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Tack vare engagerade funktiondrer kan
Friskis&Svettis Stenungsund fortsatta
erbjuda lustfylld och lattillganglig traning

av hog kvalitet for alla.



Verksamhetsledaren har ordet Ordférande har ordet

Att fd arbeta med tréning, som dr mitt Vi i styrelsen vill tacka alla ledare och

storsta fritidsintresse dr fd forunnat. Att  funktionarer som héller igdng Friskis

fa gora det tillsammans med néstan 90 Stenungsund. Det dr ni som &r vart ansikte utt
frivilligt engagerade funktionarer som for foreningen och det dr ni som gor att vira
delar det intresset ar helt fantastiskt. medlemmar trivs och kommer tillbaka. Vi

hoppas att 2020 blir ett bra ar dven om starten
Er energi och lust att investera Er fritidi  blivit tuffare p.g.a Corona.
foreningen smittar av sig pa alla som
valjer att trdna hos oss. Det ar detta som
ar Friskis styrka. Ni, vi, tillsammans
med medlemmarna. Visst ar det viktigt
med en snygg lokal, bra lage osv. men
utan drivande, duktiga funktionérer sa
spelar det inte sa stor roll.

2019 var ett bra ar dar vi fortsatte vaxa,
vi 0ppnade upp vart utegym och vi
fortsatter att erbjuda lustfylld och
lattillganglig traning av hog kvalite for
ALLA. Detta vill vi fortsatta med och
vaxa dnnu mer under de kommande

aren. Vice Ordforande
Stort Tack till Er alla @) Per Jacobsson
Verksamhetsledare

Magdalena Gunnberg



VAR FORENING

Under féreningens historia har verksamheten vuxit och medlemsantalet successivt 6kat. Nar
vi flyttade in i var nya lokal vaxte vi med ca 500 medlemmar till ndrmare 1900. Nagra av
dem lyckades vi inte behdlla under 2017 men efter det har vi sett en gradvis 6kning.

[ verksamheten ar vi 95 ideellt engagerade funktiondrer som varje vecka tar emot i
anldaggningen och erbjuder ett 50-tal olika ledarledda pass. Dessa ideella funktiondrer ar
kdrnan i var verksamhet och utfor en viktig uppgift for folkhélsan i vart naromrade.

2019 har vi sett att den individuella traningen star for den storsta 6kningen och vara
medlemmar har borjat hitta till vart gym. Manga nyttjar de obemannade tider som ger en
storre tillgdnglighet. Nu 6ppnar vi kl.05:00 sju dagar i veckan.

Under 2019 har foreningen genomfort tva stora projekt, ett inom integration for 6kat
mangfald i foreningen och ett for att bidra till att minska stillasittande genom att bygga ett
utegym som dr tillgangligt for ALLA i vart naromrade.

Vara medlemmar

Friskis&Svettis Stenungsund ar en idrottsforening vars andamal och verksamhet ar ideella,
det vill séga icke vinstdrivande. Eventuellt 6verskott gar tillbaka till medlemmarna, bland
annat genom utbildning av funktiondrer och investeringar i verksamheten.

Foreningen ags av de medlemmar som betalt medlemskap under kalenderaret. 2019 6kade
vi medlemsantalet med 15 st. gentemot foregadende ar och slutade pa 1846 medlemmar.

208 (11%) av dem ar under 20 ar medan vi hittar den klart stérsta gruppen bland 40-59
aringarna som star for 41% av medlemsantalet. Konsfordelningen ar nagot ojamn med 62%
kvinnor och 38% man.

Var lokal

Vara lokaler pa Mejselvagen i Munkerod
hyr vi sedan augusti 2015 av Vastsvenska
Termogrund AB. De drygt 1630 kvm
bestar av tva grupptraningssalar pa
overvaningen, en spinnsal med 25
wattcyklar och ett gym pa ca 320 kvm i
entréplan samt omkladningsrum och
forrad i undervaningen.

