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1. Inledning

Med stdd av en ny strategi for Friskisrérelsen 2023 - 2025 ar
vi beredda att fa fler i Karlstad i rérelse - for vi ar rérelsen for
rorelse. Det &r vart gemensamma uppdrag att sprida kunskap
och roérelseinspiration till andra om de mojligheter som finns
hos Friskis Karlstad. Da far vi var forening att vaxa och fler att
finna lusten att trana - det ar bra for alla!

Trevlig lasning!

Mikael Eriksson
Verksamhetschef IF Friskis&Svettis Karlstad

EN VERKSAMHETSBERATTELSE AR en sammanfattning av det
som hant i en organisation under det gangna aret, och utgar
fran de mal som sattes i verksamhetsplanen infér verksam-
hetsaret.

Verksamhetsplan och -beréattelse for 2024 grundar sig pa det
strategiska styrdokumentet som faststalldes for hela rorelsen
vid Friskis&Svettis Riks extra arsstdmma 2022. En ny gemensam
strategi for hela Friskisrérelsen som ska visa vdgen framéat under
2023-2025, med malet att forflytta och utveckla hela Friskis.

| det arbetet ska varje forening dra “sitt stra till stacken” bla
for att fa fler att uppleva rorelsegladje, sprida var idé och att
vilja vara med och bidra till denna utveckling. Strategin sam-
manfattas i nedanstaende tre sarskilt viktiga omraden. Endast
de aktiviteter som direkt eller indirekt verkar i riktning mot
malomradena ska prioriteras.

- Att bli framgangsrika pa tréningsmarknaden.

- Att framtidssékra var organisation.

- Att stérka Friskis med fler och nya perspektiv.

Styrelsens viljeinriktning for Friskis&Svettis Karlstad har under
aret varit:
- Fokus pa att behalla befintliga medlemmar.
- Fokus pa nya medlemmar.
- Fokus pa samarbete, synas och engagera i syfte att gene-
rera nya medlemmar samt bidra till att befintliga medlem-
mar fortsatter.

Mot slutet av aret formulerade adven Styrelsen en vision och
malsattning att 6ppna ytterligare en lokal i Karlstad under
2026.

| verksamhetsberattelsen redovisar vi delvis ny strategi for
kommande ar, hur aktiviteterna fallit ut under 2024 samt vil-
ken effekt de haft. Aven intressant statistik redovisas.




Strategi och 6vergripande mal Strategin omfattar
En strategi med tydliga mélsattningar grundade ERBJUDA MER FRISKIS
i Friskis&Svettis Riks, den lokala styrelsens vilje-
inriktning samt den samlade kunskap och enga-
gemang som finns hos féreningens personal och
funktionarer.

- Vart traningsutbud omfattande traningsfor-
mer och aktiviteter bade inomhus och utom-
hus.

- Alla som vill ska ha mdjlighet att hitta sin egen

Var vision att 10 % av Karlstads befolkning ska lust till rorelsen hos Friskis Karlstad.

vara vdra medlemmar och trana hos Friskis Karl- ~ Var traningsverksamhet som alltid ska halla
stad bestar. hogsta kvalité, genomsyrad av véra funktiona-

rers engagemang och gladje.

Den strategiska utgangspunkten LYFTA FBISK!S TRAN'INGSAO\NLI\GGNINGAR

Att genom aktiviteterna engagera, synas och - Attviaktivt ser ver vara ytor.

samarbeta kommer vi att vaxa och bli fler. Vid - Att vi haller i vart varma och inkluderande
ingangen av 2024 var den enskilt viktigaste fragan bemotande.

att fortsatta aterhdmtningen efter pandemikrisen - Att vi delar med oss av smarta idéer pa sam-
samt att hantera den paféljande kostnadsinflatio- arbeten.

nen pa béasta satt.

OPPNA ANLAGGNINGAR PA FLER PLATSER OCH
FLER ORTER
- Vi ska aktivt undersoka pa vilket satt Friskis
kan vaxa och var vi skulle kunna etablera oss.

- Aktivt s6ka mojlighet till finansiering for ex-
pansion.

FORENKLA KOP, SALJ OCH HANTERING AV MED-
LEMSKAPET DIGITALT
- Stérka Friskis saljbarhet genom att aktivt bidra
till och folja gemensamma mallar, villkor och
korttyper.

- Samarbeta fér gemensamma traningskort.

- Bedriva forsaljning mot féretag, garna i sam-
arbete med andra féreningar.

OKA MEDLEMSVARDET MED HJALP AV DIGITALA
FRISKIS
- Exponera Friskis GO fér medlemmar och po-
tentiella medlemmar.

- Anvanda Friskis GO som stdd och inspiration
for ledare och funktionarer.

FARRE OCH STARKARE FORENINGAR
- Underséka mojligheten att ga ihop med nar-
liggande foreningar.
- Vara delaktiga i utvecklingen och hitta kloka
svar pa viktiga fragor om samgaendet.




OPPNA FOR NYA FINANSIERINGSLOSNINGAR
- Nyfiket utforska mojligheten till externa
samarbeten som kan goras pa Friskis satt och
samtidigt innebara en intakt.

