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Tack till alla

2021 INNEBAR YTTERLIGARE ett ar av omstallning, restriktioner och tuffa
ekonomiska beslut. Aret fick en mycket utmanande start med ett stort tapp i
medlemstalet fortfarande beroende pa just pandemin. Detta har medfért en rad
ekonomiska atgarder och neddragningar for foreningen.

Vi har daven under 2021 vidtagit en mangd olika atgarder for att minska
smittspridningen. Vi har hallit verksamheten igang hela tiden och foljt regeringens,
Folkhalsomyndighetens, Riksidrottsférbundets och F&S Riks rekommendationer
under aret, for att pa basta satt erbjuda en trygg traningsmiljé under pandemin.
Vi har foljt utvecklingen noga och snabbt stallt om verksamheten, och tillsammans
med funktionarernas kreativitet har vi fortsatt att erbjuda olika traningsformer
aven utomhus. Onlinetraning pa natet och Play-pass pa anlaggningarna har
bidragit till att mojliggora traning for sd manga medlemmar som mgjligt.

Pandemin har satt tréningsvanorna pa paus for manga medlemmar aven under
2021. Vi tog beslutet att stanga var anlaggning pa Bjorndvagen drygt tre manader
tidigare an planerat i och med att vi blev méarkbart farre medlemmar. Vi inledde
aven forhandlingar gallande Cityanlaggningens framtid.

Tillsammans med andra atgarder, som fortsatt investeringsstopp och uppsagningar
av personal, har vi arbetat vidare for att reducera fasta och rorliga kostnader
under storre delen av aret. Tack vare vart arbete med de ekonomiska atgarderna,
plus olika bidrag vi fatt ta del av, samt lattnader i restriktioner och smittolage -
blev det en positiv host med tillvaxt bade ekonomiskt och till medlemstalen.
Under samma period fick féreningen en ny verksamhetschef.

Tillsammans ar foreningens ledord och det géller mer an nagonsin under tuffa
tider. Friskis spelar en viktig roll i manga méanniskors liv och i samhallet i stort. Vi
ser det som var framsta uppgift att finnas dar, och nar vi behévs, och det kommer
att vara det som styr vart arbete och vara beslut framat. Vi fortsatter att hitta
I6sningar for en trygg traningsmiljé och att erbjuda lustfylld traning for alla som vill!
Mycket ma kénnas osékert i den tid vi just nu lever och verkar i, men att fysisk
aktivitet behdvs mer @n nagonsin i dessa tider, det ar sakert.

Vi vill passa pa att tacka alla funktionarer och medarbetare som har varit kreativa
och stallt om verksamheten samt vidtagit de atgarder som behdvts pa grund av
pandemin. Vi vill &ven tacka alla medlemmar som fortsatt ger oss sitt stdd och
bidrar till féreningens fortsatta utvecklig.

TACK!
Nina Wennhall Sarah Ndadf
Ordférande Verksamhetschef
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Foreningen och
organisationen

ORGANISATIONEN BESTAR AV 159 sjalvstandiga foreningar varav 107 i Sverige,
ovriga i utlandet. Alla ar ideella idrottsféreningar utan vinstintresse. Varje férening
ansvarar for sina medlemmar, funktionarer samt verksamhet och ekonomi.
Rérelsen halls samman av riksorganisationen - Friskis&Svettis Riks, som bland
annat ager varumarket, ansvarar for rérelsens traningsutbud och utbildning

av funktionéarer.

FRISKIS&SVETTIS RIKS

En forutsattning for att vara en Friskis&Svettis forening ar ett medlemskap

i Friskis&Svettis Riks samt anslutning till Riksidrottsforbundet via ett
specialidrottsforbund. Friskis&Svettis hogsta beslutande organ ar Friskis&Svettis.
Varje medlemsfdérening har ett antal rattigheter och skyldigheter som ar
reglerade i gemensamma styrdokument. Riks haller arligen en stdmma dar

alla medlemsforeningar har ratt att delta. Friskis&Svettis Riks arsstamma 2021
genomfoérdes digitalt dven i ar pa grund av pandemin.