Har finns val tilltagna ytor for reception,
kontor, funktiondrsrum och en lounge i
entréplan samt omkladningsrum med
gemensam bastu och forrad i
nedervaningen. I anslutning till lokalen
finns goda mojligheter till vara
uteaktiviteter. Tillgdngligheten med buss
och bil ar mycket god och anldggningen
ligger i narheten till bostadsomradena.
Allteftersom vi vaxer ser vi ett 6kat behov
av parkeringsplatser.




Vart utbud

Under 2019 har vi erbjudit manga inspirerande och varierande pass bade inom och
utomhus. Friskis utvecklas och breddar utbudet annu mer for att mota efterfragan. Det
kraver bade ekonomi och villiga ledare for att hoppa pa de olika alternativen. Under varen
valde vi att testa tre av drets nyheter: Dans Crescendo, Jympa Celebrate och Familjefys. Vi
har ocksa valt att lyssna lite mer pa vara medlemmars 6nskemal och kort ett Tema som vi
kallar NRG med mycket stor framgang. Traningen utomhus har vaxt valdigt, vi kor tva 16p-
pass / vecka, Cross traning pa sommaren och vandringar for seniorer varannan onsdag.

[ tillagg till grupptraningspassen i salarna och ute har vi ocksa gruppaktiviteter i vart gym:
Buren och HIT. Det ar den individuella traning i gymmet som vaxer mest men manga soker
sig ocksa till dessa pass for att fa lite extra pepp och stdd i sin traning. For att mota
efterfragan utbildade vi ytterligare tva Tranare i ggmmet under 2019.

- Stora och lilla hallen

Under aret erbjods 30 olika traningspass per vecka i Lilla och Stora hallen pa évre plan.
Dagtid mandag till I16rdag var det schemalagt bas- och medeljympa, station soft, jympa soft,
core soft och Flex soft kl.10:00. Kvallstid har utbudet bestatt av Jympa bas, medel och
station, Core, Core Soft, Yoga, Yoga Energy, Dans Crescendo, Step Explode, Skivstang och
Intervall Flex, Tema NRG och Enkeljympa. For gruppen 6-12 ar har vi kort Familjefys dar de
tranar tillsammans med vuxna.

Pa helgerna har bas- och medeljympan kompletterats med familjejympa (2-4 ar) Yoga
Energy, Jympa Station 75, Skivstang Intervall 70 samt HIT i gymmet.

Under juni, juli och augusti manad hade vi ett reducerat schema men erbjod dagliga
aktiviteter i bada salarna under vardagarna samt utejympa vid havet pa onsdagarna.

Vi har under aret dven hyrt ut vara hallar till idrottsféreningar och skolor i narheten.

- Tridna Ute

Utomhustraningen ar pa framgang och det marker vi pa Friskis. Under varen erbjod vi ett
Kvalitetspass i veckan som var valdigt populart. Gruppen vaxte sa i somras licensierades
ytterligare en ledare sd att vi under hosten kunde erbjuda tva fasta l16p-pass per vecka samt
Crosspass vissa veckor. Var nya ledare korde daven en "kom igang-kurs l16pning” pa atta
veckor under hosten som blev fulltecknad valdigt fort.

Vi har dessutom erbjudit vandringar pa onsdag formiddagarna varannan vecka pa olika
destinationer i vart nairomrade. Ett mycket valkommet inslag till vdra medlemmar.

Pa sommaren korde vi traditionsenligt utejympa vid Nosnas badplats fem onsdagar kl.18:30.
Den dr gratis och 6ppen for alla. Intresset ar fortfarande ganska stort men vi ser tyvarr en
nedatgdende trend har och behover diskutera vad vi vill kora och vilka féorvantningar vi har.

I september invigde vi vart fina utegym som vi byggt tillsammans med var hyresvard och
med hjalp av bidrag fran RF. Det ar vart bidrag for att minska stillasittandet och ar det forsta
utegymmet i Stenungsund. Vi hoppas att manga invanare i niromradet skall hitta hit.



- Spinning

[ spinnsalen borjade vara cyklar kora pa sista valsen sd i varas satsade vi friskt och gjorde
oss av med de gamla och leasade 25 nya spinncyklar med wattmatare. Det visade sig vara ett
klokt drag och vi koérde for fulla pass under den senare delen av hosten nar utesdsongen var
over for cyklisterna.

