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Sa manga roliga mojligheter
att variera din traning

Det har nog aldrig varit sa svart att valja!

Jag forsoker vid varje tillfalle till traning verkligen utmana mig sjalv att
hitta nanting nytt som jag inte provat forut. Har senast var det ett test av
Core Soft. Jag vet inte men min kropp tyckte val att det inte var sa soft —

i alla fall inte dagen efter.

Det finns sa himla manga nya nojen att testa sa det har blivit omojligt
att valja. Vara fantastiska funktionarer med all sin kreativitet och lust att
testa nya saker, allt fran “Cirkelfys Warriors’ till ett jattestort HIT-pass
vitthar om all energi som flédar i var férening. Men personligen maste jag
anda saga att Jympa Flowride var stenkul — och det tyckte min kropp ocksa.

Jag hoppas aven DU hittat just ditt satt att variera din traning — bara
det ar KUL!

Per-Ake Niska
Ordférande
Friskis&Svettis Uppsala
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Friskis&Svettis idag

Friskis&Svettis ar en idé om traning som delas av ndrmare 550 000 manniskor
fordelade i 160 foreningar i nio lander.

Friskis&Svettis har haft en sagolik utveckling sedan 1978. Mer &n 5,4
procent av svenska folket ar medlemmar i en Friskis&Svettis-forening.

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 medarbetare som alla har mojligheten 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 praglades av stark tillvaxt. Vi blev 6ver
150 procent fler medlemmar. Traningsutbudet utvecklades och breddades.
Antalet funktionarer nastintill dubblerades under samma tid. Det har gatt
fort, periodvis valdigt fort.

Friskis&Svettis-rorelsen ar nu i en annan fas. Att vara ideell aktér pa en
kommersiell arena ar en av vara stérsta utmaningar. Konkurrensen har okat.
Fler och fler traningsaktorer dyker upp pa marknaden parallellt med att
intresset for uteverksamheten har 6kat. Manga féreningar har under aret
kampat med sin tillvaxt och sin ekonomi. Aven om medlemsantalet har vant
fér manga, sa jobbar flera féreningar med att skapa en stabilare ekonomi.






Friskis&Svettis vision
och verksamhetsidé

Friskis&Svettis vision

e Manniskor ler nar de tanker pa traning.

¢ De ideella funktionarerna och de anstallda medarbetarna
ler nar de tanker pa Friskis&Svettis.

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

Matilda Ahnfelt och Kenneth Olsson.
Leder Jympa pa Friskis&Svettis Uppsala.



Friskis&Svettis andamal

utdrag ur stadgarna

18 Friskis&Svettis verksamhetsidé och andamal
Foreningens idé ar att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hdg
kvalitet for alla. Denna idé &r gemensam for hela Friskis&Svettis-rorelsen.

Fdéreningen har som andamal att bedriva sin verksamhet i enlighet med

Friskis&Svettis verksamhetsidé samt med sarskild malsattning att

¢ fa sa manga som mojligt att motionera och uppleva rérelsegladje.

* erbjuda olika former av fysiska aktiviteter med Friskis&Svettis
varderingar och kvalitet som grund.

¢ (Oka insikten om motionens betydelse for véalbefinnande och halsa.

Foreningen skall i sin verksamhet verka for en dopningsfri idrott.



Friskis&Svettis varderingar

12 anledningar till att vi gor som vi gor

Friskis&Svettis startade 1978. Idén var att erbjuda lustfylid och
lattillganglig traning av hog kvalitet for alla. Samt att gira det
utifran vissa stdllningstaganden, ett antal vdarderingar som — d@ven

om de formuleras om ibland - ledare, instruktdrer, vdardar, sagoldsare,
receptionister, styrelser, ekonomer, vaktmastare och andra bar omkring
i sina trdningssjdlar.I dag har vi formulerat tolv sadana vagval.
Forhoppningsvis gor de skillnad nar vi mdter dig. Och i allt vi gor.

1

Trdning ska vara fri fran

krav pa prestation

N&r man inte kdnner krav kanner
man sig fri och nar man kanner sig
fri kommer lusten. Vart satt att
leda, instruera och driva pa far
deltagarna att kanna sig fria.

2

Trdning ska utveckla

hela manniskan

Musik och rérelser frigér kanslor
och hjalper oss att bygga upp
fértroende fér vara kroppar och
oss sjalva. Traning ska berdra och
ge positiva upplevelser som man
vill ha igen och igen.

3

Grdnser ska testas

Andras och Friskis&Svettis sanningar
bor alltid ifragasattas. Inte bara for
att det ar kul att provocera utan for
att det ar ett bra satt att starta
diskussion och initiera utveckling.
Att bara lyssna och lyda ar inte
Friskis&Svettis. Vi tar ut svangarna.
Vi 6verraskar, tar risker och

startar debatt.

4

Varje enskild medlem

och varje idé ar viktig

En ideell forening lever och utvecklas
genom medlemmarnas engagemang.
Allt bygger pa personlig initiativ-
kraft. Varje medlem ska kanna sig
sedd och bekraftad. Varje idé och
asikt ska behandlas med storsta
respekt. Vi odlar en kultur med en
kansla av att ingenting ar omajligt.
P& sa satt haller vi liv i gladjen och
energin i Friskis&Svettis. Alla kan
paverka utvecklingen.

5

Traning ska vara lustfylld
Manniskan ar byggd fér rorelse.
Nar vi ror oss mar vi bra. Men om
vi ska rora oss regelbundet maste
det vara kul. Traning ska vara en
upplevelse. Vi som leder och
instruerar lever ut i traningen.



6

Att maotas ar lika viktigt

som att trdna

Var idé om den lustfyllda traningen
omfattar hela besoket pa
Friskis&Svettis, fran férsta métet
med en valkomnande funktionar till
"hej da for i dag”. Vi efterstravar
inte bara klanderfri service, utan
verkliga moten.

