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Fran ordforanden

Friskis&Svettis Sollentuna ar en medlemsstyrd idrotts-
forening. Det innebar bland annat att all vinst och alla
manskliga resurser aterinvesteras till foreningens och
medlemmarnas basta. Det &r grundtanken med alla
aktiviteter sedan 34 ar och det ar latt att vara stolt dver
det. Vi ar ocksa fler idag &n nagonsin tidigare, det vill sdga
ca 7500. Utan medlemmar ingen férening, darmed tack
att ni kommer och tranar. Fortsatt med det och ta med era
vanner ocksa!

Friskis&Svettis bygger pa traningsgladje och standig
utveckling. Kom och trana, du angrar dig aldrig, ibland
trott eller missmodig av livets gang fore men glad och
stark efterat. Det ar ett lyckohjul med vinst varje gang.
Vart utbud av olika traningsformer ar i standig utveckling

Vision och verksamhetsidé

Friskis&Svettis vision
Traning hos oss ar lustfylld och inspirerande.

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

Idé utan krav
Friskis&Svettis ar en idrottsforening med ett for idrottsvarlden ovanligt mal;
ett leende. Leendet kanns. Ofta syns det. Det sitter i maggropen som en kansla av lycka.

Styrda av lusten

Det dar speciella leendet vinner 6ver alla jag-borde-tankar. Traning driven av daligt samvete blir
sallan kul, regelbunden eller langvarig. Det ar darfér som idrottsforeningen Friskis&Svettis bygger
verksamheten pa idén om att traning ska vara styrd av lust.

tillsammans med medlemmarna. Aldrig tidigare har vi haft sa manga pass att valja mellan som Langta till traningen
under 2016. Det betyder mer varierad rérelsegladje och fler tacksamma leenden. Om det ar kul att trana vill du gora det igen. Da kan du langta till nasta gang. Det kan ga sa langt
att du star dar och ler medan du ar mitt uppe i nagot helt annat i vardagen. Du ar ndjd med dig

Under aret har var omgivning i Stinsen forandrats mycket, fler och fler butiker har slagit igen sjalv. Du kanner din kropp och gillar den. Du mar bra, helt enkelt.

vilket har lett till oroliga fragor fran er medlemmar. Det vi vet om framtiden kommer vi forstas

att beratta for er kontinuerligt men som utgangspunkt géaller att vi har ett hyreskontrakt till Vem behdver mer fokus pa kroppen?

och med ar 2023 och i vart dromscenario ar Friskis&Svettis Sollentuna en del av férvandlingen En idrottsforening med ett leende som mal maste leva upp till annorlunda krav pa traningen.

av Stinsenomradet. Var nya hyresvard Magnolia delar den langsiktiga malbilden, dock aterstar Lustfylld traning maste innehalla mer an en korrekt utférd knabdj. Lustfylld traning férdelar fokus
en hel del planarbete under de kommande tva aren. jamnt mellan tekniken och kanslan, mellan kroppen och sjalen.

Under tiden: Trana tillsammans och hjalp oss att bli &nnu battre.
Kroppen och sjdlen
Lustfylld traning ar for Friskis&Svettis att kombinera kompetens om traning med en avslappnad

Friskishalsning fran attityd. Ingen behdéver mer kroppsfixering, men behovet av lustfylld traning ar stort. Darfor ar
Kaisa Unander leendet malet. Och dit leder bara de sorters traning som har plats for sjalen.
Ordférande

Ett av kraven vi stdller pa oss sjdlva ar att Friskis&Svettis Sollentuna ska fortsatta vara ett av
Sveriges mest attraktiva traningscenter dar manniskor tranar med ett leende.



Ett foradlat Friskis&Svettis

Det valkomnande vardskapet

I det foradlade Friskis&Svettis star dialogen och relationen mellan manniskor i
centrum. Det valkomnande vardskapet ar utvecklat pa alla plan och traningsgemenskapen
ar Friskis&Svettis starkaste marknadsféringskanal.

I ett foradlat Friskis&Svettis ska varje ny medlem, liksom varje befintlig medlem kanna sig
valkommen pa riktigt, vilket betyder att vart vardskap blir allt viktigare pa alla nivaer. Vi ser
och bekraftar varje medlem battre. Vi utmanar, inspirerar och visar att vi gillar det vi gér.

Medlemmarna, de ideella funktionarerna och de anstallda medarbetarna ar annu mer
initierade i Friskis&Svettis traningsutbud. De kan sin traning, tycker om sin traning, utveck-
las i sin traning och ar darmed bra ambassaddrer for sin forening och Friskis&Svettis.

