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2022: Antligen!

Vi bérjade aret med radande restriktioner som sedan slapptes. Vi tryckte gasen i botten
och valde att investera tillbaka till vara medlemmar och renoverade Vaderkvarnsgatans
gym. Ett nastan helt sprillans nytt gym gjordes i ordning under tva etapper. Aret har
fortsatt praglats av att vara medlemmar successivt har kommit tillbaka och vi sag pa
slutet av hosten att vi antligen var tillbaka pa 2019 ars nivaer i férsaljning. Dock sa
lever vi fortsatt i en orolig tid vilket paverkar manniskors beteenden.

Vi har erbjudit éver 270 grupptraningspass per vecka! Vi har i ar tagit tempen pa bade
medlemmar, funktionarer och anstallda. Vi ar sa glada for det fina resultat som vi fatt
och tar aven med oss synpunkter och énskemal framat for att bli annu battre.

Vi installerade en sluss pa Stallet som mgjliggjort battre tillganglighet for vara
medlemmar. | och med detta sa har vi nu 6ppet 05-23 alla dagar i veckan pa Stallet.

Hela rorelsen ar inne i en spannande digitaliseringsresa som ska majliggora att
medlemmarna pa sikt ska fa en battre service och i hégre grad kunna genomféra
sina kdp och hantera sina medlemskap digitalt. Detta ger oss méjligheter att pa
anlaggningarna kunna fokusera annu mer pa traning och att peppa och hjalpa vara
medlemmar annu mer.

Vi har en stor férhoppning om att vi nu i férsta hand ska hamta tillbaka de férlorade
pandemiaren och ta stora kliv framat. Vi behdver bejaka det som hander i omvarlden
och anpassa oss darefter — men alltid med Friskis idé som kompass och att odla var
egna sarart i traningsvarlden.

Vi ar en ideell férening som ar unik med bade det ideella engagemanget, vara
varderingar men ocksa att vi har vart breda utbud dar alla, oavsett vem man &r och vad
man gillar, kan hitta sin grej hos oss.

Ett stort tack till alla funktionarer som under aret har engagerat sig i foreningen pa alla
satt. Alla ar lika vardefulla och bidrar till att foreningen ar s& valmaende och att vara
medlemmar trivs.



Idé

Att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalité for alla.

For att inspirera andra sa behdver vi hela tiden utveckla oss sjalva. Friskis&Svettis
Uppsala ska fortsatta véaxa med bevarade varderingar och standigt forbattrad kvalitet
med visionen "Friskis&Svettis, det basta traningsalternativet och den mest positiva
samt nischbefriade moétesplatsen i hela Uppsala”.

Var vision

Manniskor ler nar de tianker pa traning.

Vart andamal

e Fa sa manga som mojligt att tréana och uppleva rorelsegladije.

« Oka insikten om motionens betydelse for valbefinnande och hélsa.

Friskis&Svettis langsiktiga mal

e Vaxa: Friskis&Svettis ar en del i fler manniskors liv, pa nya och inspirerande satt.
e Engagera: Friskis&Svettis inspirerar till mer engagemang for fler manniskor.
e Synas: Friskis&Svettis har en tydlig idé som nar ut och nar in hos annu fler.

e Samarbeta: Friskis&Svettis ar smartare och starkare tillsammans.

Friskis&Svettis varderingsomraden

o Friskis&Svettis ar en modig utmanare som standigt hittar pa nya och battre vagar.
e Friskis&Svettis skapar trdning som berér och ser till hela manniskan.

o Friskis&Svettis ar ett sammanhang dar manniskor kan motas.

e Friskis&Svettis slapper 16s manniskors engagemang.

e Friskis&Svettis har en avslappnad, tilldtande och personlig attityd.



Friskis&Svettis utvecklingsomraden

P& Arsstamman 2017 fattade Friskis&Svettis alla féreningar beslut om
att ha gemensamt fokus pa féljande utvecklingsomraden:

Mangfald (genomsyrar allt)

o Digitalisering (genomsyrar allt)
e Funktionarskap

e Utbildning

e Erbjudande och utbud

e Kommunikation

Fdljande tre punkter ar foreningarnas och Friskis&Svettis Riks strategiska
forutsattningar:

e Organisering
e Finansiering

e Ledarskap

Styrdokument Friskis&Svettis Uppsala

Under 2022 har vi fortsatt att arbeta utifran den verksamhetsplan som vi skapade 2021,
med sikte pa Riks strategi 2022 och vara lokala mal.

