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Inledning

| féreningens treariga plan for 2018-2020 beskrivs tolv dvergripande
mal fér féreningen. | denna verksamhetsplan beskriver vi aktiviteter
som leder till de malen. Nagra ar specifika for just 2019 och nagra
ar aterkommande fran ar till ar. Planen ger en uppfattning om hur
verksamhetsaret ser ut. Den ger dock inte en heltackande bild av
foreningens verksamhet da det I6pande arbetet med daglig drift,
kontakter, moten och administration inte finns med.

Pa foljande sidor ser du planerade aktiviteter utifran olika omraden
samt vem/vilka i personalen som ansvarar for dem.

EB
AF
JR
IL

AR
RS
JW
SS

Eva Berglind, verksamhetschef

Ann Fredriksen, tréningsansvarig

Jonna Rosenkranz, gymansvarig

Ingela Ling, medlems- och receptionsansvarig

Anders Roos, lokal- och sdkerhetsansvarig

Richard Svennberg, medlems- och teknikansvarig
Josefine Wahlberg, vikarierande kommunikationsansvarig
Sofia Steenie, kommunikations- och marknadsansvarig

Innehall

Traning

Service till medlemmarna
Kommunikation & marknad
Samarbeten & paverkan
Lokal & sakerhet

Teknik & drift

Organisation & anstallda
Ekonomi

Event & kurser

sid.
sid.
sid.
sid.
sid.
sid.
sid.
sid.
sid.

3

8

10
13
14
15
17
19
20



Verksamhetsplan 2019

Traning

GENERELLT TRANING

inspirerade i sina uppdrag. De ska kanna sig stolta 6ver att
vara ledare i F&S Tyreso.

drivkrafter och efter féreningens behov. Vi bedriver regelbundet méten och traffar
med alla ledargrupper.
Vi foljer upp efter ett schema, alla ska kanna sig sedda och bekraftade.