IF FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

Vi ar en ideell allmannyttig idrottsférening som drivs av ca 270 ideella funktionarer.
Foéreningen bildades 1983 och ar Vasteras storsta idrottsforening samt
organisationens femte storsta. Féreningen ar ansluten till Riksidrottsférbundet

via Friidrottsférbundet och medlem i Vasteras Idrottsallians. | en ideell férening

ar det medlemmarna som ager sin forening. Det betyder att alla medlemmar

kan gora sin rost hord och att intakter, och eventuellt dverskott, alltid gar

tillbaka till medlemmarna. Det kan vara i form av att vi vidareutvecklar tréningen,
forbattrar anlaggningarna och traningsutrustning, eller rekryterar och utbildar fler
funktionarer.

ARSMOTE

Arsmotet ar foreningens hogsta beslutande instans som sker senast aprils utgang.
Alla medlemmar som under aret fyller lagst 12 ar och som har betalat medlems-
avgiften for innevarande ar har rostratt.

Beslut tas bland annat om styrelsens propositioner och medlemmars motioner
samt om styrelsens ansvarsfrinet for det gangna aret. Verksamhetsplan och
budget for det nya verksamhetsaret presenteras. P4 moétet valjs ocksa ordférande,
Ovriga ledamoter i styrelsen, revisorer och valberedning for nasta ar.

STYRELSEN

Styrelsen har som framsta uppgift att sla fast mal och strategier for féreningen,
har ett ekonomiskt ansvar samt att de ar ytterst ansvariga arbetsgivare for
féreningens anstéllda. Styrelsen bestar av en ordférande och sex ledaméter.
Arsmotet 2021 genomfordes i stora salen pa Bjornévagen den 28 april. Och till
styrelsen som representerar medlemmarna och leder féreningens arbete utsags;
Nina Wennhall - ordférande, Peter Gustavsson-Lidman - vice ordférande, Linnéa
Albertsson - kassér, Solveig Sandberg - sekreterare, Jan-Ove Svensson, Malin Hall
och Birgitta Térnblom - ledaméter.

Under éaret har foreningens verksamhetschef varit adjungerad till styrelsen.
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VALBEREDNING

Valberedningens uppgift ar, enligt stadgarna, att till arsmétet ta fram forslag
pa personer till de olika uppdragen i styrelsen. Alla medlemmar kan nominera
ordférande, ledaméter och revisorer.

Nar valberedningen utarbetat sitt forslag presenteras dessa pa hemsidan och
sedan for omréstning pa arsmotet, dar aven ytterligare forslag kan ldmnas.
Under 2021 har féljande medlemmar ingatt i valberedningen; Lena Bergh
(sammankallande), Anders Fallgren, Alva Mattsson, Mathias Tedenbring och
Monika Kahande.

MEDARBETARE

Da Bjornovagen stangdes for gott, flyttade hela den administrativa delen

till den nya kontorsdelen pa Rocklunda. Kontoret ar direkt anslutet till
traningsanlaggningen.

Vi har haft 13 heltidstjanster under aret. Medarbetarnas uppgift ar att underlatta
for funktionarernas engagemang och att halla verksamheten igang i vara tre
anlaggningar. Tva tillsvidareanstallda medarbetare ar tjanstlediga for studier och
har ersatts med vikarier under aret.

Vi ska vara en attraktiv arbetsgivare dar medarbetarna ges mojlighet att utvecklas.
Vi foljer arbetsmarknadens lagar, regler och gallande branschavtal samt att vi
tillsammans i teamet jobbar for en bra arbetsmiljé.

Aret har 3n en gang inneburit manga tuffa beslut, tgarder och anpassningar,
vilket paverkat medarbetarna starkt.