7

Manniskor kan ta ansvar

for sin hdlsa

Vi erbjuder traning, en mojlighet att
lagga till en bra vana. Vi gillar inte
pekpinnar och uttrycker darfor inga
synpunkter kring halsosamt eller
ohalsosamt leverne. Vi ar snarare

i upplevelsebranschen an i halso-
branschen.

8

Hog kvalitet ar viktigt

pa alla omraden

Vi vill vara bast pa det vi gor.
Darfor ska vi alltid halla vart [6fte
om att erbjuda bade lust och hdg
kvalitet. Vi kan inte acceptera
brister i traningen, men inte heller
i till exempel lokalerna, ljudan-
laggningarna eller it-systemet.

9

Det ska vara ldtt att birja,

latt att fortsdtta

Att vara medlem i Friskis&Svettis
ska vara enkelt och inspirerande.
Det ska vara enkelt att ha att gora
med foreningen och enkelt att fa
trana pa det satt man dnskar.

10

Att sta fri ar vardefullt

Vi dvervager varje samarbete
mycket noga. Vara mojligheter att
alltid och utan kompromisser agera
i enlighet med vara varderingar ar
viktigt for Friskis&Svettis.

11

Att trana ar inget markvardigt
Vi motarbetar all hysteri kring
kropp och hélsa. Det ar naturligt
att trana.

12

Alla ska kunna trdna

Manniskor har olika behov och
upplever traningslust och rorelse-
gladje pa olika satt. Somliga vill
alltid ligga pa gransen, andra trivs
bast pa mindre anstrangande nivaer.
En del tycker att om att trana med
redskap, andra ndjer sig med den
egna kroppen. Klart att alla ska
kunna hitta en traningsform man
trivs med hos oss!



Vart varumarke

Friskis&Svettis ar ett oerhdrt starkt varumarke
och det har vuxit till denna styrka genom vara
manniskor. Varje dag, pa varje pass, i varje mote
mellan funktiondrer och medlemmar skapar vi
varumadrket, det byggs standigt. Det starks nar vi
gor pa Friskis&Svettis-sittet, det skadas nar vi
inte lyckas halla oss till det som vi vet ger framgang. Sammantaget
handlar allt arbete om att strdva mot hidgre Friskis&Svettis-kvalitet
och pa sa satt utveckla och starka Friskis&Svettis varumarke, dvs
madnniskornas upplevelse och uppfattning om Friskis&Svettis.

Till var hjalp finns dokument som hjélper oss att gora ratt, oftare:

e Stadgar for den ideella féreningen Friskis&Svettis Riks. Alla féreningar
ar medlemmar i Friskis&Svettis Riks, darmed &r vara stadgar det som
binder oss samman och férenar oss.

¢ Normalstadgan for idrottsforeningen Friskis&Svettis. Alla medlems-
foreningar har sina egna stadgar men de ser i princip likadana ut, de
garanterar demokratin och var tillhorighet i idrottsrorelsen.

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

* Vita boken, Friskis&Svettis varderingar — endast for internt beslut. Vara
varderingsbocker, den mjukare sidan av det som &r Friskis&Svettis.

10



Friskis&Svettis organisation

Friskis&Svettis ar en organisation som bestar av 160 féreningar. En
forutsattning for att vara en Friskis&Svettis-forening ar ett medlemskap i
Friskis&Svettis Riks, féreningarnas férening och anslutning till Riksidrotts-
férbundet via ett specialidrottsforbund. Varje medlemsférening har ett antal
rattigheter och ett antal skyldigheter. Dessa ar reglerade i gemensamma
styrdokument.

Varje forening ansvarar for sin ekonomi. Verksamheten finansieras
av medlems- och traningsavgifter. Eventuellt dverskott gar alltid tillbaka
till verksamheten. Varje forening ansvarar for sina medlemmar och
funktionarer. Det ideella engagemanget ar Friskis&Svettis-rorelsens
framsta framgangsfaktor.

Traningsutbudet varierar i foreningarna efter féreningens olika forut-
sattningar. Gemensamt ar dock att alla ledare och instruktérer ar rekryterade,
utbildade och diplomerade/licensierade via Friskis&Svettis Riks.
Utbildningarna ar grunden for att halla varderingar och kultur levande.
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Var syn pa traning

Alla vara traningsformer ska, trots att de i manga fall har namn som du
kanner igen fran andra traningsstallen, ha ett eget och kannetecknande
Friskis&Svettis-uttryck. Var du an tranar och vilken traningsform du &n
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 over verksamheten.

Anna Lindstrom. Leder Spinning
pa Friskis&Svettis Uppsala.




Utbildning och uppféljning

Friskis&Svettis uthildar sina ledare. Ledare, vardar och instruktorer
rekryteras av den lokala Friskis&Svettis-foreningen, bade utifran
intervjuer och tester i tex musik och rorelse.

Friskis&Svettis grundutbildningar &r Jympa, Gym, Skivstang, Cirkelfys,
Spinning, Step/Aerobics, Yoga, Dans och Barn/Junior. Utbildningarna ar
uppdelade pa tva steg. Ettan ar gemensam fér alla, medan Traningsforms-
utbildningen helt ar inriktad pa den traning man sedan ska leda eller
instruera for. Efter grundutbildning diplomeras/licensieras man efter godkant
praktiskt och teoretiskt prov. Alla grupptraningspass, som bygger pa musik
och rorelse, satts ihop av varje ledare individuellt. Varje pass ar darfér unikt
och den personliga prageln ar en viktig del av Friskis&Svettis traningsidé.