Under 2019 erbjod vi 6 ledarledda spinpass
per vecka. Pa formiddagarna har vi kort Spin
Play k1.10:00 for vara dag-tranare.

Schemat kvallstid bestod av: Spin Soft, Spin
Puls, Spin Intervall, Spin 55, spin Distans och
Giro 4. Vi ser ett 6kat intresse for att
individuellt kunna f6lja upp sin traning och
utveckling bland medlemmarna. Detta skall vi
jobba mer med under 2020. Vi behéver dven
utoka ledarkar for att mota efterfragan.

- Trining tor barn

RF har sdnkt sina rekommenderade dldersgranser for barntillaten traning da stillasittandet
ar ett storre mot halsan an skaderisken det medfér. Under 2019 hade vi Familjejympan for
barn mellan 2-4 ar pa schemat pa séndag formiddag dar barnen och vuxna tranar
tillsammans. P4 mandag kvallarna har vi kort Familjefys dar barn 6-12 ar och vuxna tranar
ihop i ett svettigt stationspass. Ett roligt satt att trdna pa i en gemensam aktivitet. Vi kor
aven barntilldtna Jympa bas pass tre dagar i veckan dar de som ar 6ver 7 ar kan trana
tillsammans med vuxen. Fran 12-ar kan ungdomarna delta pa samtliga grupptraningspass
pa egen hand.

- Gym

[ gymmet far du mellan 13-15 ar trdna tillsammans med vuxen och fran 15 ar pa egen hand.
Vi har under aret sett ett 6kat intresse for dem under 15 ar att fa lov att trdna sjalva i
gymmet. Sa vi har lyssnat pa detta och 6ppnat upp gymmet fran 13-ar pa egen hand och fran
12-ar i sdllskap med vuxen. Allt efter genomford gyminstruktion.

Vi har haft tre schemalagda gyminstruktioner i veckan samt tre mindre grupptraningspass i
gymmet. Det finns dven tillgdnglig tranare pa plats pa vissa tider. Vi har ocksa salt PT-
timmar till vira medlemmar under hela aret.

- Trianing tor specitika
grupper

Enkeljympa som ar for personer med
fysisk eller psykisk funktionsvariation har
korts hela aret pa torsdagarna kl.17:00.
Det dr en grupp med stort rorelsebehov
som vi ar valdigt glada att locka hit. Det




har varit tva olika ledare pa varen och hdsten och pa det passet har vi dven en passvard som
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Under 2019 har det inte hant sa mycket nytt pa denna fronten da @ M|N|R6R|S 6 i
det kom en ny Mini Roris 6 i april 2018 som manga av Q :
pedagogerna i vart ndiromrade anvander sig av. Det dr ett bra satt [
for Friskis att bidra till 6kad rorelseglddje for vara forskolebarn. U
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Mini Roris kan kopas pa natet eller i var reception och kraver

ingen utbildning. Det kommer nya Mini Roris och Roris under
varen 2020 sa da
tar vi ny fart.
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- Nya pass 2019

» Tema NRG
» Tema Gymband
» Jympa Celebrate

» Step Expolode

- Extra arrangemang 2019

- Gratis “prova-pa” vecka 4 och 36 for nya medlemmar.

- Gratis traning for alla skolungdomar under sport- och pasklov.

- Vasaspinn fran Salen till Mora den 3 Mars for alla glada spinnare.

- Tisdag 14 maj arrangerades fritidshemmens dag i hela Sverige. Da var en av vara
barnledare pa en forskola i narheten och varmde upp hela génget.

- Under hela sommaren deltog vi i ’sommarbonuskampanjen” ddr medlemmar frén andra
foreningar i Sverige kunde tréna gratis hos oss under juni, juli och augusti.

- Sommarjympan genomfordes pa Nosnasbadet fem onsdagar mitt i sommaren.

- V.34 korde var nyutbildade ute-ledare en “kom igang 16pning” kurs som blev en stor
succé. Det ar manga deltagare som fortsatt i var ordinarie ute verksamhet.