Verksamhetsplanen baseras pa:
o Friskis&Svettis andamal, verksamhetsidé, varderingsomraden och vision.

o Friskis&Svettis gemensamma langsiktiga mal, utvecklingsomraden och vara
strategiska forutsattningar.

e Friskis&Svettis resultatmal 2022.

e Friskis&Svettis Uppsalas sex verksamhetsomraden med varsin viljeinriktning.



Valberedning

Valberedningen bestéar av Elin Belleza, Sara Stiernstrom och Christina Frimodig.

Styrelse

| samband med arsmétet valdes féljande till styrelse:

e Ordforande: Claes-Goran Bernback

¢ Nya ledaméter: Pia Frolén

o Sittande ledamoter: Mats Hogberg, Ulf Wibage, Gunnel Siegfried,
Emma Ytterstrom, Martin Hansson

Resultatmal och nyckeltal

Friskis&Svettis Uppsalas resultatmal 2022

Medlemmar
1 Vaxa
2 Engagera/vaxa
3 Engagera/vaxa

Funktionarer
4 Engagera/samarbeta

Marknadsforing
Synas
Synas

[e231&)]

Nyckeltal 2022 visas pa nésta sida

Medlemsantal 29 000
Totalt antal traningstillfallen/ar 1000 000
Hur sannolikt ar det att du skulle NPS>40

rekommendera nagon du kanner att borja
tréna pa F&S? (nuvarande och avslutade
medlemmar senaste tva aren)

Funkisenkat — Hur val man trivs som 94%
funktionar i F&S Uppsala (mycket

bra)
Foljare pa Facebook 8000
Foljare pa Instagram 3200

31043
947 216
34%

89%

7600
3400



Friskis&Svettis Uppsalas nyckeltal 2022

Medlemmar
1 Véxa Antal giltiga tréningskort/medlemmar i Jan 1,0 Jan 0,98
jan +dec. Avlases i samband med &vrig dec 0,7 dec 0,66
manadsdversyn.
Tréning
2 Engagera Belaggningsgrad grupptraning % *"
- Spin 70% 60%
- Grupptraning* 40% 40%
4 Engagera/samarbeta Antal bemannade individuella
tranartimmar i gymmet/ar/anlaggning™?
- VK - 700
- Ultuna - 570
- Ekeby - 540
- Fyrishov - 72
- Stallet - 200
Funktionarer
5 Engagera Antal ideella timmar utifran BRP
- Grupptraningsledare 9200 10 595
- Lunchbarnvardar 2900 2664
- Helg och kvallsbarnvardar 160 160
- Vardar 4 500 3807
Ekonomi
6 Stabil ekonomi Minimum likviditet % av omséattning 15% 28%
7 Stabil ekonomi Verksamhetskostnad/medlem (exkl. 2434 2275

produkt-kostnader reception och
avskrivningar)

8 Stabil ekonomi Verksamhetsintakt/medlem 2200 2128
(exklusive produktférsaljning reception
och dvriga intékter)

9 Stabil ekonomi Personalkostnad/den totala kostnaden 26% 28,6%
(exkl. avskrivningar)

" Antal platser pa véara olika grupptraningspass ligger pa olika antal beroende pé lokal och utrustning (punkt 4).
Darfor blir total belaggning pa grupptraningspass lagre dven om det generellt ar valbestkta pass.

2 Vi har endast raknat med ideella tréanartimmar terminsvis. Utéver dessa séa ar anlaggningarna bemannade med
anstallda tranare 8 h/dag. | verksamhetsplanenfoér 2022 1ag total bemanningsgrad med bade ideella och anstallda,
men dessa behdver sarskiljas da det ar det ideella engagemanget som vi vill folja upp.