Fran Midsommar till mitten av september stod verksamheten utan ordinarie
verksamhetschef, da Marie Johansson valde att avsluta sin tjanst (efter 21 ar).
Catrine Lundgren var under perioden tf VC. | mitten av september tilltradde
Sarah Nédf som verksamhetschef.

EKONOMI

Foreningens ekonomiska inriktningsmal ar att vi ska ha en stabil ekonomi och

att den ar anpassad efter verksamhetens behov. | och med att vi ar en ideell
idrottsforening har vi inga agare som kraver avkastning eller som har vinstintresse.
Liksom alla idrottsféreningar har vi mojlighet att erhalla lokalt foreningsstod for
var barn- och ungdomsverksamhet i grupp, 7-20 ar samt Riksidrottsforbundets
lokala aktivitetsstod, (LOK-stdd) for de mellan 7-25 ar som deltar i grupptréning.
Medlemsavgiften ar 100 kr per kalenderar. Traningskortsavgiften, som ar fran
datum till datum, ar olika beroende pa vilken typ av traningskort man véljer och for
hur lang tid.

Pandemin har paverkat féreningens ekonomi, men tack vare de omstalinings- och
kompensationsstod vi fatt fran staten och RF sa har vi klarat oss bra.

MEDLEMMAR OCH MEDLEMSDEMOKRATI

Friskis&Svettis ar alla medlemmar. Vi vill att vara medlemmar ska fa massor av
upplevelser pa traningsgolvet och vid alla méten i var verksamhet. Man tranar

i foreningen for att man vill ma bra, utvecklas, bli starkare eller kanske for att
traffa manniskor och for att finnas med i ett sammanhang. Medlemmen ager sin
Friskisforening, tillsammans med alla andra medlemmar. Det innebar att hen kan
lamna forslag for att paverka hur féreningen jobbar och utvecklas.

Under 2021 blev vi 12 763 medlemmar, en minskning med cirka 5 100 st

sedan 2020.

8
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MARKNADSFORING OCH KOMMUNIKATION

Aven 2021 fick marknadsforingen externt sta tillbaka. Vi fokuserade pa vara framsta
kanaler - hemsidan, sociala medier (Instagram och Facebook), medlemstavlor

och TV-monitorer pa anlaggningarna. Vi skickade ut fem medlemsbrev under aret
ocksa. Vi fick mojlighet att visa Riks kampanj pa Kvarterets Igors stortavlor bade
var och host. Sammanlagt tre annonser blev det under aret i Vasteras tidning.

Vdra frdmsta marknadsférare och ambassadérer dr, och forblir, givetvis alla
fantastiska funktiondrer vi har i féreningen.

Friskis&Svettis Riks utformar varje ar en var- och héstkampanj som det stér sig fritt
av féreningarna att anvanda i sina kanaler. | varens kampanj var huvudbudskapet
"Hoj pulsen”. Under hésten var temat “Valkomna alla nya och gamla bérjare”. Vi
sprider kampanjerna pa affischer, i sociala medier, pa webbsidan och i annonser.

Vi gjorde en Gversyn av vara samarbetspartners och sade upp samerbetet med
nagra avdem. Numera samarbetar vi med féljande: Bra Hak Burgers, Caparol,
Intersport, Mangia mi, Skafferiet och Smarteyes. Medlemmarna erhaller olika
rabatter hos dessa aktorer.

Salladsmagasinet har tillkommit som samarbetspartner och de har forséljning av
olika sallader pa Rocklunda anlaggningen.

For ovrigt innebar, dven detta ar, ett konstant fléde av information till alla
medlemmar om géllande restriktioner. Det har varit en utmaning (for alla) att

gobra anpassningar, stalla om och flytta om, sa att medlemmarna har kunnat
fortsatta med sin tréning under pandemin. Sa gott som varje vecka har vi
uppdaterat all corona-relaterad information pa anlédggningar och hemsida,

s att vara medlemmar &r informerade om vad foreningen gor for att minska
smittspridningen under pandemin. Vi har varit tydliga med att géra markeringar pa
golven, visa maxantal motionarer i varje sal samt separera och markera maskiner
och cardioutrustning.