En kontinuerlig uppféljning av alla Friskis&Svettis ledare och instruktorer
sker minst vartannat ar av sarskilt utbildade uppféljare. Uppfoljarens
framsta uppgift ar att starka ledarnas ledare/instruktérsroll samt att
hjalpa ledaren/instruktéren med att utveckla hennes/hans traningsupplégg
Huvudsyftet ar att diskutera kring ledare/instruktérsrollen. Dessutom tittar
man pa traningsinnehall, upplagg, syfte och ger ledaren/instruktdren
aterkoppling.

Arligen mots Friskis&Svettis funktionarer fran alla foreningar pa konvent
for inspiration och vidareutbildning. Féreningsdagarna for foreningsledare,
Svettisdagarna for ledare, instruktorer, vardar och receptioner. Utdver
detta ordnas tema- och inspirationsdagar av olika slag.
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Friskis&Svettis Uppsala 2016

1985 startade vi var forening och vi var da 170 medlemmar. Vi erbjod
atta jympapass i tre smutsiga gymnastikhallar i olika skolor. Vi var tio
ideellt arbetande funktiondrer. Vi hade ingen modern teknik for att
hantera medlemsregister och kommunikation.

2016 blev vi 31407 medlemmar. Vi var 340 ideellt arbetande funktionarer
pa fyra egna traningsanlaggningar som vi hela tiden utvecklar. Vi erbjod
250 grupptraningspass i veckan och stora gym dppna fran morgon till kvall.
Vi har kontroll pa medlemsregister, mobilapplikationer och hemsida.

Var utveckling har varit fantastisk. Mellan aren 2000 och 2013 6kade
medlemsantalet med 168 procent. 2014 drabbades aven Friskis&Svettis
Uppsala av ett medlemstapp, ndrmare 1400. Under 2015 stabiliserades
medlemsantalet och vi ékade vi med 500 medlemmar. 2016 blev ett
rekordar. Vart medlemsantal 6kade med 3000 nya medlemmatr.

Vi ar Uppsalas stérsta traningsaktor och vi har mer an 14 % av
kommuninvanarna som medlemmar!
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Traningsutbud A—0

Manga av passen finns pa flera nivaer och med olika inriktningar.

Box Tuff traning med box- och kampsportskansla

Cirkelfys Ett instruktivt och funktionellt pass dar det handlar mycket om
rérelsekvalitet med narvaro

Core Funktionell traning med fokus pa balstabilitet

Core soft For dig som vill utveckla hallning och stabilitet

Dans fuego Osigt och hett med latinska rytmer

Dans fusion Disco, funk, jazz, latino, rock & swing. Slapp loss och ha kul!
Dans street Danspass med cool attityd och enkel koreografi

Enkel Jympa for intellektuellt funktionshindrade

Enkelspin Spinning for intellektuellt funktionshindrade

Familj Lekfull jympa for barn och vuxna tillsammans

Familjefys Cirkelfys med stationsévningar anpassade fér barn och vuxna
Flex Funktionell traning med fokus pa rérlighet

Gym Trana styrka, kondition eller rérlighet

Gyminstruktion Fran nybérjare till vidareutveckling

HIT Hégintensiv traning

IntervallFlex Tufft kombipass f6r kondition, styrka och rérlighet

Junior Jympa for barn 7-12 ar




Jympa Var klassiska grupptraning sedan 1978 — finns pa soft, bas,
medel och intensiv niva

Mamma Vara vanliga pass anpassade fér den som vill komma igang
efter graviditeten

Power hour Ett teknikenkelt styrke- och konditionspass med mycket energi
Puls Jympa med mer konditionstraning

Skivstang Effektiv och utmanande styrketraning

Skivstanglntervall Effektiv styrketraning och tuff konditionstréaning
SkivstangSpin Kombipass med styrketrdning och konditionstraning
Spin Distans Konditionstraning pa cykel. 55 eller 75 minuter

Spin Intervall Tuff konditionstraning i intervallform

Spin Puls Spinning med direkt feedback pa din traning

Spin Spurt Ett varierat pass med mycket variation och traningsgladije
Step Stegkombinationer med dansig kénsla pa step up-brada

Trana med instruktor, TMI Gymtraning i grupp med instruktor
Trana ute Loptraning utomhus

Yoga Fysisk, lugn och meditativ

Yoga energy Dynamisk och flddande

Yoga soft Mjuk och extra hansynsfull yoga




Organisation
Friskis&Svettis Uppsala

Styrelsen
Styrelsen valjs vid arsmotet. Alla styrelseledamdter ar motionarer/
medlemmar som representerar medlemmarna.
Under 2016 har styrelsen haft sju styrelsemdéten, varav ett var ett
konstituerande méte.
Styrelsen har utdver de aligganden som framgar av stadgarna att fatta
beslut om:
» Tillsattande och entledigande, 16n samt anstallningsvillkor
fér verksamhetschefen, VC.
» Overgripande organisation av foreningen.
¢ Verksamhetsplan och budget.
e Faststallande av attestinstruktion.
¢ Regler for medelsforvaltning.

Styrelse
Per-Ake Niska, ordférande Valberedning
Ann Lindberg « Lotta Oman Wikman
Johanna Henriksson  Asa Sandstrém
Patric Kiraly ¢ Per Olof Sundberg

Sara Stiernstrom
Owe Stalhammar
Johan Quarfordt

Medarbetare
Kansliet ar féreningens hjarta. P4 kansliet finns anstallda som skéter det
dagliga arbetet, sasom verksamhetsfragor, ekonomi, marknadsféring och
schemalaggning. Kansliets uppgifter ar framst att se till att féreningen
fungerar bade externt — mot allménheten, foretag och media — samt internt
— mot medlemmar och funktionarer. Medarbetarnas funktion ar ocksa att
underlatta funktionarernas engagemang genom att skapa en kreativ miljo
med stor lust och effektivitet.