Sammantaget ger ett foradlat vardskap oss annu fler nyfikna medlemmar som vill prov-
smaka flera delar av vart traningsutbud, vilket gér att medlemsomsattningen minskar.

En trdningsgemenskap

Friskis&Svettis starker sin starkaste marknadsféringskanal: dialogen mellan manniskor.
Glada och stolta medlemmar berattar dnnu flitigare an i dag om sitt Friskis&Svettis och sin
traning for vanner, pa Facebook, pa jobbet och inom familjen.

Friskis&Svettis foljer manniskor under hela livet. Ibland ar man medlem och ibland inte,
ibland aktiv i langa perioder och ibland vilande i langa perioder.

De flesta som bor i ett samhalle dar Friskis&Svettis finns kommer nagon gang under sin
livsperiod att vara medlem. Man tranar fér att ma bra, traffa manniskor, utvecklas, prestera
mer, bli mer attraktiva, leva Idnge och inte bli skadad. Manniskor vill via traning bli sedda,
utveckla sin halsa och utmana sig mer.

Eller med vara ord: manniskor ler nar de tanker pa traning.

Friskis&Svettis idag

Friskis&Svettis ar en idé om traning som delas av
548 637 manniskor i 159 foreningar.

Friskis&Svettis har haft en sagolik utvecklingen
sedan 1978. Mer an 5,5 procent av svenska folket ar
medlemmar i Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis ar en viktig medspelare inom traning.
Medlemsféreningarna erbjuder en traningsgemenskap
for manniskor i alla aldrar samt spelar en viktig roll i
samhallet i arbetet med att bygga halsa.

Friskis&Svettis ar ocksa en plattform fér narmare
17 000 ideella funktionarer och anstallda medarbe-
tare som alla har mdjligheten att bidra till utveckling
av Friskis&Svettis och utvecklas som individer i en
organisation med ett starkt varumarke.

De forsta tio aren av 2000-talet har praglats av en
oerhort stark framgangsvag med Over 150 procent
fler medlemmar. Traningsutbudet har utvecklats och
breddats och antalet funktionarer har nastan dubble-
rats under dessa ar. Det har gatt fort, periodvis valdigt
fort.

Friskis&Svettis-rorelsen ar nu i en annan fas. Fler
och fler traningsaktorer dyker upp pa marknaden. In-
tresset for traning 6kar och vi hoppas att fler och fler
far uppleva rorelsegladje.



Friskis&Svettis Sollentuna 2016

Under aret fyllde foreningen 33 ar vilket vi firade med en stor och valdigt uppskattad medlems-
dag.

Vi borjade var verksamhet i liten skala och erbjod traning i olika skolors gymnastikhallar. Vi
hade ingen modern teknik for att hantera medlemsregister och kommunikation.

Sedan 2011 da vi flyttade till vara nya lokaler i Stinsen har vi 6kat medlemsantalet med éver
300 procent. I dag har vi 7 500 medlemmar. Bara under 2016 har antalet medlemmar 6kat med
400 och vi har cirka 200 ideellt arbetande funktionarer. Vi erbjuder 6ver 100 grupptraningspass
i veckan och vart stora gym har éppet fran morgon till kvall. Hela anldggningen har generdsa
dppettider — vi har 6ppet varje dag, aret runt.

Vart traningscenter ar ett av Sveriges mest attraktiva. Vi har valutvecklade system for medlems-
register, mobilapplikationer och hemsida.

Bra miljo. Bra stamning. Bra ordning. F6reningen ar din. Ta hand om den.

Vart varumarke

Friskis&Svettis ar ett oerhort starkt varumarke tack vare

vara medlemmar. Varje dag, pa varje pass, i varje méte mellan
funktionarer och medlemmar skapar vi varumarket, det byggs
standigt. Det starks nar vi gér pa Friskis&Svettis-sattet, det
skadas nar vi inte lyckas halla oss till det som vi vet ger fram-
gang. Sammantaget handlar allt arbete om att strava mot ho-
gre Friskis&Svettis-kvalitet och pa sa satt utveckla och starka
Friskis&Svettis varumarke, det vill sdga manniskors upplevelse
och uppfattning om Friskis&Svettis.

Till stéd finns dokument som hjalper oss att gora ratt, oftare:

e Stadgar for den ideella foreningen Friskis&Svettis Riks. Alla foreningar ar medlemmar i
Friskis&Svettis Riks och stadgarna ar det som binder oss samman och férenar oss.