Instagram o Facebook
2 120 foljare 4 153 foljare
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Friskis varderingar
och langsiktiga mal

FRISKIS&SVETTIS AR EN varderingsstyrd organisation, vara varderingar ligger till
grund for all var traning och allt vi gor.

De flesta kanner till Friskis&Svettis pa ett eller annat satt. Manga sager att en
far komma som en ar. Andra gillar blandningen av manniskor pa Friskis. En del
foredrar styrketraningen, andra musiken pa passen. Nagra blir inspirerade av de
engagerade ledarna. Oavsett vilken din motivation ar, ar du valkommen till oss!
Friskis idé ar lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla. Egentligen
sager Friskis idé allt. Vi startar i lusten. Vi fortsatter gora traningen tillganglig. Vi
lagger till ny kunskap och kvalitet i det vi gor. Vi vill att du ska kunna hitta nagot
som passar just dig.

For att vidga idén om tréning har Friskis&Svettis fem vdrderingsomrdden.

FRISKIS&SVETTIS SKAPAR TRANING SOM BEROR OCH SER TILL HELA MANNISKAN
Det finns lika manga satt att tréna som det finns méanniskor. Alla har olika
drivkrafter och olika behov. Friskis bidrag ar traning som kénns. Da menar vi kénns
pa riktigt, bortom muskelrérelser och svettiga pannor. Vi ser tréaning som en
upplevelse for dina sinnen.

Med rérelsegladje som gemensam ndmnare och med insikten att traningen

ger forutsattningarna for det liv du vill leva. Och nér livet forandras erbjuder vi
traningsupplevelser som foljer dig i stallet for tvartom.

Vi utgar fran att manniskan ar byggd for rorelse och att vi mar bra nar vi ror oss.
Det ar grunden i var funktionella traningsidé. Vi skapar traning som ser till hela dig
oavsett om du ar ny, nygammal eller rutinerad i din tréning. Traningen ska fa dig att
vaxa som manniska och vara en upplevelse som du kan langta efter.

FRISKIS&SVETTIS AR ETT SAMMANHANG DAR MANNISKOR KAN MOTAS

| ett samhalle som blir bdde snabbare och kallare &r Friskis en plats for varma
traningsupplevelser och manskliga moten. Vi star for gemenskap pa dina villkor.
Kanske trivs du bast med att tréna pa egen hand eller s ar gemenskapen hela
grejen.

Friskis skapas i motet mellan manniskor, i métet med traningen eller i métet med
dig sjélv. Oavsett om det sker hos oss, pa en grasmatta eller i den digitala varlden.
For oss ar motet kanske storre an sjalva traningen.

FRISKIS&SVETTIS SLAPPER LOS MANNISKORS ENGAGEMANG

Friskis ar av folket, for folket. Tillsammans &r vi manga, starka och i rorelse.
Speciellt nar vi later engagemanget spira och slapper idéer I6sa. Vi stravar efter
att vara folket i hela dess mangfald och ta vara pa méanniskors olikheter och
erfarenheter.

Friskis bygger pa ideella krafter - ledare, tranare, vérdar och alla andra som ar
dar for dig for att de vill. De som gor oss till vilka vi ar. Det handlar om att vara
med i nagot stort, meningsfullt och viktigt - att fa fler manniskor i rérelse. Vi tror
att lusten ar nyckeln till ett brinnande engagemang och att engagemang far bade
Friskis och méanniskor att vaxa.
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FRISKIS&SVETTIS HAR EN AVSLAPPNAD, TILLATANDE OCH PERSONLIG ATTITYD
Var traning bygger pa kunskap och vart bemotande pa en 6ppen manniskosyn.

| spanningsfaltet mellan det kompetenta och det avslappnade och personliga
uppstar det vi ibland kallar Friskiskanslan. Den handlar om allt fran tilltal, attityd
och synsatt till miljo.