Kansliet ligger i anslutning till tréaningslokalerna pa Vaderkvarnsgatan.
Foéreningen hade under aret 33 tillsvidareanstallda medarbetare samt
10 visstidsanstallda, omraknat till heltider 29 stycken.
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Medarbetarorganisation 2016

Verksamhetschef
Ingrid

Administrationschef
Carin

Traningschef
Anna

Lokalchef
Robert

Ekonomi Medlemsservice Traningskoordinator Uppfdljningsansvarig Fastighetstekniker
Pia Rosita Viveka Stina Johan
Assistenter Receptionister Gym Lokal
Annika Ekeby Linnea Ekeby Olle Ekeby Jens
Fyrishov Ingalill Fyrishov Ingalill Fyrishov Robert
Ultuna Erik Ultuna Tanja Ultuna Johan
Vaderkvarn Maria Vaderkvarn Anders Vaderkvarn Fredrik
+ Gvriga receptionister + David, Yazdan, och Micke
Michelle, Catrin
Lagledarorganisation 2016
Verksamhetschef
Ingrid
]
| | | | | |
Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare Lagledare
Jympalaget Ovrig Gymlaget Spinninglaget Virdlaget Barnvaktslagen
grupptraning Ungdomslaget
Seniorlaget

Alla funktionarer ar uppdelade i olika verksamhetslag. Varje lag leds av

en arvoderad lagledare. Lagledarens storsta och viktigaste uppgift ar att
skapa sammanhallning, kommunikation, delaktighet och ansvarstagande
i sin grupp. Lagledarna ar delaktiga i rekryteringsprocessen. Lagledaren
utses av VC.



Ledningsgrupp
Ingrid Hovstadius
Carin Isaksson
Anna Jakohsson
Robert Jonsson

Administration

Pia Helander

Annika Emanuelsson
Rosita Eriksson
Monica Forslund
Maria Forslin

Linnea Thor

Erik Larsson
Receptionister

Traning
Stina Fellstrom

Viveka Ekholm

Anders Stern

Olle Zetterqvist

Tanja Bergstrom
Ingalill Reimers

David Hoffner

Michel Sanchez Zenkelt
Yazdan Shahhosseini

Lokaler
Johan Nyhberg
Leif Bergholm
Mikael Ax
Jens Svedberg
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V C/Verksamhetschef
AC/Administrationschef
TC/Traningschef
LC/Lokalchef

EA, Ekonomiansvarig

Ekonomiassistent

Receptionist, MSA, medlemsserviceansvarig
Receptionist, arbetar aven med Barnvaktslagen
Receptionist, arbetar dven med Spinninglaget
Receptionist, arbetar dven med Vardlaget
Receptionist

Femton stycken, 30—90 % tjanstgoring

UA/Uppfdljningsansvarig,
arbetar aven med Jympalaget

TK/ Traningskoordinator,
arbetar dven med Ovrig Grupptraning

Gymansvarig Vaderkvarn,
arbetar aven med Gymlaget

Gymansvarig Ekeby
Gymansvarig Ultuna
Gymansvarig Fyrishov
Gyminstruktor
Gyminstruktor

Gyminstruktor

Fastighetstekniker
Vaktmastare Ultuna
Vaktmastare Vaderkvarn

Traningsutrustningstekniker



Vara verksamhetslag = Vara funktionarer

Verksamhetslagen bestar av Jympalaget, Ovrig Grupptraningslaget,
Gymlaget, Spinninglaget, Vardlaget samt Barnvaktlagen. Manga funktionarer
som leder nagon form av traning ar verksamma inom flera lag.

Jympalaget bestod av 52 ledare som tillsammans kunde erbjuda
medlemmarna narmare 95 jympapass per vecka under var- och host-
sasongerna. Under sommar- och julperioderna reducerades antal pass.

Ovrig Grupptriningslaget bestod av 58 ledare. Laget erbjéd ca 85 pass
per vecka. Oerhért manga pass var fullbokade.

Spinninglaget bestod av 42 ledare som tillsammans har erbjudit vara
medlemmar ca 70 pass per vecka. Det storsta utnyttjandet av féreningens
122 spincyklar sker under vinterhalvaret.

Gymlaget bestod av 47 instruktérer som tillsammans har hjalpt till
med att guida och peppa motionarerna till en allsidig, funktionell och
malinriktad traning. Gymtraning ar den stérsta traningsformen.

Vardlaget bestod av 48 vardar. Vardarna ramar in traningen, satter
stamningen, tar hand om det férsta och sista intrycket. Varden svarar pa
fragor, guidar i lokalen och i utbudet.

Barnvaktslagen ar uppdelade i tva grupper; Ungdomsgruppen och
Seniorgruppen. Ungdomsgruppen som bestod av 20 ungdomar samt
fem familjelekledare tar hand om barn mellan 2 och 6 ar i samband med
familjeleken. Seniorgruppen som bestod av 56 seniorer, ansvarar fér mindre
barn mellan 0 och 1,5 ar under vissa lunchtider.

Lagledare

Jympalaget Kenneth Ohlsson

Ovrig grupptréning Susanne Lagnebratt
Gymlaget Hanna Ritzén

Spinninglaget Magnus Sandstrom
Virdlaget Anette Marklund
Barnvaktslagen Rosita Eriksson/ungdomslaget

Gerd Sandberg/seniorlaget
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Medlemsférdelning

Friskis&Svettis Uppsala hade vid utgangen av verksamhetsaret 31407
medlemmar och bland dessa var 340 ideellt arbetande funktionarer.

e Ca59 % av medlemmarna var kvinnor

¢ Ca 80 % var autogiro- och/eller arskortinnehavare

* Ca0,1% av medlemmarna var mellan 0 och 9 ar

¢ Ca 14,5 % av medlemmarna var mellan 10 och 19 ar
e (Ca 32 % av medlemmarna var mellan 20 och 29 ar

e Cal15,5% av medlemmarna var mellan 30 och 39 ar
e Ca 13 % av medlemmarna var mellan 40 och 49 ar

e Ca 12 % av medlemmarna var mellan 50 och 59 ar

e Ca 12 % av medlemmarna var mellan 60 och 69 ar

e Ca 2% av medlemmarna var mellan 70 och 79 ar

* Ca0,2 % av medlemmarna var mellan 80 och 89 ar
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Var verksamhet ska kanne-
tecknas av hansyn till miljén
och strava mot ett langsiktigt
hallbart samhalle.