Utmarkande for 2019 ar att vi fortsatter att finjustera vart Inom tréningen jobbar vi med att erbjuda organiserad ledarledd traning under stérre Lépande AF/JR
generdsa och breda traningsutbud och bibehaller var hoga | delen av var 6ppna tid.
kvalitet. Vi ser 6ver och optimerar befintliga ytor och stravar efter att nyttja hallar och inspirera
vara medlemmar till traning pa flera olika satt.
TRANINGSUTVECKLINGEN
Malet ar att bibehalla och utveckla vara Traningsformer pa | Traningsutveckling och nya inriktningar fran Riks foljs upp pa alla omraden. Lépande AF/JR
for verksamheten basta satt. Vi lagger till teori och praktik Utvardering av belaggning pa alla pass och i gymmet gors kontinuerligt och vi kan da
om traning och hélsa i form av workshops och kurser for vara flexibla i vart traningsutbud. Vi erbjuder vara medlemmar férdjupad kunskap
vara medlemmar och icke medlemmar. inom olika trdningsomraden i form av workshops och kurser.
LEDARE OCH TRANARE
Alla ledare och tranare ska k&nna sig motiverade och Alla ledare och tranare far méjlighet till utveckling och fortbildning enligt sina egna Lépande AF/JR
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UTBUD
Vi erbjuder ett brett och uppdaterat traningsutbud for sa Vi lagger ett varierat veckoschema bade da det galler tréningstider och Lépande AF/JR
manga malgrupper som mgjligt. Vi har stor variation av traningsformer.
intensiteter pa flera olika tider. Vi bibehaller och kvalitetssakrar ett stort utbud vilket goér att vi attraherar manga.
Utbudet anpassas och foljs upp under arets olika schemaperioder.
UTE
Vi erbjuder stavtraning pa dagtid en dag i veckan. Fem ledare finns och de styr och lagger upp inriktning efter behov och 6nskemal. Lépande AF
Vi erbjuder kurser i utetraning och I6ptraning under varen Komigang kurser och kombopass laggs upp av ldpledare och Tranare. Langpass och | Lépande AF/JR
samt kombopass av 16p och styrka for I6pare. Aven extra extra pass planeras in av |6pledarna tillsammans med TA.
pass kan komma att Iaggas in under den ljusare tiden pa
aret.
Kvalitetspassen for I16ptraning erbjuds en dag i veckan pa Loépledarna lagger upp passen med lite olika intervaller och I6pteknik inslag. Lépande AF
kvallstid.
Vi samarbetar med Alta IF och erbjuder tréning och tips Kvalitetspass med vara lopledare. Férelasning av Anders Szalkai samt tva |6ppass
infor bla Altaloppet och andra lopp. med Anders under varen.
GRUPPTRANING
Vi forstarker de unika med alla olika Traningsformer. Vi ger mojlighet for ledarna att ga pa fortbildning inom olika Traningsformer och ser till | Lopande AF
att alla ar uppdaterade pa pass.nu for sin traningsform och intensitet.
Fortséatter jobba med att utéka utbudet och férstarka Soft Vi rekryterar fler till Softledare. Lépande AF
traningen pa olika tider.
Dansutbudet fortsattar utvecklas med att vi erbjuder fler Vi fortbildar ledarna i nya passen genom inspirationspass och pass.nu dans av olika Lépande AF
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konceptpass. slag samt kdper in de nya konceptpassen for varje termin.
Vi jobbar med nya Limited Editionpass for 2019. De ledare som ar bast lampade, som vill och har utbildning kommer att fa kéra de Lépande AF
nya passen (konceptpass) som vi kdper av Riks.
Uppdatera redskapen och fornya dar behov finns. Vi ser kontinuerligt 6ver vart material sa att det ar helt och funktionellt. Képer in nytt Loépande AF
och eller kompletterar dar behov finns.
Jobba kontinuerligt med rekrytering av Bjuder in till informationsméten fér den tréningsform dar behov av ledare finns. Lépande AF
grupptraningsledare inom de omraden och pa de tider vi
har behov.
SPINNING
Forstarka kunskapen om vara passupplagg och vara Bjuder in inspiratorer till fortbildning av nya och gamla intensiteter med véara ledare. Lépande AF
snabba att vaxa med ev nya upplagg..
Bli fler ledare pa dagtid och pa intensiteten Soft. Riktad rekrytering under viss period pa aret. Lépande AF
Jobba med tema och specialpass Ledarna ar med och valjer att kéra special och tema pass under vissa helger och
perioder.
CIRKELGYM
Erbjuda ett stort antal pass och anvanda cirkelgymmet som | Ser kontinuerligt 6ver utrustning, uppdaterar och skapar bra forutsattningar for Lépande JR
en traningsyta tréning de tider da rummet ar ledigt.
INDOOR WALKING
Forstarka och bredda utbudet pa IW med I6pinriktade pass | Bjuder in inspiratorer till inspirationspass av nya och befintliga passupplagg med Lépande AF
samt forstarka ledarskapet. vara ledare.
Bli fler ledare pa dagtid och pa intensiteten Soft. Riktad rekrytering under viss period pa aret. Lépande AF
Vara motionarer pa IW blir fler. Riktad info om Indoor walking som en av vara fantastiska konditionstraningspass. Lépande AF

5




Verksamhetsplan 2019

INDIVIDUELL TRANING

Vi fortsatter enligt handlingsplanen att na vara mal och Vart gym har utvecklats mycket det senaste aret. Lépande JR
visioner om ett levande gym dar manga trivs och inspireras | 2019 vill vi darfor kvalitetssakra, justera, folja upp och utvardera men aven fortsatta
i sin traning. var utveckling infér framtiden.
GYMMET
Fokus 2019 ar att skapa plats i gymmet for vart aktuella Vi ser Over befintliga ytor och planerar for att optimera och méblera om. Malet ‘ar att Lépande JR
och framtida utbud samt skapa, rena, frascha, funktionella | utéka gymytan med en till funktionell del, Plaza-ytan. Vi skapar minst tva ytor till for
och flexibla ytor fér gymtraning. motionarer att kunna stretcha pa och utféra traning med egen kroppsvikt pa.
GYMUTBUDET
Vi erbjuder ett brett utbud som passar manga olika Vi &ndrar Inspiration i gym till tre olika varianter av Plaza, Cross, Styrka samt Soft. Lépande JR
malgrupper. Utvecklar, foljer upp samt utvarderar det befintliga utbudet. Vi planerar att vara igang
Vart gym har en sjalvklar plats hos vara motionarer, har med detta efter sommaren.
kan de tréana precis som de vill. Individuella instruktioner, personliga trénare, tillgangliga tranare, tonars inspiratorer
Nyhet for 2019 ar att vi till hosten lansera Plaza- pass i samt pass i gymmet.
gymmet. Vi erbjuder ungkurser och utvecklar innehallet i dessa.
Vi erbjuder varje ar en antidoping kampanjvecka och arbetar I6pande med ett
dopingfritt gym.
Vi arbetar med att erbjuda olika varianter av Workshops enligt 5nskemal och for att
framja det levande gymmet.
GYMUTRUSTNING
Malet ar att uppdatera utrustningen i gymmet sa den Fokus 2019 blir pa att uppdatera utrustningen till séker tréning, uppdatera trasig Lépande JR