Hos Friskis kan du vara dig sjalv. Har finns inga pekpinnar. Inget markvardigt. Friskis
ar en plats dar det ar hogt i tak. Vart satt att vara gor var traning lattillganglig och
for alla. Det betyder inte att all var traning passar alla, utan att det ska finnas nagot
for alla oavsett ambitionsniva, forutsattningar, identitet eller tillhrighet.

FRISKIS&SVETTIS AR EN MODIG UTMANARE SOM STANDIGT HITTAR

NYA OCH BATTRE VAGAR

Friskis alskar att vara i rérelse. Vi jobbar hela tiden med att vassa och foradla allt
vi gor. Ibland vill vi dverraska och ibland kénnas igen. Vi vill fortsatta med det vi ar
bra pa och testa granser for att utmana gamla sanningar, normer och skeva ideal.
Vi drar oss inte for att utmana oss sjalva. Allt for att overtraffa det forvantade och
skapa mojlighet for fler att hitta rorelsegladje.

For oss ar det viktigt att handla fritt i linje med var idé och alltid goéra vara egna
val. Vi gor oss darfor inte beroende av andra men samarbetar ibland med de som
delar vara varden for att na vara mal.

FRISKIS&SVETTIS LANGSIKTIGA MAL

Mdlen ér riktningsmdl, en beskrivning av en framtid vi vill skapa for Friskis&Svettis.

VAXA ENGAGERA

Friskis&Svettis inspirerar

Fr.iskis&Syetiiis ar e till mer engagemang for
del i fler manniskors liv, fler manniskor. Friskis tar

pa nya’oc.h infpirerande satt." B ti/vara pa fler idéer, hittar fler
Friskis nar fler, finns funktionarer och inspirerar

pa fler platser och fler till att engagera sig,
gor det pa nya satt.

pa nya satt.

SYNAS SAMARBETA

Friskis&Svettis har en tydlig Friskis&Svettis ar smartare
idé som nar ut och nar in hos och starkare tillsammans.
annu fler. Friskis ar tydligare Friskis anvander tid och
och mer synliga, pa fler och resurser mer effektivt och

nya satt. har en tydligare rollférdelning.
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Funktionarer

DET IDEELLA ENGAGEMANGET ar navet i foreningens verksamhet. Under aret

har cirka 270 ideella funktionarer varit aktiva genom att halla pass, instruera pa
gymmet och skapa bra méten pa vara anlaggningar. Det &r medlemmar som pa sin
fritid vill bidra med sin tid och engagemang for att inspirera andra medlemmar till
rorelsegladje.

Aven 2021 blev ett speciellt ar for alla med den pandemin som vi har haft att
forhalla oss till. Sjalvklart har det paverkat foreningens funktionarer pa olika satt,
bl a sa har utbildningar och traffar stéllts in. Funktionarerna har haft méjlighet att
satta sitt funktionarsuppdrag pa paus om man inte har ként sig trygg i att vara i
anlaggningarna under pandemin.

REKRYTERING

Foreningens verksamhet bygger pa frivilliga insatser fran alla ideella funktionarer.
Rekryteringen av nya ledare, gymtranare och vardar ar alltid ett arbete som pagar.
Som funktionar bidrar man med sitt engagemang och sin tid. | gengald far man
bland annat gemenskap, inspiration och utbildning samt fri traning.

Rekryteringen av nya funktionarer har under aret varit mycket begransad.

UTBILDNING

Friskis&Svettis utbildning ar grunden for att halla varderingar och kultur levande,
samt for att erbjuda ett brett och inspirerande utbud med hog kvalitet.

Aven under 2021 hade Friskis&Svettis Riks svart att anordna utbildningar med
anledning av pandemin. Flera planerade utbildningar for vara funktionarer blev
installda. Mot slutet av aret genomférdes ett par traningsformstraffar samt ett par
infotraffar for nya funktionarer.