Overgripande

Vi ska strdva efter en helhetssyn pa traning - funktionell, positiv,
utvecklande, effektiv traning. Vara medlemmar ska fa manga
madjligheter till omvadxling och progression i sin traning.

Aret ska préglas av en fortsatt foradling av funktiondrsengagemang
— funktiondrerna ska kdnna sig delaktiga i och att stiandigt halla
Friskis&Svettis gemensamma vagval levande.

Vi ska under aret fortsatta med att stirka och utveckla alla former
av ledarskap.

Vi ska under aret starka och utveckla medarbetarskapet.

Aret ska fortsatta att genomsyras av att foreningens fyra lokaler
blir attraktiva, vad galler utformning och traningsformer.

Var verksamhet ska kannetecknas av hansyn till miljon och strava
mot ett langsiktigt hallbart samhalle.

Vi ska fortsatta att arbeta for kvalitets- och sikerhetstinkande
saval ur ett litet som ur ett stort perspektiv.

Vi ska med professionalism och varsamhet forsoka vilja ratt
kommunikationskanal vid varje kommunikationstillfalle.

Vi ska visa Uppsalaborna att Friskis&Svettis ar det basta trianings-
alternativet och den mest positiva samt nischhefriande maotesplatsen
i hela Uppsala. Malet for verksamhetsaret dr att 6ka medlemstalet
till 30000.
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Mal

Leende

o Att skapa forutsattningar for medarbetare och funktiondrer att
erbjuda lustfylld traning av hog kvalitet for alla och att vara
medlemmar ler ndr de tianker pa traning.

Vad héande?

¢ Traningsschemat har verksamhetsplanerats efter motionarernas behoy,
funktionarernas tillganglighet och Friskis&Svettis idé.

¢ Alla lokaler har erbjudits likvardiga traningsformer. Stérsta utbudet har
funnits i foreningens storsta och mest centrala lokal, Vaderkvarn.

* TC/Traningschefen arrangerade i samrad med VC arets Kick off, dar
alla funktionarer fick méjlighet att testa&trana; Dans, Free your body,
Skivstang soft, Spin 45, Samayoga, rullskridskor, Barre Move, Rorlighet,
Spin spurt, Tunga lyft samt Storfys. Dagen avslutades med ett stort
party pa lokal.

¢ Foreningen har som en del av Alla Barnen satsningen;

Arrangerat en Rorisutbildning da 30 pedagoger deltog.

Genomfort Mini-Roris i Botan, ett samarbetsprojekt med Uppsala
Kommun, da 700 barn jympade loss. Foreningen skankte Mini-Réris 5
till alla avdelningar.

Erbjudit extra barntraningspass kostnadsfritt under hostlovet.

Tagit emot manga skolklasser som velat testa var traning.

700 barn jympade loss med Mini-Réris i Botaniska tradgarden!
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Vara funktionérer pa Kick-off i Ultunalokalerna 2016.

Redo fér traning pa Kick-off 2016.

27



Traning

Mal

o Att utdka tillgangligheteten for all trdaning

o Att utoka antalet funktionarer

o Att ombesorja att funktiondrer ar rekryterade, uthildade och

diplomerade/licensierade infor sasongstarterna

Vad hande?

Jympan stabiliserades ytterligare. Antal dag- helgjympapass helg
utdkades.

Ovrig Grupptraningslaget/0 G lanserade Familjefys, Danspasset EDM och
Cirkelfys for |6pare samt utdékade antalet Dans- och Corepass.

Gymlaget lyckades med att utéka belaggningen av instruktérer vardagar
pa samtliga lokaler till narmare 90 %, dock ej under helgerna. Laget
utokade TMI1/Tema, Instruktionstimmar samt Tillganglig instruktdrs
timmar.

Spinninglaget lanserade Spin Spurt och Enkelspin samt erbjod
medlemmarna flera Temapass; Norska intervaller, spinning under

Vasaloppet, Marathon- och Schlagerpass. Laget arrangerade Spin of
Hope (12 timmars spinningstafett) med syfte att samla in pengar till
Barncancerfonden dar 100 lag stallde upp. Vi lyckades samla ihop
220000 kronor.

Sommartraning pa Fyrishovs grasmattor lanserades och traningen i
Stadsparken utokades.




Uteverksamheten; Distans- och Kvalitetspass fér 6pare schemalades
kontinuerligt. Offroad erbjods vid vissa specifika tillfallen.

Foreningen arrangerade aterigen Ekebyloppet tillsammans med

OK Linné samt Ekebyhalsocenter. Loppet lockade rekordmanga
deltagare; cirka elvahundra motionarer.

Foreningen har méjliggjort for forskare, finansierade via Cancerfonden,
att kunna genomféra en nationell studie dar traning har testats som
kompletterande behandling fér cancersjuka. Alla deltagare erholl
kostnadsfritt traningskort.

TC har tillsammans med Uppféljningsansvarig/UA arrangerat fyra
Bérja trana-kurser som vander sig till traningsovana motionarer och tva
Traningsskolor for barn.

Flertalet av ledare, instruktérer och barnvakter var schemalagda minst
tva timmar/vecka samt vardarna ett block/vecka.