¢ Normalstadgan for idrottsforeningen Friskis&Svettis. Alla medlemsféreningar har sina egna stad-
gar men de ser i princip likadana ut, de garanterar demokratin och var tillhorighet i idrotts-
rorelsen.

* Regler och rekommendationer. Nu ar vi nere pa detaljniva, en forening stalls dagligen infor olika
beslut — stdd i dessa kan hamtas fran Regler och rekommendationer.

* Vita boken, Friskis&Svettis varderingar — endast for internt bruk. Vara varderingsbdcker, den
mjukare sidan av det som ar Friskis&Svettis.

En ideell idrottsférening
Friskis&Svettis Sollentuna har cirka 200 funktiondrer som arbetar helt ideellt for att vara medlem-
mar ska fa den traning de dnskar.

Ingen agare
Friskis&Svettis Sollentuna ags av vara medlemmar.
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Var syn pa traning

Alla vara traningsformer ska — trots att de i manga fall har namn som kanns igen fran
andra traningsstallen — ha ett eget och kannetecknande Friskis&Svettis-uttryck. Var
du &n 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 éver verksamheten.

Vi har utokat var uteverksamhet en hel del och erbjuder nu, férutom jympa, aven cirkelgym
och offroad.
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De har kraven ska du stalla:

Det ska vara kul!

Aven férsta gangen du trdnar. Det handlar
inte bara om att ma bra efterat, utan ocksa
under tiden. Vara ledare bejakar musiken,
rérelsegladjen och har en tillatande attityd,
befriad fran prestationskrav.

Det ska vara enkelt!

Du ska kanna dig valkommen och kunna
hanga med pa en gang. Du marker det bade
av den genomtankta traningen och attityden
hos vara ledare, instruktorer, receptionister
och vardar.

Det ska vara hdog kvalitet!

Traningseffekten ska vara garanterad, likasa
den minimala risken att skada sig. Alla vara
ledare och instruktérer gar gedigna utbild-
ningar och diplomeras innan de far fortroen-
det att leda och instruera.

Alla ska kunna vara med!

Inte pa varje aktivitet, men det ska finnas
nagot for alla i vart utbud. Friskis&Svettis
traningsidé praglar alla vara traningsformer
och ar en vagvisare nar vi driver och utveck-
lar verksamheten.

Overgripande mal 2016

Malet 2016 har bland annat varit att fa fler
manniskor i rorelse. I dag ar det dver 10 procent
av Sollentuna kommuns invanare som tranar hos
0SS.

Friskis&Svettis Sollentunas varderingar ar grun-
den fér var verksamhet. Vi har valt att lyfta fram
och fokusera pa féljande tre varderingar:

¢ Traningen ska utveckla hela manniskan.
e Hodg kvalité ar viktigt inom alla omraden.
e Granser ska testas.

Resultatet

Vi har utokat vara éppettider under aret samt
rekryterat fler funktionarer. Vi har 6ver 20 nya
— allt fran ledare, instruktérer till receptionister
och véardar. Vi har aven fatt atta nya licensierade
ledare.

Verksamheten

Vi lyssnar pa medlemmarnas énskemal om tra-
ningsformer, redskap och behov och vi féljer om-
varldens trender kring traningsutbudet.

For att stimulera befintliga medlemmar och
valkomna nya kravs att foreningen utvecklas. Vi
satsar darfér kontinuerligt pa att fornya/féradla
saval traning som lokaler. Vart fokus har varit pa
att utveckla vara funktionarer.
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Vart utbud

Grupptraning Gymmet PT/Instruktorer

Vi har sex stora ytor for grupptraning samt mer an 2 000 kvm gym. Vi kan vara 56 personer i
spinningsalen, 31 personer i Indoor walking-salen samt upp till 64 personer i cirkelgymmet. I
var multibur, Queenax, kan vi fa plats med upp till 36 personer och i vara grupptraningssalar

kan vi totalt ta in 160 personer.