FADDER

Nar man har blivit rekryterad som funktionar erbjuds man en fadder, en van
funktionar som hjalper den nya funktionaren till ratta i sin roll. Faddrarna skapar
trygghet infor det kommande funktionarsuppdraget. Aven under 2021 har vi nast
intill satt allt fadderskap pa paus p g a Coronapandemin.

RECEPTIONSVARDAR

Receptionsvardarnas uppgift ar att ge bra service och bemétande till vara
medlemmar. Vi har anstalld personal i receptionerna och med hjalp av ideella
receptionsvardar starker vi upp bemanningen under kvéllar och vissa helgtider.
For att halla receptionsvardarna uppdaterade med vad som hander anordnas
regelbundna traffar med information och inspiration, dessa har vi tyvarr fatt
undvika under pandemin.

VARDAR

Vardarnas framsta uppgift ar att leverera ett bra vardskap i moétet med alla
medlemmar. Trivselvardar hjalper medlemmarna tillrétta och ser till att det ar
ordning och reda i lokalen. Passvardar hjalper ledaren och motionérerna inne pa
passen. Trana Ute-vardar haller ihop I16pgruppen och ser till sa att alla hanger
med. Barnvardar finns i lokalen pa City dar vi har barnpassning vissa tider, dock har
barnpassningen varit stdngd merparten av detta ar med anledning av pandemin.
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LEDARE OCH GYMTRANARE

Grupptraningsledarna och gymtranarnas uppgift ar att leverera lustfylld traning

av hog kvalitet for alla. Efter Friskis&Svettis Riks utbildningar, som kréavs for att fa
leda/instruera, godkanns funktionaren vid en licensering. Alla grupptraningsledare
skapar sitt eget pass, utifran Friskis&Svettis ramar, vilket gor att varje pass blir
unikt. Gymtranarna inspirerar medlemmarna till utveckling i sin styrketraning.

GRUPPSAMORDNARE

Gruppsamordnarens uppgift ar bland annat att halla ihop funktionarsgruppen som
man representerar, vara bollplank i olika frdgor och ordna sociala tréffar for sina
funktionarskompisar. Under aret har vi inte haft nagra aktiva gruppsamordnare,
uppgiften har varit parkerad éven under 2021.

UPPFOLJARE

Foreningen erbjuder regelbundet alla vara gymtrénare, ledare och vardar
uppfdljning, ndgot som vi ska tillhandahalla enligt F&S Riks regler for
medlemsféreningar. Som funktionar ar det viktigt att utvecklas och bli inspirerad i
sin roll for ett fortsatt ideellt engagemang. Vi har runt 30 uppfdljare, funktionarer
som gatt en vidareutbildning via F&S Riks. | sin roll som uppféljare ar man med
och att bidrar till att vara funktionarer trivs och kénner lust och engagemang infér
sin uppgift, till utveckling samt att sékra upp att vi fortsatter att erbjuda lustfylld
trdning och bemdétande med hog kvalitet.

Under 2021 har vi inte genomfort négra uppfdljningar p g a pandemin.
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Traningen

FRISKIS&SVETTIS HAR ETT stort och varierat utbud av tréning. Var ambition ar att
alla ska kunna hitta sin traningsfavorit hos oss. Utbudet ar under standig utveckling
for att bibehalla var héga kvalitet och stéarka Friskis sarart. Friskis traningsutbud
forandras standigt, aven under 2021 utmarkte sig den digitala onlinetraningen och
utomhustraningen lite extra.

PASS FRAN ANNAN PLATS

Ett flertal ledare kérde utomhuspass fran annan plats. Detta innebar att ledaren
startade sina pass fran en annan plats an Friskis anldggningar. Ledaren checkade in
deltagarna pa plats innan passets start.