matchar var gymvision om ett helt, rent och funktionellt
gym dar alla motionarer far plats jamte vart utbud.

utrustnoing samt optimera for att 6ka ytan i gymmet. Vi lagger ocksa extra fokus pa att
anpassa utrustningen till att personer med funktionsvariation ska kunna utnyttja
gymmet.
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UTEGYMMET
Foreningens utegym ar unikt med alla dess méjligheter. Vi | Utegymmet ses 6ver och anpassas till att bli en férlangning av vart gym. april-okt JR
attraherar fler malgrupper att komma och tréna hos oss. Ett forrad byggs for att skydda var utrustning.
Vi bygger férvaringsmojligheter for redskap och skyltar upp att det ar F&S gym.
Vi erbjuder individuell tréning, pass, workshops och samarbetar med uteledarna vid
sasong.
TRANARNA
Vi haller en hég bemanning i gymmet under de tider da Vi fyller pa med tranare efter behov. Lépande JR
manga tranar. Vi gor riktad rekrytering for tranare pa dagtid under aret.
Vi har sarskilda funktionarsgrupper knutna till gymmet for Vi forstarker PT-gruppen med en till personlig trénare for att méta upp behovet.
drift och underhall. Fortsatter att utveckla gymfix-gruppen och dess uppdrag, ev. forstarker gruppen med
2019 vidareutbildar vi vara trénare i Plaza- pass i gymmet. | ytterligare en person.
ANPASSAD TRANING
Vart mal ar att utveckla och lyfta var befintliga RH traning Hittar utbildningsmojligheter och métesplatser for vara ledare inom RH traningen. Lépande AF
med de ledare vi har.
Vi utvecklar, forstarker och utékar Seniorklubben, traning Rekryterar och utbildar ledare for Seniorklubben samt utbildar fler handledare for Lépande AF
for aldre aldre med fler ledare och fler traningstider i Seniorklubben.
veckan.
TRANING FOR BARN OCH UNGA
Erbjuder en Roris Live tillfalle under 2019. Bokar ett datum med lang framférhalining och bjuder in skolpersonal och medlemmar till | Lépande AF
Réris och Mini Roris live.
Vi fortbildar vara ledarna inom Familjejympa. Boka ett pass.nu eller annan workshop i regionen for traning med barn. Lopande AF
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Familjefys blir ett starkt pass i utbudet. Viblir fler ledare Rekrytera och utbilda fler ledare pa Familjefys. Lépande AF
inom intensiteten.
RECEPTION & TRANINGSSERVICE
Kompetens och bemdtande Utbildning - Vi erbjuder sarskilda utbildningstillfallen i det saljande och valkomnande I6pande | IL/EB
vardskapet.
Personligt engagemang Varduppfdljning - Vi genomfér regelbundna varduppfdljningsamtal for att stdmma av I6pande | IL
engagemanget hos funktionarerna i féreningen.
Digital & funktionell service Betal- & Bokningsservice - Vi anvander modern och funktionell teknik for att 6ka I6pande | IL/RS
tillgangligheten tex att utveckla betalmetoder, utveckla det digitala bokningssystemet
samt utveckla webbshoppen.
Utveckla medansvaret Oka delaktighet - Vi utvecklar arbetsmodeller for att fler funktionérer ska ta ett stérre I6pande | IL
ansvar i den dagliga verksamheten.
Anpassad service med kvalitet under verksamhetsaret Bemanning sommar - Sarskild utbildning av befintliga eller rekryterade receptionister. jan-dec | IL
Bemanning var&hdstsasong - Lépande introduktion & utbildning av receptionister.
Forsaljning av traningsprodukter och livsmedel. Friskis foreningsshop - Vi erbjuder traningsprodukter och enklare livsmedel med kvalitet I6pande | IL
till forsaljning i var féreningsshop.
MEDLEMSSERVICE
Snabb och bra service till medlemmar Personlig service - Medlemsservice ger snabb och personlig service till medlemmar via I6pande | IL/RS
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mejl, telefon eller i receptionen.