- Under fem veckor i oktober genomforde vi pa nytt ”Utmaningen” dér vi vill fa
medlemmarna att testa nya pass. Det blev manga deltagare och nagra lyckliga vinnare.

- Sista fredagen i varje manad har vi under aret bjudit vara “dagtranare” pa kaffe och
hembakat efter traningen. Ett uppskattat socialt arrangemang som vi fortsatter med.

- Den 25 oktober var vi med pa Seniordagen som arligen arrangeras av Stenungsunds
kommun i kulturhuset. Nagra av vara dagfunktionarer var aktiva deltagare tillsammans
med 6vriga utstallare och gjorde reklam for var verksamhet.

- Pajulafton korde vi for forsta gangen Juljympa kl1.10:00 for 44 glada deltagare.



- Nyarsjympa, nyarsspin, nyarsburen och nyarslépning arrangerades sedvanligt pa
nyarsafton kl.11:45 for att skala in det nya
aret och trana ett sista pass pa 2019.

- Antidopingpolicy

Att dopa sig ar dumt, sa ar det bara. Allt kan ga
snett. Friskis&Svettis Stenungsund ar sjalvklart
emot all form av doping. Som idrottsférening och
medlem i RF foljer vi dessutom de bestimmelser
som galler for alla idrottsforeningar. [ vart arbete
for en dopingfri verksamhet "Vaccinerar vi foreningen mot doping” vart tredje ar genom
RF’s digital utbildning dar samtliga funktionadrer besvarar en rad fragor och pastdenden om
doping och otillatna preparat. Antidopingansvarig i foreningen ar Patrik Sigvardsson medan
styrelsen har det yttersta ansvaret for foreningens antidopingarbete. Hela var
Antidopingpolicy finns att lasa pa var hemsida.

- Miljopolicy
Verksamheten inom Friskis&Svettis Stenungsund ska kdnnetecknas av hansyn till miljon
och stravan mot ett langsiktigt hallbart samhalle. Friskis&Svettis Stenungsund ska aktivt

arbeta for att minska sin miljobelastning och vara en inspiration fér sina medlemmar i
miljofragor.

- Marknadstoring

Gruppen bestar i huvudsak av en engagerad funktionar: Jonny, som tillsammans med VL
lagger en l6pande plan for arets marknadsforing. Vi syns via hemsidan, sociala medier, press
och genom en rad olika aktiviteter. Hemsidan har kontinuerligt uppdaterats av honom.
Under aret har det genomforts nagra aktiviteter for att nd ut med vad vi har att erbjuda:

Dagliga uppdateringar pa hemsida, Facebook och Instagram.

Uppdatering av broschyren "Valkommen till Friskis Stenungsund”.

Kopte in oss pa Riks kampanj Love the way you move!

"Prova P3” veckor i borjan av terminerna.

Vi bjod pa gratis traning for skolungdomar under sport-, pask- och hostlov.

Salde sommar-kort for 595:- juni, juli och augusti.

Erbjod sommar-bonus for alla Friskis medlemmar i Sverige i form av gratis traning.
Arrangerat utejympa pa Nosnasbadet fem onsdagskvallar i sommar. Det ar en plats
som vi syns bra pa. Alla ar vilkomna och traningen ar gratis.

Delat ut prova-pa biljetter flitigt under hela aret.

Invigning av vart nybyggda utegym i september — som ar for ALLA.

Utmaningen i oktober - testa sa manga olika pass du kan pa tre veckor.

Deltog pa seniordagen 25 oktober for att visa fram var seniorverksamhet.
Formiddagsfika sista fredagen i manaden till dagtranarna.

Rabatterat 10-klippkort under december som forslag pa en frisk julklapp.
Annonserat bak pa bussarna i Stenungsund i dec. 2018 + jan och feb 2019.

Kort en reklamfilm pa var lokala Biograf i december manad.
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> Under hosten startade vi var Webshop och gjorde en del reklam for den.

VARA FUNKTIONARER

Vid arets slut hade vi totalt 95 aktiva funktionarer i olika dldrar som hjalps at att driva och
utveckla foreningen framat inom olika omraden. Det dr en stor utmaning att driva en sa stor
forening pa helt ideell basis men just detta ser vi som en av vara storsta styrkor, att vi
engagerar oss och ger av var tid for att vi tycker det ar roligt!