Vara personliga tranare och instruktorer hjalper dig med traning utifran dina mal. Vill du kom-

ma igang pa gymmet, fa mer inspiration och tekniktrana med maskiner och fria vikter sa fraga
0sS.
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Box — tuff traning med mycket box- och
kampsportskansla

Cardio mix — ett pass i gymmet fér dig som vill
inspireras i din konditionstraning

Cirkelfys — funktionell, sportig traning i stationer
Cirkelgym — grupptraning i gymmet

Cirkelgym special — grupptraning i gymmet
Cirkelgym X — tufft styrketraningspass med hogt
tempo

Core — funktionell traning med fokus pa bal-
stabilitet

Core soft — utveckling av hallning och stabilitet
Cross 75 — ett pass med fokus pa funktionell
styrketraning

Cykel 90 — mer verklighetstroget an att cykla pa
landsvag

Dans afro — steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans

Dans EDM- ett svettigt danspass och en hérlig
traningsfest

Dans fuego — 6sigt och hett med latinska rytmer
Dans fusion — showa loss med steg och dansstilar
Flex — atletisk och fokuserad rorlighetstraning
for hela kroppen

HIT — hogintensiv traning

[MT — inspirerande och utvecklande pass i
gymmet

Indoor walking — individuell konditionstraning i
grupp pa cross-trainer

Indoor walking intervall — tuff konditionstraning
i intervaller

Indoor walking soft — konditionstraning pa en
lugnare niva

IntervallFlex — tufft kombipass fér kondition,
styrka och rérlighet

Intro — gyminstruktion i grupp

Junior — lekfull traning fér barn 7-12 ar

Jympa — var klassiska grupptraning finns pa soft,
bas, medel och pulsniva

Jympa bas — fran grunden utan hopp

Traningsutbud A-0O

Jympa intensiv — hdgt tempo och tunga belast-
ningar

Jympa medel — hdgre tempo och hopp

Jympa replay 78-98 — jympahyllning till musiken
- Limited Edtion

Jympa soft — tar hansyn, bygger upp och utmanar
Jympa station 75 — jympatraning med styrka i
stationer

Lépning distans — i skén stamning

Lépning Kvalitetspass — utmanar kondition, tek-
nik, snabbhet och |6pstyrka

Minijympa familj — lekfull jympa fér barn och
vuxna tillsammans

Offroad 75 — aventyrlig och lekfull traningsupp-
levelse

Power hour — ett teknikenkelt styrke- och kondi-
tionspass med mycket energi

Queenax Cirkel — grupptraning i gymmet med
utgangspunkt i var funktionella del, Queenax
Queenax Cirkel Soft — grupptraning i gymmet
med utgangspunkt i var funktionella del, Queenax
Skivstang — effektiv och utmanande styrketraning
Skivstang intercall — effektiv och utmanande
styrketraning med intervalltraning

Soft traning — mjuk traning med extra hansyn till
leder och muskler

Spin — individuell konditionstraning i grupp pa
cykel

Spin 55 norska intervaller — ett tufft intervall-
pass och en traningsutmaning utover det vanliga
Spin intervall — tuff konditionstraning i intervall-
form

Spin puls — direkt feedback pa din traning

Spin soft — konditionstraning pa en lugnare niva
Step — stegkombinationer med dansig kansla pa
step-up brada

Yoga — var egen yogaform

Yoga energy — fysisk, lugn och meditativ

Yoga soft — dynamisk och flédande

15
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Utbildning och uppféljning

Friskis&Svettis utbildar sina ledare. Lokala Friskis&Svettis-féreningar rekryterar ledare, vardar
och instruktorer 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 i tva steg. Ettan ar gemensam fér alla,
medan traningsformsutbildningen helt ar inriktad pa den traning man sedan ska leda eller instruera
for. Efter grundutbildning och godkant praktiskt och teoretiskt prov diplomeras/licensieras man. Alla
grupptraningspass, som bygger pa musik och rérelse, satts ihop av varje ledare individuellt. Varje pass
ar darfor unikt. Den personliga prageln ar en viktig del av Friskis&Svettis traningsidé.

En kontinuerlig uppfdljning av alla Friskis&Svettis ledare och instruktérer sker minst en gang per ar
av sarskilt utbildade uppfoljare. Uppfdljarens framsta uppgift ar att starka ledarens ledar-/
instruktorsroll samt att hjalpa ledaren/instruktéren med att utveckla traningsupplagget. Dessutom
tittar man pa traningsinnehall, upplagg, syfte och ger ledaren/instruktdren aterkoppling.

Arligen méts Friskis&Svettis funktionarer pa olika konvent for inspiration och vidareutbildning. Alla
omradesansvarig har regelbundna med méten med andra féreningar i regionen. Utdver detta ordnas
tema- och inspirationsdagar av olika slag.