TC har ombesérijt tva ledare/instruktérsrekryteringstillfallen. Av cirka
140 sokanden uttogs 14 ledaraspiranter.

Vard- och Barnvaktslagledarna har rekryterat funktionarer vid behov.
Lagledarna har infor varje rekryteringstillfalle vistats i lokalerna i syfte
att vacka funktionarsintresse bland medlemmarna.

Alla nyrekryterade funktionarer har erhallit fadder.

Ovan: Cyklar for livet. Pa Spin of Hope 2016 lyckades vi samla ihop 220000 kronor till Barncancefonden.

Till vanster: Ekebyloppet lockade rekordmanga deltagare. Cirka elvahundra motionéarer firade Nationaldagen i 6psparet.

Foto: Mark Harris
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Sugen pa ett
svettigt uppdrag
i ndjesbranschen?

Nu soker vi ledare fér grupptraning,
tranare till gym, vardar och barnvakter.

Virdar: Ansokan senast 16 oktober 2016
Intervjuer: 30 oktober

Ledare och instruktorer:
Ansokan senast 26 oktober 2016

Uttagningar: 12-13 november

Intervjuer: 26—27 november

Mer information pa hemsidan
www.uppsala.friskissvettis.se

Rekryteringsaffisch
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77 Jag vill sprida samma gladje
som jag sjalv kanner som
motionar.”

77 Jag tycker om att vagleda och
hjdlpa manniskor och vill vara
en del av Friskis&Svettis fina
verksamhet.”

77 Jag tilltalas av den fina
gemenskapen och den positiva
stamningen som Friskis&Svettis
star for.”

77 Jag var helt enkelt avundsjuk
pa alla glada ledare, sa jag blev
sjalv sugen pa att engagera mig
i ledning, uppmuntring och
gladjespridning.”

Citat fran blivande funktionarer



Funktionarsuppféljning

Mal

Att sakerhetsstalla kvaliteten

o Att fortsiatta malsattningen med att stimulera medlemmarna

att testa flera traningsformer

Vad hande?

TC har tillsammans med UA genomfort en heldagsuppféljningstraff for
alla vara traningsuppfoljare.

Uppfdljningsansvarig/UA har ombesorjt att alla ledare och instruktérer
har féljts upp under aret, mestadels via filmning och gruppuppféljning.
UA har ombesdrjt att ledaruppféljarna fortsatter med att fokusera pa
utveckling av ledaregenskaper vid varje ledaruppféljning.

TC oh UA har arrangerat jympalabbsdag fér alla jympaledare.

En stor grupp ledare och tranare deltog i Friskistouren.

Gymlaget deltog i en workshop i tunga lyft.

0 G erbjods en uppdatering och kalibrering av Box, Cirkelfys och

Power Hour.

VC och TC har kontinuerligt tagit del av Friskis&Svettis Riks pagaende
projekt och utbildningsverksamhet.

TC har vid tre tillfallen traffat traningsansvariga i andra Friskis&Svettis
féreningar samt traningsteamet pa Riks.

TC har for funktionarer och medlemmar arrangerat férelasning med
Yvonne Lind om Ortorexi/fixering vid nyttig mat i kombination med stora
traningsmangder.

TC har tillsammans med gymansvariga besokt flera andra traningsaktorer.
Flertalet av alla nyrekryterade vardar och barnvakter samt ledaraspiranter
har genomgatt féreningens Ny funkisutbildning, innehallande kund-
bemotande, Friskis&Svettis historia och varderingar samt HLR kurs.
Vardarna har ocksa fatt genomgang av féreningens traningsutbud och
A-0 checklistan.

Véardlaget har forstarkts med fler varduppféljare. Varduppféljarna har
besokt alla vardar under deras pagaende arbetspass for att fanga upp
kanslan for varduppdraget och fragor, penetrera vissa rutiner vid KRIS,
vikarietillsattning och samarbetsférhallandet med receptionist samt
framfor allt fa laget att kdnna sig sedda. Laget har deltagit i en inspira-
tionsdag innehallande férelasning om brand, praktiska brandslacknings-
dvningar, visning av nédutgangar samt fotlindarkurs.

Barnvaktslaget/Ung har genomgatt en lekinspirationsdag. Laget stallde
upp som serviceresurser under Spin of Hope samt hjalpte till med
barnpassning under Ekebyloppet.

Barnvaktslaget/Senior har funnits med pa Seniormassan med egen monter.
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Mal 2016 Funktionarer

Mal

o Att uppna en jamn fordelning av alla funktionarer pa alla vara
lokaler utifran erfarenhet, alder och kdn

o Att alla funktiondrer kdnner sig val forankrade i Friskis&Svettis
varderingar

o Att frimja samhdorigheten och solidariteten i alla funktionirslag

Vad hande?

* Schemalaggare har stravat efter att uppna jamn férdelning av
funktionarerna pa vara lokaler utifran erfarenhet, alder och kén.

¢ Funktionarslagen har, forutom Kick-off erbjudits minst tva traffar;
sommar- och jultraff.

¢ VC har under ordinarie sasonger genomfort
manatliga Lagledarméten.

e |agledarna har guidat alla
nyrekryterade funktionarer in
i foreningens funktionarskap.

Yazdan Shahhosseini. Gyminstruktor.
Leder TMI pa Friskis&Svettis Uppsala.



Medarbetare

Mal

Att framja samhorigheten och sammanhallningen hos alla
medarbetare

Att hoja kompetens- och ambitionsnivan bland medarbetarna
Att ombesdrja att alla lokaler @& bemannade pa likartat satt

Vad hande?

VC och Administrativ chef/AC har vid |6nesattning tillampat Arbets-
givaralliansens l6nesattning.

Ledningsgruppen har genomfért regelbundna ledningsmoten.