Snabb och bra service till funktionarer Personlig service - Medlemsservice ger snabb och personlig service till funktionarer via I6pande | IL/RS
mejl, telefon eller direkt pa plats.

Effektiva medlemsrutiner Administration - Medlemsservice utvecklar och effektiviserar de administrativa rutinerna I6pande | IL/RS
samt ser regelbundet éver lagar, regler, medlemsvillkor, angivna policies mm.
Uppdatera webbsidor - FAQ pa hemsidan och funktionarssidor fstyreso.se
Kursadministration - Anmélningsadmin och viss planering av Ungkurser samt dvriga
kurser.

Introduktion till traning (medlemmar) Informationstraffar - erbjuds nya medlemmar och de som far provtraningskort I6pande | IL/RS

FUNKTIONARER

Introduktion av nya funktionarer Introduktion - Vi utvecklar och anpassar introduktion av nya funktionarer sa att de snabbt I6pande | IL
kommer in i sitt uppdrag.
Informationstraffar - erbjuder vi alla nya funktionarer.

Kompetensutveckling funktionarer Utbildning - Vi erbjuder utbildningar inom ramen for traning, vardskap akuta situationer, I6pande | IL/AF/
och service. t.ex. FéreningsEttan, D-HLR, Brandkoll. EB

Moten & Events Stora funktionarstréaffar - Vi skapar tillfallen dar funktionarerna kan métas, utbyta I6pande | Alla

erfarenheter pa anna tid an sitt funktionarsuppdrag tex Kickoff, Avspark etc
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Kommunikation & marknad

SAMARBETE
Ge en enhetlig bild av Friskis Samarbetar med region Stockholm och Riks kring gemensamma kampanjer I6pande SS
Byter till Friskis&Svettis gemensamma app varen SS
ADMINISTRATION
Foreningen foljer givna regler angaende medlemmarnas Fortsatter agera enligt den nya dataférordningen GDPR I6pande EB/RS
integritet
MEDLEMMAR
Engagerade medlemmar Medlemsfokuserat innehall i sociala kanaler I6pande SS
Samarbeta med traningsansvariga kring utmaningar, workshops, specialpass mm | I6pande SS
Skapa material for info-skarmar, sociala medier, veckoinfo mm I6pande SS
Lyfta att vi &r en dopingfri forening I6pande SS
Fa fler att fortsatta med sin tréning Inspirera till traning och gemenskap via sociala kanaler I6pande SS
Undersoker olika mojligheter att félja upp medlemmarna pa ett inspirerande satt hosten SS
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Nyhetsbrev I6pande SS
FUNKTIONARER
Friskis funktionarer ar ndjda och stolta éver sitt uppdrag. Funktionarer lyfts fram och engageras i sociala medier. I6pande SS
Det ar eftertraktat att vara funktionar.
Friskis funktiondrer kan Iatt hitta intern information om Plattformen Funkis avvecklas. Det av Riks introducerade Workplace inférs under I6pande SS
féreningen aret.
NYA MEDLEMMAR
Lyfta Friskis lattillganglighet (utbud, 6ppettider, narhet, Annonsering Mitt i Tyresé/Alta var och hést | SS
avslappnat) (ej vid start)
Sponsrade inlagg sociala medier I6pande SS
Friskis Tyreso har fler &n 6000 medlemmar Utskick till nyinflyttade I6pande SS
Kommunens hemsida “Att géra i Tyres¢” I6pande SS
Utveckla kundwebben/appen for enklare kop I6pande SS/
RS/IL
Lyft provtraning mars & september genom sponsrade inlagg mars & SS
september
Hogre placering pa Google, 6kad trafik till hemsidan. Relevant innehall pa webben. Gym, tréning, Tyreso. I6pande SS
Fortsatt arbete med SEO, Google page och Eniro. I6pande SS
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GEMENSAMMA KAMPANJER / VARUMARKE