- Receptionsvirdar

Receptionen har under aret varit bemannad fran 09:00-11:00 pa férmiddagarna och fran
16:00-21:00 pa vardagkvallarna, med lite farre timmar pa helgerna.

Siv Hansson och Lena Grenhage har haft ansvaret for gruppen pa 19 receptionsvardar. Detta
underlattar kommunikationen och bidrar till en battre fungerande grupp med regelbundna
moten och storre delaktighet. De genomférde 4 moten under aret, tva pa varen och tva pa
hosten samt en vard-utbildning i Friskis Kungalv tillsammans med regionens 6vriga
funktionarer.

- Trina-ute ledare & virdar

Utegruppen bestod under dret av tre ledare och tva vardar dar Pernilla Rydefjord var
gruppledare. Lars Smitterberg leder vandringarna pa onsdag formiddagarna och Pernilla
och Erika leder kvallspassen som har varit valdigt populara. Erika korde dven Borja
lopakursen i hostas och Pernilla har lett Crosspassen pa onsdagar i sommar. Detta ar en
social och sammansvetsad grupp som gor mycket roligt dven utanfor Friskis. De ordinarie
passen kordes dnda in i vinterlandskapet i december.

- Spinledare

Under aret har vi haft fem aktiva ledare som kort sex schemalagda spinnpass per vecka. I
tillagg har det korts Spin Play alla formiddagar kl1.10:00 med ett 6kat deltagande. Denna
grupp har gatt pd knana under aret och vi soker med ljus och lykta efter fler ledare. I april
kopte vi in 25 nya spincyklar fran Quicraft med watt funktion som ledde till ett 6kat
deltagande under hosten. Karl Johnson ar gruppledare for detta lilla gang.

- Ledare och passviérdar tor pass i Stora och Lilla Hallen

Vi har haft 29 aktiva grupptraningsledare i salarna pa 6vre plan. En ny jympaledare
licensierades i augusti. Vi rekryterade tre nya ledare till detta ganget i oktober, som utbildas
under varen 2020 for att mota medlemmarnas efterfragan. Manga pass ar fullbokade och vi
lzehéver bredda vart utbud ytterligare. Gruppansvaret har Christina Lonngren och Lotta
Aberg.

- Tréanare 1 Gymet

Vi var vid starten av aret sex tranare i ggmmet som erbjod individuella instruktioner och
gruppass i gymmet, utegymmet och i Lilla Hallen pad 6vervaningen. Var PT Patrik



Sigvardsson klev av sitt uppdrag i somras och
ersattes av Helena Hockerstrom som PT under
hdsten. Detta ar en liten, ihardig grupp som
brinner fér gymtraning och leds av Eva Furst.

- LUF - Ledaruppfoljning
Gruppen inledde dret med ett mote dar vi
gemensamt bestdmde att ta ett nytt grepp kring
uppfoljningen under aret. Gruppen bestadr av fem
utbildade uppfdljare som arligen skall forsoka se och lyfta ledarna i deras roll i mitten.
Gruppen har gjort ett bra jobb och genomférde totalt 16 uppféljningar under aret. Detta
viktiga arbete fortsatter under 2020.

- Verksamhetsgruppen

[ Verksamhetsgruppen ingar verksamhetsledare, alla gruppledare samt en representant fran
styrelsen. Verksamhetsgruppen traffades dessvarre inte alls under 2019. Denna gruppen
behdver vi arbeta mer med att fa igdng och ge en béttre struktur under 2020.

- Husgruppen

Husgruppens ansvarsomrade ar framfor allt skotsel av golven i hallarna samt utférande av
diverse smaarbeten och reparationer i anldggningen. Det har arbetats mycket under aret
med att fa dem att ta eget ansvar och kommunicera battre bade internt och utdt med dvriga
funktionarer. Golven har varit hala och det utreds och testas olika metoder for hur de skall
rengoras. Lars Hagstrom har tagit 6ver gruppansvaret efter Lars-Erik Hansson.