VC har kontinuerligt traffat medarbetare pa samtliga lokaler.

VC, AC och TC har genomfdért medarbetarsamtal.

Medarbetarna har erbjudits fyra gemensamma aktiviteter med efter-
foljande P-buskul.

VC har arrangerat en heldagskonferens samt tva halvtidskonferenser
som bla har handlat om kommande traningsutbud, HLR-repetition samt
foredrag om kosttillskott/Erik Hellmén fran Prodis och vikten av rorelse/
Susanne Wolmesjo.

VC har arrangerat en langre verksamhetskonferens da bla funktionars-
uppdraget, rekryteringsprocessen, utvecklingsmdjligheter, mangfalds-
problematiken och vara varderingar diskuterades.

VC, AC och TC har ombesérjt att alla lokaler var bemannande med en
likartad personalgrupp.

AC och MS har kontinuerligt rekryterat visstidsanstallda receptionister
fran funktionarslagen.

MS har i samrad med AC arrangerat fyra receptionistmoten.

TC har ombesérijt att gymmen, forutom med gymansvariga och ideellt
arbetande instruktérer, bemannats med visstidsanstallda gyminstruktorer.
Alla nyrekryterade medarbetare har erhallit fadder samt “nyanstalldparm?”.
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Medlemmarna

Mal

e Att arbeta for att medlemmarna upplever Friskis&Svettis som en
trygg och tillgdnglig plats for alla, oavsett kon, sexualitet, hudfirg,
religion, vikt, politisk askadning, psykiska eller fysiska handikapp

o Att funktiondrerna och medarbetarna ar vil insatta i foreningens
medlemsregler

o Att alla funktionarer dr vil insatta i foreningens handlingsplan
for akut- och nddsituationer samt hrandskyddsarbete

o Att alla funktionarer och medarbetare dr val insatta i foreningens
miljoarbete

Vad héande?

¢ Medarbetare och Lagledare har vid flera moten penetrerat vikten av
att fa alla medlemmar att kanna sig valkomna.

* Funktionarerna har uppmanats att vara tillgangliga for medlemmarna
bade fére och efter sina schemalagda pass.

¢ Funktionarerna har uppmanats att aktivt ta del av féreningens
medlemsregler och miljoplan.

¢ Funktionarerna har erbjudits HLR-utbildning.

¢ Antidopinginformation har kontinuerligt funnits pa webbsidan.

Roligare tillsammans. Under Kompisveckorna far medlemmarna ta med sig en vén helt gratis. Under varens och héstens kampanj 2016
registrerades totalt cirka 3100 kompisbesdok. Antalet Facebookfdljare dkade markant.
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Kommunikation

Mal
e Att intensifiera marknadsforingen
o Att fortsitta med att forddla all form av kommunikation

Vad hande?

VC har bejakat alla mojligheter att beratta om Friskis&Svettis Uppsala,
bland annat;
— Medverkat i ett flertal universitetsuppsatsintervjuer
— Deltagit i diverse natverkssammanhang
— Presenterat Rorisverksamhet samt genomfért Rorispausjympor
tillsammans med medarbetare och barn for forskare och besluts-
fattare fran hela varlden i Rikssalen
— Presenterat Friskis&Svettis verksamhet och organisation for
ett trettiotal idrottsféreningsrepresentanter vid ett morgonmote
arrangerat av Upplands Idrottsférbund
— Foéredragit om vikten av att réra sig samt presentation av
Friskis&Svettis synsatt pa trdning fér medarbetare pa ISS
Kommunikationsbyran To be Frank har under aret producerat annonser,
affischer, banners, trycksaker och levererat material till webben. Allt
material har varit genomsyrade av vara varderingar. Tillsammans med
VC har Frank aven utformat verksamhetsberattelsen. Annonsering har
skett i forsta hand i Unt, Ergo, Biz&Art, Relation och utomhustavlor
runt om i Uppsala.
To be Frank har ansvarat for framtagande av bildbank med modeller
fran Friskis&Svettis Uppsala. Foto: Q Image.
Friskis&Svettis Uppsala har dven exponerats i reklamfilm pa SF Bio.
Kompisveckor genomférdes bade vid var- och héstsdsong med malsattning
att 6ka antal medlemmar samt forstarka aktiviteter och flodet till
Facebook. Cirka 3 100 kompisbesdk registrerades samt antal Facebook-
féljare 6kade markant.
Foreningen deltog i Seniormassan.
Alla medlemmar erholl vid fyra tillfallen Nyhetsbrev samt Valkomstbrev
till nya medlemmar.
Funktionarer har under var- och hostsasongen kontinuerligt tilldelats
fredagsbrev.
Funktionarerna har uppmanats att valja lampligaste formen for
kommunikation; personligt mote, telefon, e-post, etc beroende pa innehall.
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Glad kille pa Fyristorg. Inte nog med att Yazdan ar instruktér pa Friskis&Svettis,

han fick aven hoppa hdgt i utomhuskampanjen hésten 2016.







Lokaler

Mal

Att skapa ett stort och likartat intresse for vara fyra lokaler

Att uppratta och folja upp treariga investeringsplaner

Att utdka lokalytor

Att arheta for systematiskt brandskyddsarbete och egenkontroll
enligt miljobalken

Vad hande?

Pa Ekeby har alla duschrum totalrenoverats, kampsportsmattan

i spegelhallen har bytts, viss ommablering av gymutrustning och
forbattringsmalning utforts.

Fyrishov har forsetts med ytterligare |6pband, crosstrainer, kryssdrag
samt grupptraningssalen forseddes med Eputangolv.

Pa Ultuna har duschrummen snyggats till samt antal parkeringsplatser
utdkats.

Pa Vaderkvarn har gemensamhetsytorna foradlats med forbéattrings-
malning och “nya’” farggranna stolar.