UTVECKLA OCH BOOSTA DET IDEELLA
UPPDRAGET
- Vara bra pa att bade s6ka upp och ta hand om
nya personeres engagemang och hitta former
for att valkomna dom.
- Uppmuntra aven mindre initiativ, alla kanske
inte vill ta ett stérre funktionérsuppdrag som
till exempel styrelseledamot, vard eller ledare.

JOBBA SMARTARE TILLSAMMANS
- Dela med sig och ta del av goda exempel

- Delta i radslag om gemensamma lésningar

- Anvanda gemensamma I6sningar nar dom har
lanserats




2. Bakgrund

FORENINGEN IF FRISKIS&SVETTIS KARLSTAD bildades den
23 oktober 1986 och har sitt sate i Karlstad. Ar 2003 fick
foreningen tillgang till sin forsta “egna lokal” som lag pa Lam-
berget. Efter ndgra ar hade vi vuxit ur de 1500 kvadratmetrar
som inledningsvis avtalades om och utdékade med ytterligare
500 kvadratmeter ar 2006. Lokalerna blev snabbt tranga igen
och planer pa att flytta blev verklighet ar 2015, da vi flyttade
in i helt nya lokaler pa Sannafaltet. | samband med denna flytt
bildade foreningen ett driftsbolag, Rum for Traning i Karlstad
AB, som gentemot fastighetsagaren star for sjalva hyreskon-
traktet. | samband med Skatteverkets andrade skatteregler
for féreningar med bolag sa lades traningsverksamheten 6ver
i féreningens bolag den 1 december 2016. Féreningen och
bolagets arsredovisningar ar separerade.

2.1 Engagerade i Friskis Karlstad:

Vara ideella funktionarer utgor tillsammans med anstélld
personal verksamheten och ar den viktigaste forutsattningen
for var gemensamma framgang och lust till rorelse. Oavsett
vilken roll man innehar sa ar lusten till uppgiften sjalva karnan.
Att skapa forutsattningar for det lustfyllda uppdraget spelar
darfér en mycket central roll for alla de aktiviteter som ge-
nomfors. Nedan beskriver vi kortfattat nagra av de olika roller
som finns hos Friskis Karlstad - alla roller lika vardefulla fér var
forening.

2.1.1 Styrelsen

Var ideella styrelse har under aret bestatt av sju (7) ordinarie
ledamoter varav en (1) ordférande och en (1) vice ordférande
samt tva suppleanter, med fordelningen fyra (4) kvinnor och
fem (5) méan. Styrelsen ldamnade tillsammans med ett antal
andra foreningar in en motion till Friskis Arsstamma avseen-
de rullande medlemskap. Stamman godtog motionen som nu
vantar pa systemstdd for att kunna inféras. Styrelsens spon-
sorgrupp har arbetat med att kontakta lokala foretag med en
vardegrund liknande var. Malet ar att via sponsoravtal skapa
en alternativ intakt vid sidan av forsaljning av traningskort och
medlemskap.

2.1.2 Ledare och tranare

Var ledar- och tranarkar bestar av drygt 120 personer som
varje vecka bjuder pa skon traning, rorelsegladje, inspirerar
och guidar vara medlemmar att hitta ratt. Alla ska kunna hitta
sin traning pa Friskis. Oavsett om du ar ung, gammal, nyborjare
eller elittranad. Ledar- och tréanargruppen har en viktig nyck-
elroll i féreningen, da inpasseringarna till gym- och grupp-




traning fordelar sig ca 50/50. Antalet deltagare
har varierat stort pa grupptréningspassen under
aret. Var malsattning ar alltid att inte stélla in utan
att kora aven vid 1agt deltagande vilket gett posi-
tiv effekt under hosten. Vara ledare och tranare
uppvisar en enastaende lojalitet med sin férening
samt foljsamhet och stort talamod.

2.1.3 Personliga tranare

Personlig tranare ar numera en naturlig del av vart
utbud till vdra medlemmar. Var personliga tréanare
motiverar, inspirerar och utmanar de medlemmar
som vill ha lite extra. Tips, tekniktraning eller nat
helt annat - medlemmen bestdmmer fokuset. Var
personliga tranare méter medlemmen dar hen ar
oavsett om man ar ny, van, aldre, yngre, ringrostig
eller évertand.

2.1.4 Trivselvardar

Med bade engagemang och gladje méoter vara
trivselvardar medlemmar pa olika platser i hu-
set. De forbereder, fixar, halsar valkommen och
tar hand om vara motionérer sa att dom kénner
sig valkomna till oss. De haller rent och snyggt,
trastunnor pafyllda, assisterar ledare och recep-
tion och under haller lokal och utrustning. Under
aret har vi arbetat med service och bemotande
samt ett 6kat samarbete mellan vardgrupperna.

