilitet pa daglig basis.

Friskis i siffror
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Inpasseringar fordelat pa kon

2020
Kvinnor .
65 601 Kvinnor
51 047
-22%
-15,5%

Kvinnorna ar de som dragit ner mest pa traningen under aret som gatt. Det ar fler kvinnor &n man som grupptranar
och det &r pa var grupptraning som de stora forandringarna har skett.

Kénsfordelningen pa vara medlemmar ar valdigt jamn men aldersspridningen skiljer sig at. Det kan forklara
nedgangen i traningen bland kvinnliga medlemmar. Det ar fler dldre och manga av dem har gjort ett uppehall i sin



traning. Sedan fick vi helt pausa seniorklubben och dven om de inte ar manga till antalet i den gruppen sa paverkar

det traningssiffrorna.

| trédningstabellen pekar det mesta nerat forutom antalet reservplatser som pekar uppat men det betyder bara att
det ar fler som inte far plats pa traningen. Men antalet avbokningar &r farre och det &r bra for det betyder att de som
bokar sig pa sin traning haller i den lite battre an tidigare. Antalet bokningar dr detsamma som antalet utnyttjade

platser.

Den siffra som gar spikrakt upp ar var utetraning, en 6kning med massor av procent vilket ar sa kul och bra.

Traningen
2019 2020 % Forandr

Pass per vecka 66 55 -16,6%
Antal pass 3472 2908 -16,2%
Antal platser 82591 56 607 -31,5%
Bokningar 47 877 35946 -25%
Avbokningar 21 838 19 372 -11,3%
Reserver 12 242 13 699 12%
Traningstimmar 2 306 2067 -10,4%
Utetréningens bokningar | a6 [ 8794 [995% |
Gymmets inpasseringar 93 633 78 407 -16,3%

Antal medlemmar

2019 2020
3557 3278
Varav

1673 1605



Medlemmar
Medlemmarnas alder och kén

Kvinnor
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Kansliet

Har bestatt av sex anstallda och ett antal timanstallda. Den senare kategorin har vi knappt haft méjlighet att erbjuda
arbetstillfallen for. Det har varit ett ekonomiskt stallningstagande men dven beroende pa att personalen varit
korttidspermitterad under perioden april-augusti. Konsekvenserna av permittering har blivit mindre bemannad tid i
receptionen. Den reduceringen har vi valt att fortsatta med under hela hosten. Receptionens bemanning har vi
planerat efter grupptraningens tider. Vi har haft en langtidssjukskrivning bland receptionspersonalen, inte pga
Corona, som vi har ersatt med en vikarie.

Traningen &r var kdrnverksamhet och i god tid fére varje arsskifte sa finns en planering for varens traningsnyheter. Sa
dven infér ar 2020.

Nytt pa grupptriningen:

Modus soft, ett pass som inte kdnns nytt for oss da vi haft det i var verksamhet ett tag eftersom var forening var
med och utvecklade den traningsformsintensiteten. Det ar valdigt inspirerande att fa vara del i utvecklingen och pa
plats och stélle fa uppleva hur det tas emot.

Familje Plaza lyfte vi in i vart utbud men det har varit lite si och sd med beldaggningen pa den tréaningsformen. Vi
pausade all var barntréning pga Corona sa vi kan konstatera att testperioden var lite for kort for att vi ska dra nagra
bra slutsatser har.

Dans explode, en kioskvéltare och enligt vissa det roligaste passet i utbudet kom, sdg och segrade. Antligen ett
koordinerat danspass var tillbaka.

Coreflex, Vi tror mycket pa att ha ett uppbyggande, "hallbarhetspass”, i vart traningsutbud i Friskis. Att trana
stabilitet och rorlighet i samma pass, och ofta i en och samma 6vning/rérelse, starker den funktionella traningsidén.
Den idén finns i bade Core och Flex men genom att sla ihop passen blir det annu mer tydligt och utvecklade for
deltagaren. Traningsformen utvecklades ocksa i en soft version och bade Coreflex och Coreflex soft lyfte viin i vart
utbud.

Power hour, fick ett nytt upplagg. Karaktaren och kanslan ar fystraning, power och energi - en traningsfest! Det ar
rakt, teknikenkelt och lattillgdngligt. Passet ar en riktig genomkérare utan krusiduller. Det &r allroundtraning med
tydliga inslag av uthallig styrketraning och kondition men ocksa av explosivitet. Ledaren dr med och tranar och guidar
i 6vningstempo, teknik och pepp.

Vi drog igdng en mammakurs dar nyblivna mammor tranade anpassat med barnen bredvid sig pa en filt.
Den hett efterlangtade Yogan kom tillbaka i vart utbud.

Nar allt detta var pa plats sa kom pandemin och stéllde saker pa dnda. Vi pausade de pass som hade nara
kroppskontakt eller dar lokalerna var for sma for att kunna sidkerstalla avstand. Pa alla vara kvarvarande pass
minskade vi rejalt pa antalet deltagare. Vi ruskade om i schemat flera ganger anpassat till hur manga ledare som var
tillgangliga for att leda traning.

Men det som direkt blev en f6ljd av restriktionerna inomhus var att vi flyttade ut. Var utetraning gick fran inga pass
alls till 20/vecka. Fantastiskt! Vi har férmanen av att kunna disponera var bakgard och dar lade vi det mesta av var
utetréning. Men vi hdngde dven pa Verko, pa grasplatten vid Blaportskulpturen och i Bastasjé. Under



sommarmanaderna erbjéd vi Pop-Up-pass framst pa Hasto. Pop-Up &r pass som dyker upp ibland och forsvinner lika
fort.