Totalt antal pass 2022

Grupp-
Gym Spin traning Ute TOTALT
Ekeby 816 789 1388 58 3 051
Fyrishov 254 0 1019 7 1280
Stallet 252 159 686 21 1118
Ultuna 794 736 1898 111 3539
Vaderkvarn 705 1049 2 601 72 4 427
2821 2733 7 593 269 13 416
2021:12 637
Totalt antal besokare 2022
Inpasseringar Deltagare
gym grupptraning
Ekeby 209 357 148 337 61016
Fyrishov 116 027 87 965 28 060
Stallet 86 133 72 167 13 966
Ultuna 213 576 156 694 56 876
Vaderkvarn 322123 219 295 102 923
Totalt 947 216 684 458 262 841

2021:784 444

Vilka var vara medlemmar?

e Ca 44% av medlemmarna var man (2021: 45%)

e Ca 13,5% av medlemmarna var mellan 0 och 19 ar (2021: 13,3%)
e Ca 29% av medlemmarna var mellan 20 och 29 ar (2021: 31%)
e Ca 17% av medlemmarna var mellan 30 och 39 ar (2021: 16%)
e Ca 13% av medlemmarna var mellan 40 och 49 ar (2021: 13%)

e Ca 13% av medlemmarna var mellan 50 och 59 ar (2021: 13%)

e Ca 13% av medlemmarna var 60+ (2021: 12,5%)



Friskis&Svettis Uppsalas
verksamhetsomraden

1. Traning
Viljeinriktning

Vi ska starka synen pa Friskis&Svettis som det sjalvklara traningsalternativet i Uppsala.
Det gor vi genom att erbjuda ett kvalitetssakrat, dynamiskt och varierat traningsutbud
som tillfredsstéller vara medlemmar och som attraherar nya. Vi arbetar fram vart
traningsschema utifran var schemapolicy.

Vi ska kunna na ut till alla manniskor. Vara gym underhalls och utvecklas standigt for
att vara inspirerande och samtida. Vi ska aven uppmuntra spontanitet och nar tillfalle
ges bedriva traning pa ovantade och tillfélliga arenor utanfér de egna lokalerna. Vi
foljer Riks rekommendationer, medverkar och tar initiativ till utveckling av
traningsutbudet. Vi fragar efter, lyssnar och tillvaratar funktionarers och medlemmars
synpunkter och dnskemal. Vi foljer och ar lyhdrda for statistiken.

Omfattar

e Grupptraningsutbud
e Gymtraningsutbud

e Uppfoljning

e Kursutbud

e Bestalld traning

Grupptraningsutbudet

Aktiviteter:

e Vierbjod dver 270 grupptraningspass per vecka.
e Vilanserade Multifys och Multifys soft.

e Vilanserade nya pass for Seniorklubben.

e Vilanserade nya jympan med nivaerna Jympa stol soft, Jympa soft, Jympa och
Jympa intensiv.

e Vi har erbjudit I6ppass: distans och kvalitetspass.
e Vierbjod ett flertal temapass under aret.
e Vihar erbjudit intropass i Spinning och Step.

e Vi har erbjudit flera FTP-pass under aret.



e Sommartraning erbjods gratis i Stadsparken under hela sommaren aven for
icke medlemmar.

e Vierbjod novemberlovstraning for barn och ungdomar.

e Vi har erbjudit onlinepass pa Ultuna, Ekeby och Fyrishov.

Gymtrdaningsutbudet

Aktiviteter:

e Vilanserade Gymtour tonar och Traningskompis tonar
e Vilanserade Pass pa gymmet

e Vierbjod flera temapass, bade inomhus och utomhus

Uppféljning
Aktiviteter:
e Uppfdljningsansvarig sakerstallde sa att alla traningsaspiranter erhdll varsin fadder.

e Uppféljningsansvarig sakerstallde sa att alla nya ledare blev uppféljda.

Kursutbudet
Aktiviteter:

e Vi har arrangerat fyra Borja trana-kurser som vander sig till traningsovana
motionarer och tva Juniorfyskurser for barn och ungdomar.

e Vibjod in idrottsforeningar till idrottsfysutbildning for knakontroll.

Bestélld traning

e Vi har erbjudit 20 skolklasser och foretag traning.