- Klider

Ansvarig for inkop och utdelning av funktionarsklader har varit Nathalie Lundmark.

Rekrytering och utbud

Denna gruppen ser 6ver behovet av ledare och nya pass och bestar av tva ledare + VL som ar
sammankallande. 21 oktober hade vi ett informationsmote dar det kom 14 intresserade
ledaraspiranter. Av dessa tog vi ut fem for TRY OUT och vidare intervjuer varav fyra av dem
nu ar inbokade pa kurs under varen och ar fardiga ledare till HT-20.

- Marknadstoring

Arbetar med langsiktiga, hallbara
l6sningar inom marknadsforing pa alla
plan. De skapar kampanj och annons
materialet samt uppdaterar var hemsida
och sociala medier. Anvander bade eget
och Riks material som vi ar med och
betalar pa. Gruppledare ar Jonny
Augustsson som har med sig Kerstin
Nyqvist och Verksamhetsledaren pa
taget.




- Teknik & Musik

Skoter underhall av ljud, larm och IT-16sningar i lokalen. Gruppen bestar av Anders Ericsson
och Thomas Ericsson.

- Aktiviteter for vara funktionidrer under aret 2019

HLR-kurs i slutet av januari vid tva tillfallen.

Funkistraff med efterféljande middag pa Stenungsbaden den 23 feb.

Arsmotet 26 mars.

14 juni hade vi avslutningstraff pa Bistro Beo med de som 6nskade.
Foreningsettan arrangerades den 25 aug. for nya i styrelsen och gruppledarna.

7 september invigde vi vart utegym och hade en kick off fér HT-19 for funkisarna
Storstddning bade var och host i hela anlaggningen.
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- Styrelsens sammansittning och arbete under verksamhetséret

Ordférande: Jan Angelbéack (Per Jacobsson)
Vice Ordférande: Per Jacobsson

Ledamot: Therese Allansson

Ledamot: Maria Engstrom

Ledamot: Kerstin Nyqvist

Ledamot: Adam Thornberg

Ledamot: Maria Nilsson

Suppleant: Peter Andreasson

Suppleant: Mona Tvetberg

Styrelsen har haft 10 protokollférda moéten under aret samt en heldag den 17 november med
strategiarbete. En valdigt lyckad dag som bl.a resulterade i en uppdaterad aktivitetsplan
utifran RIKS Strategi 2022. Harutover har ett antal ledningsmdten med ansvariga och
nyckelpersoner hallits inom olika omraden. Inga arvoden har utgatt till styrelse eller 6vriga
ansvarsposter. Foreningens arsmote holls i Traningsverkstan 26 mars 2019.

Styrelsens arbete under dret har framst varit att fa ordning pa en anstrangd ekonomisk
situation. Flertalet forhandlingar med hyresvarden och framfor allt Per Jacobsson i styrelsen
har hallits. Maria Nilsson i styrelsen har gjort ett beundransvart och betydelsefullt arbete
med administrationen kring ekonomin i bade foreningen och bolaget. Stort tack!
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Ovriga ansvarsposter

Revisorer: Ingemar Hadartz, sammankallande

Hdkan Heide
Valberedning: Christer Johansson och Catarina Kristensson.
VAR PERSONAL

Verksamhetsledare Magdalena Gunnberg ar anstalld pa 75% i det heldgda dotterbolaget. Var
ekonom Marina Ottosson valde i november att ga vidare mot nya utmaningar. Styrelsen tog
da upp diskussionen om den hoga arbetsbelastningen pa VL. Beslut togs att gora en
kombinerad tjanst med ekonomi och medlemsservice for att avlasta VL och utveckla var
medlemsservice. En rekryteringsprocess inleddes och den 20 februari 2020 bérjade Maria
Ryttestal arbeta hos oss. Aven hon anstilld i det heldgda dotterbolaget.

Vi har dven sedan Mars 2019 Ulrika Gustavsson som arbetstrdnar i receptionen och sedan
augusti Joakim Sporrong som arbetstranar i gymmet. Bada tva ar valkomna resurser i var
verksamhet och de tar mer och mer egna initiativ och gor en valdigt fin insats for foreningen.
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