Pop-U

med friskis .,

En annan effekt blev den kickstart var riksorganisation fick med att dra igang Friskis digitala traning. Pa nagra veckor
fylldes var hemsida med mangder av inspirationspass, pauser vid hemarbete och pass som gick att genomféra
hemma eller pa en liten yta med god kvalitet dar PET-flaskor med vatten anvandes som tyngd, skurmoppar som
stanger och ryggsackar med grejer i att lyfta otympligt. Noden ar uppfinningens moder @

Antidoping

Att dopa sig ar dumt. Sa ar det bara. Allt kan ga snett. Med kroppen, psyket, vannerna, jobbet, partnern och familjen.
Riskerna med doping &r stora, priset hogt, konsekvenserna allvarliga att varje gang nagon sager nej till doping har
massor av manniskor vunnit en stor seger.

For oss ar det sjalvklart att verka for dopingfri tréaning. Darfor ingar vi i Samverkansgruppen mot doping i Blekinge
och det gors regelbundna dopingtester hos oss. Under hosten, vecka 45, genomforde vi en antidopingvecka da vi
spred information om den paverkan som doping kan fa bade psykiskt och fysiskt samt att Riksidrottsforbundets

representanter genomfoérde dopingkontroller.

Blekinge

Lokalen

| slutet av aret beslutades att vi skulle ldmna kontorsplatserna pa plan 2 och flytta kontoren till plan 1. Foljden av
beslutet blev att lokalen pa plan 1 behdvde férandras vilket innebar en ombyggnad pa flera stéllen varav ett var
receptionen. Vi kdpte en ny disk och placerade sa att vi
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numer ser de medlemmar som kommer in genom dorren vilket
skapar en mycket mer valkomnande kansla.

Vi har installerat manga dispensrar fér handsprit runt om i lokalen.

Teknik

2020 var inte teknikens ar men nagra landvinningar gjorde vi. Mojligheten for ledarna att checka in bokade deltagare
pa vara utepass via Bokningsappen mojliggjordes. Deltagare som kom till utepassen for att spontantrana kunde
betala traningen med Swish. Vi 6ppnade for kortkdp via webben som ett led att minimera kéerna inomhus.

Kommunikation och samarbeten

Friskis&Svettis Riks har via ett beslut pa riksstimman uppdraget att ta fram varumarkesstarkande kampanjer. Under
aret ar det kampanjen | lust & olust som har varit vart gemensamma budskap. Vi hangde pa med affischer i vara
lokaler och i vara digitala kanaler.
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| lust & olust.

Vi manniskor ar lustiga. Vi kan vakna glada
utan anledning, men lika garna som trassliga
nystan utan motivation. Ibland ar allt lust.
Ibland bara olust.

Livet ar inte linjart, inte alltid en rakmacka.
Med- och motgangar avloser varandra.
Darfor ar det ok att du ar jattepepp pa

att tréna ibland och totalt opepp pa att
overhuvudtaget réra dig fran soffan

dagen darpa.

Vi finns dar genom livets alla skeden, for att
motivera dig att trana, men utan pekpinnar

4 och krav. For att olika dagar och faser i livet =
Jattepepp kraver olika saker for att skapa energi och Jattepepp
lust igen.

el Ier tota It Vi ar rorelsen for rorelse varje dag. For att vi eI Ier tota It

vet att rorelse skapar gladje och gor dig redo

opepp. att mota livet och fa ut mer av det. opepp.

'y I lust & olust.
N Komsomdu ar. \ Kom som du ar.
Vi finns har oavsett. Vifinns har oavsett.

Ett av arets samarbeten har vi haft med Roda Korset som har erbjudit en digital utbildning i forsta hjalpen for alla
funktionarer och senare dven vara medlemmar.

Kajakklubben Eskima har erbjudit vara medlemmar att testa paddling vid tva tillfallen.

Rekrytering

Vi vill vdxa och kunna erbjuda fler manniskor mojlighet att trana. Vi valde headhunting modellen den har gangen
som var rekryteringsmetod och det resulterade i fem stycken nya krafter in. Tyvéarr har inte alla haft mojlighet att ga
sin planerade utbildning via F&S Riks da manga utbildningstillfallen stallts in. Men de star beredda att axla sitt
uppdrag sa fort utbildningen ar klar.
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Manniskorna

ALt

Funktionarskaren ar foreningens viktigaste framgangsfaktor for att traningsutbudet fortsatt ska ha en stor bredd,
vara modernt och erbjuda varierade traningsmojligheter. Totalt har 100 personer varit aktiva under aret.

Vara fantastiska funktionarer som varje vecka, med lusten som drivkraft, kommer till var lokal for métet och for att
ge traning. Nagra har rollen som mekaniker sa att spincyklar och IW-maskiner fungerar. Andra finns i receptionen for
att ge service och halla ordning i framforallt gymmet och vid skohyllorna. De allra flesta leder en eller flera
traningsformer.

Receptionen bemannas till storsta delen av anstélld personal som stottas upp av studerande timanstallda. Under
aret har en fast anstélld slutat hos oss och en ersattningsrekrytering gjorts.

ALt
ALt
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DET HANDLAR OM KARLEK

Till var idé och en obédndig tro pa att idén haller i en varld dar starka finansiella krafter har hittat tréaningsbranschen.

Det handlar ocksa om att géra var idé synlig foér vara medlemmar och att skapa en forstaelse for vad det ar som
skiljer F&S fran andra traningsaktorer. Vi ar en férening och i en férening finns manniskor som delar samma
varderingar om ett hallbart liv dar ORKA din vardag, genom att lagga till en god vana, genomsyrar allt vi gor. Vi drivs
inte av att tjdna pengar eller vinna ekonomiska férdelar.
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