Foreningen férmedlar en sann, tilltalande och samtida bild Gemensam kampanj med Friskis Riks I6pande SS
av Friskis, som gar i linje med det regionstackande
kommunikationsarbetet. Vilket leder till en tydligare Lyfta nya traningsformer, plaza & modus. var SS
positionering och 6kad kannedom i Tyreso.
Var- och héstkampanj syns pa valda stallen i kommunen. I6pande SS
Ny app med gemensamt innehall éver hela landet. var SS
OVRIGA OMRADEN FRAN VERKSAMHETSPLAN & LOPANDE KOMMUNIKATION
Vi lyfter och uppmarksammar den pagaende Lépande kommunikations- och marknadsaktiviteter. I6pande SS
verksamheten.
Friskispressen finns och delas ut i lokalen. I6pande SS
Utveckla kommunikationen pa anlaggningen Se 6ver anlaggningens olika kommunikationsvagar (anslagstavlor, skyltar, I6pande SS/
skarmar). RS/AR
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Samarbeten & paverkan

SAMARBETEN
Foreningen ar synlig i olika sammanhang och samarbetar Representerar féreningen i olika sammanhang i kommunen. I6pande EB
aktivt med organisationer och féreningar.
Kontaktar organisationer, skolor och organisationer i Tyreso for att informera om I6pande EB
féreningen
Deltar i méten med Region Stockholm. I6pande EB/AF
Deltar pa Arsstamman, Féreningskonferens, Traningskonferens och ev var, host EB/AF/
Métesplatser JR
Samarbetar med Friskispressen kring artiklar om traning I6pande SS
Deltar i utvecklingsarbete pa Riks, tex traningsutveckling I6pande AF/JR
Vi 6kar kunskapen om tréning och halsa Vi ordnar kurser och foérelasningar var, host AF
Vi arbetar aktivt for att integrera malgrupper i kommunen Samverkar med idrottslag, skolor, organisationer, féreningar och féretag. I6pande AF
som annu inte hittat till oss Genomféra sommartraning pa Alta IP samt medverka pé Altasjon runt
Medverkar i Tyresd Radio dar vi berattar om féreningens verksamhet I6pande EB/AF
Genomfor ett projekt for ungdomar med neuropsykiatrisk funktionsvariation feb-dec Jw
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_okal & sakerhet

LOKALEN
Skapa storre yta for styrketraning samt lagga nytt golv Ombyggnad i gymmet, tva vaggar rivs, nytt golv, innertak tas bort, ny glasvagg vid | april-aug AR
receptionen
Fortldpande reparationer och underhall i lokalen. Forbattrar befintliga omraden helar AR
som verkstad och forrad.
SAKERHET
Kontinuerlig éversyn och for att behalla sékerheten i Utbildar och évar brandsakerhet med receptionspersonal och funktionarer. var/host AR/IL
lokalen.
Ansvarar for att inbrottslarm, brandlarm och brandvarnare ar uppdaterade och i var/host AR

funktion. Samtliga nédutgangar i lokalen halls alltid fria.
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Teknik & drift