ONLINETRANING

Onlinetraningen utvecklades vidare och i borjan av aret, nar tuffa restriktioner
paverkade hela samhallet, var onlinetraningen som allra mest anvand. Pa helaret
2021 hade Friskis onlinetraning cirka en miljon visningar och 90 000 unika
anvandare. Toppnoteringar syntes i februari 2021 med 150 000 visningar och

26 000 unika anvandare, avseende Friskis som helhet. Under hosten snittade
antalet visningar pa 50 000 och 7 000 unika anvandare. | var férening har

cirka 300-400 unika anvandare/medlemmar loggat in pa onlinetraningen.

GYMMET

Vara gym fortsatter att locka manga medlemmar och gymmen erbjuder
stor variation av individuell traning. Hos oss finns bra majligheter till tyngre
styrketraning, traning i traditionella gymmaskiner, i cardiomaskiner och med
kroppsvikt.

TRANING FOR SPECIFIKA MALGRUPPER

Foreningen vill erbjuda traning for alla malgrupper. Under 2021 kom vi antligen
igdng med Enkel-IW, EnkelJympa -tréning fér medlemmar med psykisk
funktionsvariation. De nya tréaningsformerna har varit uppskattade aven om

vi i pandemitid varit ytterst dterhallsamma med att marknadsféra oss. For att
underlatta for medlemmar med fysisk funktionsvariation finns Spinning med
armcykel.

FORALDRATRANING

Under 2021 bjod vi pa tva olika pass samt Playpass tva ganger i veckan dar foraldrar
ar valkomna tillsammans med sina bebisar. Tema féralder ar ett tréaningspass som
ar riktat mot malgruppen, vilket dven erbjéds som utomhuspass.

SENIORKLUBBEN

Hela varen och sommaren 2021 var Seniorklubben satt pa paus pga strikta
restriktioner riktade mot aldre. Under hosten 2021 startade vi upp tre pass i
Seniorklubben med reducerat deltagarantal.

Seniorklubben bygger pa seniorer som inspirerar andra seniorer. Det gor att det
ar enkelt att hitta likasinnade. Traningen kommer pé kopet.
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BARN OCH UNGA

Friskis&Svettis idé om traning grundar sig pa att manniskan ar byggd for rorelse
och pa att ha lusten i fokus. Darfér ar lekfullhet en sjélvklarhet i all var traning for
barn. Aven om manga barn leker och stojar dagarna langa ar det inte samma sak
som tréning. Rorelserna i var barntréaning syftar till att utveckla barnens motorik,
balans, koordination, styrka, uthallighet och rorlighet. Barn har ett naturligt

och spontant forhallningssatt till rorelse och Friskis skapar forutsattningar
utifran det. Musiken inspirerar i manga av passen och &r en viktig faktor att
uppleva och motivera till rorelse. Férst pa hosten 2021 startade vi upp delar

av familjetraningen, efter att ha pausats i éver ett ar. Juniorfys kom igang pa
Finnslatten och Familjejympa och Knatte startade antligen upp pa Rocklunda.

PERSONLIG TRANING (PT)
Under 2021 tog vi beslutet att inte erbjuda PT langre i var regi.

TRANINGSEVENT OCH INSPIRATION

| samarbeta med Vasteras konstmuseum erbjod vi bade Konstjogg och
Konstpromenad under hésten. Ett trevligt och annorlunda satt att kombinera
kultur och traning.

For forsta gangen korde vi Vasteras for Hope - ett evenemang dar motionarer
kunde skanka pengar till Barncancerfonden genom att delta i olika pass under
dagen och kvallen. Sammanlagt samlade vi in 7 425 kr som oavkortat gick till
Barncancerfonden.

Vi hade ett Oppet Hus pa Cityanlaggningen och erbjéd gratis pass for alla och
foérmanligt erbjudande vid kop av tréningskort.

Ett event som var uppskattat och som resulterade i mer synlighet av var
Cityanlaggning.

Friskis har sedan en tid ett samarbete med ICA. | och med detta stod vi pa
ICA Maxi Halla en kvall i december och marknadsférde var traning och hade
aven en roddtévling pa plats. En mycket uppskattad kvall.