2. Mervarden

Viljeinriktning

Det ska vara enkelt, inspirerande och férmanligt att vara medlem i Friskis&Svettis
Uppsala. Vi jobbar aktivt for att uppfattas som en sjalvklar métesplats for traning och
aven som en oas dar alla kan fylla pa med inspiration och energi genom sociala méten
och aktiviteter som erbjuds. Vart férhallningssatt ar praglat av medlemsinflytande och
foreningsdemokrati. Hos oss bemoter vi alla med en valkomnande attityd. Vi ar en
viktig samhallsaktér och samarbetspartner inom tréaning och héalsa.

Omfattar

Foreningsdemokrati och medlemsansvar
Vardskap och medlemsservice
Samarbeten och medlemsformaner

Allmannytta och samhallsansvar

Internt

Aktiviteter

Vi lanserade Mitt Friskis

Vi anordnade en traningsresa till Camp Jarvso dar ett 20-tal medlemmar deltog.
Vi har erbjudit barnvardsservice lunchtid och helger pa tre av vara anlaggningar.
Vi arrangerade Spin of Hope.

Vi bjéd pa uppvarmning pa Blodomloppet.

Vi genomforde MiniRoris i Botan, ett samarbetsprojekt med Uppsala Kommun, da
narmare totalt 100 barn jympade loss vid tre tillfallen.

Vi deltog pa Idrottens dag i Knivsta och bjod pa Roris.
Vi utbildade ett sextiotal pedagoger i Roris.

Samarbete med Roda korset

Samarbete med Craft

Vi har rekryterat plusmedlemmar I6pande vid forfragan.
Vi lanserade prova pa-vecka.

Samarbete med Aktivt uteliv.

Vi erbjod gratis softjympatraning till SFI.

Vi genomforde en medlemsundersokning.
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e Vi hade en varvningskampanj fér vara medlemmar. De medlemmar som varvade
en kompis och gav motivering till varfor Friskis&Svettis Uppsala ar det basta
traningsstallet i Uppsala fick en manads férlangning av sitt traningskort.

3. Organisation

Omfattar

e Personal

o Arbetsmiljo

o Lon och personalformaner

o Inspiration och kompetensutveckling
o Motesforum

o Medarbetarskap och ledarskap
e Funktionarer

o Rekrytering

o Utbildning

o Inspiration

o Mbtesplatser

Viljeinriktning

Var organisation ska vara anpassad efter verksamhetens behov. Verksamheten vilar
pa engagemanget hos vara ideella funktionarer och hos var anstallda personal. Vi
jobbar kontinuerligt for att bibehalla och starka gott vardskap hos alla funktionarer och
anstallda. Vi ska vara en forening som syns och samverkar med Friskis&Svettis dvriga
féreningar och vara en aktiv part i Friskis&Svettis Riks utvecklingsarbete.

Personal

Vi foljer arbetsmarknadens lagar och regler och ska vara en attraktiv arbetsgivare dar
anstallda ges magjlighet att utvecklas yrkesmassigt och personligt. Arbetsplatsen ska
praglas av 6ppenhet, inflytande och eget ansvar. Vi stravar efter ett situationsanpassat
ledarskap med stor delaktighet i beslut, i syfte att skapa balans mellan resultat och
relationer. Medarbetarna ges forutsattningar for och forvantas vara aktiva och
ansvarstagande inom sitt omrade, samt bidra med idéer till verksamhetsférbattringar.
Vi samverkar for en god psykisk och fysisk arbetsmiljé och stravar efter att samtliga
anstallda trivs pa jobbet.

1"



Funktionarer

Vi ska arbeta ambitidst med utveckling av vara funktionarer och 6ka lusten och
kvaliteten i det ideella uppdraget. Funktionarerna ska i méjligaste man bli sedda i sina
uppdrag. Vi stravar mot mer flexibilitet och dynamik i uppdragen och mot att sdkerstalla
antalet och bredden av funktionarer och deras kompetens. Vi arbetar for att hitta fler
konkreta satt att inkludera funktionarerna i foreningens utvecklingsarbete. Vi ska aktivt
jobba for att vidga var syn pa funktionarskap genom att vara éppna, lyhérda och testa
nya satt att skapa engagemang.