RECEPTIONEN / INPASSERING

arbetsinsats for utbildning och support

Betalmedel Bevaka och utvardera - Nya betalsatt infors efter behov. I6pande | RS
Inpassering och kassahantering Byt ut och uppdatera - Utrustning fér kassahantering och inpassering skall vara Idpande | RS
modern och val fungerande vilket vi astadkommer genom utbyte av foraldrad/sliten
utrustning.
Inga obehdriga pa gymmet Kontroller - Vi infor kontroller av traningskort fér att minska risken att obehériga vistas i | I6pande | RS IL
vara utrymmen
KOMMUNIKATION
Information till medlemmar skall vara lattillganglig och vara Storre informationsskarmar - Antal informationstavlor och placering av dessa justerasi | var+ RS/AR
tydlig samt na ut till medlemmarna samband med att systemet med skarmar for information férandras. I6bpande | /SS
Det ar latt att f& kontakt med medlemsservice och reception | Mail och telefon - Mail besvaras inom ett dygn och telefon bevakas kontorstid. var RS/IL
TRANING
Musikhantering fér pass ar enkelt och kraver minimal Redigering av passmusik - Fitnessplayer ges till samtliga ledare som dnskar det. I6pande | RS
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Laneutrustning - Skall alltid finnas tillgangligt for uppspelning av passmusik. var RS
Musik i gymmet Val av leverantor - Ny leverantor valjs for ar 2019 och fler kanaler ger mojlighet att var RS
anpassa musiken battre efter medlemmarnas dnskemal.
Musik i hallar - Vi bygger ut gymmusiken sa den nar hallar som nyttjas av medlemmarna sommar | RS
Pass utan ledare Forsoksverksamhet - Vi startar en forsOksperiod med ledarlésa spinningpass och salen varen RS
kompletteras med utrustning for uppspelning av pass.
WiFi - vara hallar kompletteras med tradlost internet sommar | RS
Utvardering - En utvardering av pass utan ledare gors och beslut tas om fler hallar skall hosten AF
kunna erbjuda pass utan ledare
KONTOR/PERSONAL
Utrustning som anvands skall generellt ha hég kvalitet Investering - De aldsta datorerna byts under aret. Byten kompletteras med en plan for sommar | RS

och fungera val.

framtida investeringar.
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Organisation & anstallda

STYRELSEN

Styrelsen har en aktuell arsplanering for styrelsearbetet Arsplanering for styrelsens arbete revideras april ord-
férande
Alla styrelseledamdéter ar val insatta i Friskis verksamhet Introduktion av nya styrelseledaméter maj ord-
och styrelsearbetet férande
Deltar i antingen Arsstdmma eller Féreningskonferens var/ alla
host
Deltar i viss utvecklingsarbete i Region Stockholm och Riks I6pande ord-
férande
Styrelse och verksamhetschef har ett bra samarbete Lépande dialog samt utvecklings- och I6nesamtal genomférs I6pande ord-
férande
Styrelse, verksamhetschef och personal samarbetar kring Verksamhetsplanering och budget host ord-
verksamhetsplanering, omvéarldsspaning och budget férande/
EB
Styrelse, verksamhetschef och personal har god kontakt Teambildande aktivitet var eller ord-
host férande/
EB
Styrelsen representerar féreningen vid Arsmétet Tar fram handlingar till Arsmétet jan-apr ord-
férande/
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EB
Presenterar verksamheten, ekonomi, motioner. propositioner mm pa Arsmétet april styrelsen
Styrelse och personal har dialog med valberedningen Intervjuas av valberedningen okt-dec valberedn
ingen
MEDARBETARE
Alla medarbetare har en rimlig arbetsbérda, ratt kompetens | Arbetstiden f6ljs upp och halls pa niva enligt Branschavtal Idrott I6pande EB
for sin uppgift samt en god arbetsmiljé
Alla medarbetare erbjuds fortbildning utifran behov I6pande EB
Personalgruppen genomfér en konferens var EB
Utvecklings- och l6nesamtal apr/ okt EB
Veckomoten for utbyte av information, planering mm I6pande EB
Utveckling av arbetssatt och metoder I6pande EB
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Ekonomi

STRATEGI & STYRNING

Ekonomisk planering for kommande ar samt tre ar Budgetarbete okt EB/styrelse
Vi har bra kontroll pa det ekonomiska laget Aktiv uppféljning I6pande EB/styrelse
En investeringsplan fér kommande tre ar finns Oversyn av inventarier och aktuell inventarielista uppréttas okt EB/styrelse
En underhallsplan for lokalen finns for tre ar framat Kommande investeringar och underhall specas och utvarderas okt EB/styrelse
Bokslut och revision &r klar i god tid innan Arsmétet Aktiv uppféljning och delaktighet jan/feb EB/styrelse
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Event & kurser

EVENT & KURSER

Start for arets kursutbud

Friskis Tyres0 uppfattas som en inspirerande férening av Kurser och foérelasningar planeras jan(feb | AF,EB
bade medlemmar och icke medlemmar
Foreningens medlemmar erbjuds olika mervarden i form av | Bjuder in till varens kurser, forelasningar, ev. évriga aktiviteter feb AF.EB
férelasningar och kurser

feb AF.EB
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