Plus all ovan utbildning utvecklade vi vara lokala traningsformer 2016. Vi har haft flertalet Limited
Edition-pass (pass pa tillfalligt besok) samt utvecklat ett antal, valdigt uppskattade, grupptranings-
pass i gymmet.

Elkonomi

Intékterna under 2016 uppgick till 14,8 mkr vilket ar en 6kning med 2,6 % jamfort med féregaende
ar. Kostnaderna uppgick till 14,5 mkr vilket ar en 6kning med 6,4 % och kan férklaras av styrelsens
beslut att ka personalstyrkan. Overskottet f6r 2016 blev 359 tkr. Vi har uppnatt en soliditet pa

29 % och upplever att vi har en fortsatt stabil grund for var utveckling.

Fran 1 april 2016 har en stor del av férsaljning klassificerats som momspliktig pa grund av radande
skatteregler. Detta har medfort att intakterna har minskat med motsvarande momsbelopp da vi valt
att inte hoja priserna till medlemmarna under aret. Under 2016 har vi infort betalningssattet auto-
giro for vara medlemmar.

Budgeten fér 2017 bygger pa intdakter pa samma niva som 2016 samtidigt som kostnaderna raknas
upp nagot pa grund av en hég ambition avseende personal- och funktionarsutveckling. Totalt sett
planeras for ett dverskott for framtida satsningar pa cirka 600 tkr. Planen fér 2017 bygger pa en
fortsatt langsiktig sjalvkostnadsprincip gentemot vara medlemmar.

Organisationen

I takt med att Friskis&Svettis Sollentuna vuxit har antalet anstallda utokats. De anstéallda
skoter det dagliga arbetet sasom verksamhetsfragor, ekonomi, marknadsféring och sche-
malaggning. Personalens uppgifter ar framst att se till att féreningen fungerar externt — mot
allmanheten, féretag och media och internt mot medlemmar och funktionarer. De anstallda
ska ocksa att underlatta funktionarernas engagemang genom att skapa en kreativ miljé med
stor lust och effektivitet.

Vi har anstallt ytterligare tre personer under 2016 fér att sakra kvaliteten i organisationen.
[ bérjan av 2017 utdkde vi vara dppettider pa helgerna. Detta innebar att vi kan komma att
behova timanstalla gyminstruktorer och receptionister.
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Vara funktionarer

Karnan for var verksamhet ar vara funktionarer. Friskis&Svettis Sollentunas verksamhet star och
faller med dem. Det senaste aret har éver 200 fantastiska funkisar skapat trivsel och harlig
traningsgladje i vara lokaler. Med stolthet kan vi sdga att vi har utékat var funktionarsgrupp ytter-
ligare inom samtliga omraden.

Receptionister — de ar vara valkomnande ansikten som hjalper nya motionarer att snabbt kanna sig
hemmastadda.

Trivselvardar — de gor att vi har ordning och reda pa gymmet, underhaller maskiner samtidigt som
de stéttar medlemmarna och visar besékare runt i lokalerna.

Grupptraningsledare — de ar gladjespridare och ger energikickar till medlemmarna under 6ver 90

traningspass i veckan.

Det spelar
ingen roll,

vi tranar
tillsammans.

Tranare och gyminstruktorer — de instruerar och peppar pa gymmet.
Organisationen bestar av fyra delar:

e Styrelse och valberedning
e Verksamhetschef

e Personal

e Funktionarer

Styrelse
Styrelsen valjs vid arsmotet. Alla styrelseledaméter ar motionarer/medlemmar som representerar
medlemmarna.

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

* Tillsattande och entledigande, 16n samt anstéallningsvillkor fér verksamhetschefen.
« Overgripande organisation av féreningen.

e Verksamhetsplan och budget.

e Faststadllande av attestinstruktion.

e Regler for medelsforvaltning.

Styrelse vald vid arsmotet 2016 Valberedning

Kaisa Unander Anders Borg

Bjgrn-Erik @ye Eva Nordstedt

Kia Hermansson Sven Egnell

ulf Zettervallll Maria Sjéberg _det 4r en hel
Oscar Nystrémer tranings-
Elisabeth Ernow-Patay upp-

Ingrid Jansson levelse.
Soren Ahlstedt

ANTLIGEN!

Fran och med vecka 2
har vi dppet till 21:00
pa lordagar och séndagar.

Hall utkik pa hemsidan for
aktuellt schema.

Du far
VI GOR VAD
leendet
VI VILL. na
GER 0SS kdpet.
EN
BATTRE
BILD.

Var inte radd
att prova.

Vi har alla
varit
nyhdrjare.




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