VC och Lokalchef/LC har haft god och regelbunden kontakt med alla
fastighetsagare.

LC har tillsammans med lokalgruppen kontinuerligt kontrollerat och féljt
upp brandskyddsarbetet.

LC har tillsammans med lokalgruppen utfért egenkontroll enligt krav
fran kommunens miljékontor.

Totalt antal registreringar 2016

Gym Spinning  Grupptraning Totalt

Ekehy 134907 15770 102115 252792
Fyrishov 88046 43057 131103
Ultuna 144086 15110 74150 233346
Vaderkvarn 243216 50068 164 839 458123
1073 364
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Ekeby

Var allra forsta traningslokal. P4 Ekeby disponerar Friskis&Svettis for
narvarande 3200 kvadratmeter traningsyta i en charmig gammal industri-
miljo. Har finns en stor jympahall, en spegelhall, en spinninghall och ett
1150 kvadratmeder stort gym i tre plan. Har finns ocksa samlingsrum med
kok for funktionarer och musikrum.

Genomsnittlig besdksregistrering: 6 500 besok/vecka.

Fyrishov
Fyrishov ar var allra senaste lokal. Har disponerar vi sammanlagt 1500

kvadratmeter traningsyta. Ett Ijust och luftigt gym om 600 kvadratmeter,
600 kvadratmeter grupptraningshall, omkladnings- och duschrum samt en
liten reception.

Genomsnittlig besdksregistrering: 3000 besdk/vecka.
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Vaderkvarn

Vaderkvarn ar var stérsta och mest centrala traningslokal och ligger pa
Véaderkvarnsgatan. Pa cirka 4 450 kvadratmeter ryms har en stor jympa-
hall, en spegelhall, en spinninghall och ett 1400 kvadratmeter stort gym.
Har finns ocksa kansliet, ett samlingsrum for funktionarer och ett
personalrum.

Genomsnittlig besdksregistrering: 11100 besdk/vecka.

Ultuna

Nya Ultuna invigdes 2012. Drygt 3600 kvadratmeter traningsyta med en
stor jympahall, en spegelhall, en spinninghall, 1 300 kvadratmeter stort gym
pa tva plan, ett mindre funkisrum samt ett barnrum. Dessutom finns har en
undervisnings- och moteslokal foér utbildning av nya ledare och instruktorer.
Friskis&Svettis Riks hyrde under aret utbildningslokalen fér 15 diverse
Friskis&Svettis-utbildningar.

Genomsnittlig besdksregistrering: 6 800 besok/vecka.
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Ekonomi

Mal

o Att fortsatta med att anvdnda budgeten som styrmedel

Vad hande?
AC har bland annat under aret:

e Kontinuerligt arbetat med analyser och budgetprognoser jamfért med
utfall for att sékerstéalla att foreningens ekonomiska mal foljts.
* Arbetat med langsiktiga budgetprognoser, 2—5 ar framat.

e Gjort [6pande avstamningar av redovisningen.
« Upprattat arsbokslut samt férslag till Arsredovisning.
e Gjort avstamningar for att sakerstalla att féreningen redovisat ratt

skatter och sociala avgifter pa utbetalda I6ner och idrottsersattningar.
¢ Gjort en investeringsplan 3 ar framat for féreningens storre bygg- och
renoveringsprojekt samt for investeringar i maskiner.
e Ansvarat for att anlaggningsregistret uppdaterats.

Har redovisas
de stora posterna

Omsattning 68 miljoner kr
Lokalrenovering 5 miljoner kr
Hyra 16 miljoner kr

Stad 8 miljoner kr
Loner/Arvoden 19,5 miljoner kr
Uthildning 1 miljon kr
Marknadsforing 2,3 miljoner kr

Riksutgifter 1,3 miljoner kr
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Kortpriser
Medlemsavgift 100 kr/kalenderar

Engangshiljett
Jympa/spinning/gym 100 kr

Manadskort 600 kr
Tremanadskort 1200 kr

Halvarskort 2200 kr
Student 2000 kr
Dag 1600 kr

Arskort 3000 kr
Student 2600 kr
Dag 2000 kr

Kombhikort ar (inkl bad) 4900 kr
Student 4500 kr
Dag 3000 kr

Autogiro 260 kr/manad
Student 225 kr/manad
Dag 175 kr/manad



Mal 2016 Miljé

Mal

Friskis&Svettis Uppsalas verksamhet ska kdnnetecknas av hdnsyn till
miljon och striva mot ett langsiktigt hallbart samhiille. Friskis&Svettis
Uppsala ska vara forehild for sina medlemmar samt andra trinings-
anldggningar i miljofragor och aktivt framja en hallbar utveckling.

Vad hande?

Foreningen har bland annat;

e Anvant biogasbilen och personalcyklarna vid diverse transporter.
e Utfort miljoutredning.

e Fortsatt med full sopsortering vid alla fyra anldggningarna.

* Fortsatt minskat vattenférbrukningen.

¢ Fortsatt minskat pappersférbrukningen.

* Klimatkompenserat flygresor via Vi-skogen. |
« Aktiv i projektet Cykelvanlig arbetsplats samt deltagande ‘p‘ - -ﬁ\

i Vintercyklisten. g '1 '\
» Utfort reseundersdkning bland alla medarbetare. f w‘(

¢ Alltid beaktat miljémarkta varor vid inkop.
¢ Miljéansvariga medarbetare har deltagit
i Klimatprotokollets méten.
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Text Ingrid Hovstadius, verksamhetschef Form To Be Frank

Foto Q Image, Friskis&Svettis och To Be Frank. Tryck Attads, April 2017



Friskis&Svettis Uppsala
Véaderkvarnsgatan 16, 753 29 Uppsala
Tel 018-55 84 90, Fax 018-50 48 90

www.uppsala.friskissvettis.se