Medarbetarorganisationen

Verksamhetschef
Helena Hovstadius

Ekonomi-och administrativ chef
Carin Isaksson

I
Verksamhetskoordinator
Pia Helander

Organisation

[

|

|

1

Omradesansvarig
Ekeby/Ultuna

Omradesansvarig
Vaderkvarn/

Fastighetschef

Tranings-och
utbildningsansvarig

Trénings- och
utbildningsansvarig

Stallet/Fyrish Robert Jonsson
Rosita Eriksson IotFyrishov Anna Jakobsson Stina Fellstrém
Catrin Forsberg Samordnare Samordnare Jympa, Dans,
Ute, Yoga, Enkel, Step, Coreflex, Familj,
Trénare pd gymmet Barn och unga, Mamma
Samordnare for viirdar Erik L Fastighetsskotare

Samordnare for barnvakter

Monica F och Astrid S

Fredrik Eimblad
Mikael Ax

Samordnare
Spinning Pia H

Cirkelfys, HIT, Skivstang, Power hour,

Multifys, Box TanjaB
Tonarsinspiratorer David H
Seniorklubben Linda och Karin

Receptionister och tranare

Vi organiserar var verksamhet utifran vara medlemmar och funktionarer. Alla
medarbetare finns som stdd for att verksamheten ska fungera sa bra som mgjligt.

Vi genomforde en omorganisation som implementerades vid arsskiftet. Syftet var att
skapa en mer descentraliserad organisation dar dagliga/operativa beslut ska tas
anlaggningsnara och all medlemsservice ska kunna hanteras pa alla anlaggningar.

Tva omradesansvariga tjanster skapades med ansvar for:
Fyrishov/Stallet/Vaderkvarn respektive Ekeby/Ultuna. Omradesansvarig skoter
bemanning av reception/gym samt sakerstaller den dagliga driften av anlaggning.

Tranings- och utbildningsansvarig ansvarar for traningsutbudet inom respektive
omrade och har kontakt med tillhérande traningsfunktionarer. De stodjer
anlaggningarna i férvaltningen av dagligt traningsutbud. Central roll stdédjer féreningens
medlems- och bokningssystem samt medlemskommunikation.

Vi har under aret haft totalt 26 heltidstjanster fordelat pa 37 personer.
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Fokus medarbetare

Aktiviteter utbildning/inspiration/méten:

VC har arrangerat en halvdagskonferens med alla medarbetare med fokus pa
arbetsmiljo.

Vi genomférde en medarbetarundersdkning.
VC har arrangerat en sommartraff och julfest for alla anstallda.

Friskis&Svettis Uppsala har under 2022 varit vard for 11 utbildningar i
Friskis&Svettis Riks regi.

Vi har deltagit pa Friskis&Svettis arsstdamma och pa FKON.

VC och ordférande deltog pa flera workshop och radslag géallande framtida strategi
for Riks.

Fokus funktionérer

Aktiviteter:

Flertalet av alla nyrekryterade vardar och barnvakter samt ledaraspiranter har
genomgatt féreningens Ny funkisutbildning, innehallande workshop om métet med
medlemmen, Friskis&Svettis historia och varderingar samt Forsta hjalpen-kurs.

Vi har erbjudit fortbildning i dans/step-inspiration, familjetraning, pass i gymmet,
wattutbildning, multifys och multifys-skivstang.

Vi utbildade 15 helt nya ledare/trénare.

Alla nyrekryterade funktionarer har fatt introduktionstraffar av sina ansvariga
kontaktpersoner.

Alla barnvakter lunchtid har gatt HLR fér smabarn.
Alla team har haft vartraffar.

Ansvarig kontaktperson for vardarna och vardlagledare har sakerstallt att vardarna
har foljts upp vid ett flertal tillfallen.

Vi hade 116 sokande till att bli vardar, barnvakter, ledare, tonarsinspiratorer och
tranare.

Vi ordnade en Kick-off dar cirka 220 funktionarer deltog.
Vi arrangerade en funkis-AW med live-DJ under varen.