En Friskisboost genomférdes for vara funktionérer - bade digitalt och live
i reducerad skala.
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Anlaggningarna

VAR VISION AR ATT erbjuda flexibla och moderna traningsytor med ett
valkomnande trivsamt bemd&tande dar foreningen erbjuder bra forutsattningar for
varierad traning, individuellt och i grupp. Vi bedriver verksamhet i tre anlaggningar,
om cirka 7 100 m2. Férutom traningsytor pa anlaggningarna finns det métesplatser
med en cafédel dar vi har mojlighet att traffas och umgas med andra medlemmar,
fore och efter traningen. Anlaggningarna har frascha omkladningsrum med dusch
och bastu. (Finnslatten har ej bastu).

CITY 2 000 m?

Anlaggningen invigdes i september 2014 och ligger mitt i centrum pa taket av
gallerian Kvarteret Igor. Har ryms ett modernt utrustat gym, en Plaza-yta och tva
grupptraningssalar. Den ena salen erbjuder bade spinning och IW. Har finns dven
barnpassning och en barnhérna.

FINNSLATTEN 800 m?

| januari 2020 invigde vi var anlaggning pa Finnslatten som ingar i Kungsledens
Sportcenter. Anlaggningen ar pa 800 m2 och har gym, Plaza-yta och en spinningsal.
Vi har aven tillgang till en sporthall som vi kan ha olika grupptraningar i.

Finnslatten har 6ppet dygnet runt och man gar in via en sluss.

ROCKLUNDA 4 300 m?

Anlaggningen ligger mitt i Vasteras framsta idrottsomrade sedan januari 2009.
Den byggdes ut 2019 och rymmer numera gym i tva plan, multihall, stretchrum,
IW-sal, spinningsal, ett cirkelgym och tva grupptraningssalar. Ett extra rum med
lyftarpodier finns vilket uppskattas enormt av medlemmarna. Det finns aven ett
barnrum.

STORSTA TRANINGSYTAN

Var storsta anlaggning ar stigarna, sparen, cykelvagarna, graset och gatorna.
Var Tréna ute verksamhet ar en av organisationens aldsta och stérsta, och en
verksamhet vi verkligen &r stolta 6ver. Den pagar i stort sett aret runt. Under
pandemin har vi fortsatt att erbjuda grupptraningspass pa var uteplats intill
Rocklunda anlaggningen.

HEJ DA BJORNOVAGEN!

Var allra forsta traningsanlaggning Bjornévagen kom till 1993. Den gick lange under
namnet Jympalagret. Dagarna fére midsommar 2021 stangdes anlaggningen for
gott med anledning av att det bl a skall byggas ett polihus pa marken.

Med mycket mdda och stor planering témdes hela anlaggningen och vi lamnade in
nycklarna den 29/10. Manga medlemmar har hérliga tréningsminnen och den har
varit en given motesplats for manga. Det sista traningspasset holls den 24/6.

Den 1 oktober hade vi gravol pa Bjornévogen for vara funktionarer - ett mycket
uppskattat evenemang. Det blev middag, levande musik och disco.

Kuriosa: Vid témningen och stddningen av anldggningen Iédmnades 3,4 ton metall
och 2,9 ton trd till Gtervinningen. Ett flertal mébler, tréningsutrustning, tvdlkoppar,
hyllor och mycket mer séldes pd var Bjérnévdgen loppis till féreningar och
privatpersoner.
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Bilder fran Gravél Bjornévagen m m. Foto: Bengt Johannesson bl a.
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FiSKIS

ANLAGGNINGAR CITY (KV IGOR) ¢ FINNSLATTEN « ROCKLUNDA WEB FRISKISSVETTIS.SE/VASTERAS
SOCIALA MEDIER INSTAGRAM: FRISKISVASTERAS, FACEBOOK: FRISKISSVETTISVASTERAS