Vi genomforde en funktionarsundersokning.
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4. Kommunikation

Viljeinriktning

Foreningens kommunikation ska praglas av stor transparens och uppfattas som
tillganglig, personlig, avslappnande och intressant. Vi ska med professionalism och
varsamhet valja ratt kommunikationskanal vid varje kommunikationstillfalle. All

marknadsforing ska genomsyras av vara varderingar och Friskis&Svettis som den
basta métesplatsen.

Omfattar

e Marknadsfoéring och kommunikation med:
o Personal och funkisar

o Medlemmar

o Presumtiva medlemmar

o Media

o Beslutsfattare

Aktiviteter

e Information till medlemmar har skett framst via var webbplats, bildskarmar i
lokalerna, nyhetsbrev och sociala medier.

e Alla nya medlemmar har erbjudits en valkomstbroschyr innehallande medlems- och
trivselregler, samt bokningsinformation.

e Alla nya medlemmar har fatt ett valkomstbrev.

e Alla medlemmar har fatt vart nyhetsbrev vid fyra tillfallen under aret, varav ett
handlade om det nya bokningssystemet.

e Alla funktionarer och medarbetare har fatt fredagsbrevet var tredje vecka under
hela aret.

e Vihar under aret genomfort ett flertal kampanijer i digitala medier, som Facebook,
Instagram och i mobilappar.

e Vihar annonserat i tryckt media, bl a UNT, BIZART, Uppsalatidningen,
Heja Uppsala och pa stortavlor i Uppsala.

e Vihade en medlemskampanj "Varva en Friskiskompis” under november.

e Vifick fler féljare bade pa Instagram och Facebook. Flera funktionarer var
engagerade i att skicka in bilder fran verksamheten.

e Vihar marknadsfort oss mot nyinflyttade i Uppsala under hésten.

e Vi har samarbetat med Hitta ut, dar man letar checkpoints utomhus i sin lokala
narmiljo.
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e Videltog pa Seniormassan pa Fyrishov, Fritid for alla, samt vid olika
studentevenemang.

e Vi har genomfort en medlemsundersokning
e Vihade en adventstavling pa Instagram.

e Vivar med i antidopningsveckan och marknadsférde vart dopingarbete via vara
sociala medier.

5. Lokaler
Omfattar

e Nyetableringar

e Underhall/renovering

o Stad

Viljeinriktning

Vi ska strava efter att vara lokaler ar tillgangliga, frascha och attraktiva métesplatser,
val anpassade for verksamheten. Anlaggningarna ska vara andamalsenliga och hélla
hog kvalitet. Det ska k&nnas sakert att trana hos oss och vistas i vara lokaler, for saval
medlemmar som funktionarer och anstallda. Vi ska ha en utvecklingsplan avseende
vara befintliga lokaler samt en lokalstrategi pa langre sikt.

Nyetablering

Vi har fortsatt dialog med flera olika byggaktorer om framtida etablering.

Underhall/renovering
Aktiviteter

e Viinstallerade en sluss pa Stallet for att mdjliggéra traning under obemannade
Oppettider.

e Vi har renoverat gymmet, duscharna och forbattrat ytskikt pa VK.
e Vi har dterkommande renoverat utrustning pa gymmen.
e Vi har renoverat duscharna pa Ultuna.

e Vi har haft regelbunden kontakt med Ekeby stad fér feedback och genomfért
kvalitetskontroller.
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6. Ekonomi
Omfattar

e Budget
e Prognoser
e Uppfoljning

e Lopande redovisning

Viljeinriktning

Vi ska ha en ekonomi i balans med tryggad likviditet. Vi ska ha en ekonomiprocess

som sakerstaller att rapporterna ar tillforlitliga. Vi ska kunna férutse verksamheten och

agera i tid vid forandringar.

Resultat

For aret 2022 hade vi budgeterat resultat om -11 och utfallet blev -6,4 mkr.

Vi omsatte 67 mkr och 96% av pengarna kommer fran tranings- och medlemsintakter.

Kostnader

Lokalrenovering
Hyra

Stad
Loner/arvoden
Utbildning
Marknadsforing

Riksutgifter

1,8 miljoner kr
20,3 miljoner kr
9,5 miljoner kr
20,2 miljoner kr
0,5 miljoner kr

1,3 miljoner kr

1,4 miljoner kr
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