2.1.5 Receptionsbemanning

Med varme, gladje och en stor vilja att hjalpa
motionarer att hitta ratt i vart breda utbud méter
var receptionsbemanning nya och gamla med-
lemmar varje dag! Bemanningen bestar bade av
fast anstallda och timanstallda samt funktionarer.
Vi varderar vara besokares sakerhet hogt och har
alltid anstéalld personal pa plats alla 6ppna tim-
mar. ldeella receptionsvardar bemannar upp och
forstarker under tidpunkter med hog belastning
och avléser personal. All receptionsbemanning
har genomgatt utbildning i HLR samt hjartstarta-
re. Receptionsbemanningen ar dven vara saljare
som pa basta satt ger vara medlemmar goda rad
om vilket traningsalternativ som ar det basta for
just dem. Under aret har vi arbetat med service
och bemétande samt ett 6kat samarbete mellan
vardgrupperna.

2.1.6 Servicebemanningen

Med stort engagemang och god vilja haller ser-
vicegruppen var lokal hel, ren och frasch. Servi-
cegruppen ar en homogen och stabil grupp som
bestar av fast anstalld personal och timanstallda

samt funktionarer. Vi ror oss till stor del ute i var
lokal och ar darmed vart ansikte utat mot vara
medlemmar. Stdddagar och andra gruppaktivite-
ter har genomforts under aret.

2.1.7 Kanslipersonalen

Kanslipersonalen initierar och bidrar till genom-
forandet av strategier, aktiviteter och mal i linje
med Friskis Riks. Utvecklar och féljer upp att
verksamheten fungerar sa bra som mojligt. Under
aret skedde en omorganisation som innebar
sammanslagning av tjansterna ekonomiansvarig
och gymansvarig samt att tjansten marknad och
kommunikation outsourcades till en extern mark-
nadsbyra. Personalgénget har darefter bestatt av
sju (7) tillsvidareanstallda samt fyra (4) timtidsan-
stallda i receptionen och tva (2) pa lokalvard. De
tillsvidareanstallda har en anstéllningsgrad pa 100
% fordelat pa:

Grupptraningsansvarig
Receptionsansvarig
Receptionist

N
N

N

- Serviceansvarig
- Service- och reception

- Ekonomi- och gymansvarig
N

Verksamhetschef och lokalansvarig

Med stort tdlamod och alltid med féreningens
basta som mal gor kansliets personal allt och inte
sallan mer an vad som kan begaras for att skapa
en harlig traningsupplevelse for vara medlemmar.



2.2 Rekrytering funktionarer

Vi har fortfarande en stark och stabil ledarkar
som gott och val racker till i antal, utifrdn schema
och medlemmarna efterfragan. 2024 varierade
beldggningen, men vi ser att vara medlemmar
gillar och fortsatter stromma till vara grupptra-
ningspass. Vi har strukturerat om utbudet och
anpassat det.

Vi fortsatter erbjuda vidareutbildning internt, for
den ledare som vill ga vidare och testa att leda
nagonting nytt. Nya effektivare vagar finns att
tillgd inom vissa omraden, via smidiga digitala
utbildningar. De ledare som vill hoppa pa och leda
nagon nyhet ges denna majlighet utifran behov.

2024 har vi utbildat tranare pa gymmet samt
ledare inom Jympa, Cirkelgym, Plaza, Multifys,
Familjefys och Coreflex.

funktionarer har varit
engagerade under aret.

Vi har haft ett antal inspirationstillfallen och
forenings-utbyten med Orebroféreningen. Bland
annat workshop live Multifys. Spinning-gruppen har
besokt Friski&Svettis Jonkdping for att testkora ett
nytt puls och Wattsystem. Vi har tagit del av Riks
digitala tranings-traffar “uppsnack” nar en nyhet
eller traningsutveckling presenteras. Vi test-tranar
nya pass tillsammans i grupperna nar nya koreo-
grafier och traningsupplagg presenteras digitalt.

Vi har ater- rekryterat tva ledare for att kunnat
starta upp Mamma power som vi haft som mal-
sattning under aret.

Under aret har servicevardarna minskat nagot i
antal, men de borde varit fler. Det har generellt
varit lite svarare att rekrytera vardar i ar.
Trivselvardarna ar samma till antalet, men vissa
har bytt uppdrag och en del kommit tillbaka.

Under senare delen av 2023 pabdrjades en
kampanj att fa in fler tranare vilket fortsatt under
2024. Det har resulterat i att antalet tranare 6kat
vasentligt och kommer att fortsatta att 6ka aven
under 2025.

Vi ar glada 6ver det intresse vi moter och efter-
fragan fran vara motionarer att fa goda rad och
bra instruktioner pa vart gym ar fortsatt stor.



Under 2024 har vi haft tillfallen da alla funk-
tionarer gemensamt kunnat métas och trivas
tillsammans. | samband med avslutning av varter-
minen arrangerades en battur pa Vanern pa Stella
Polaris. En trevlig rakkryssning i fint sommarvader
med bra uppslutning med nastan 100 deltagare.

| november var det aterigen dags for funktio-
narernas alldeles egen dag, Funka. | ar hade vi
lagt fokus pa rolig traning och manga pass och
workshops i gymmet. Vi bjods bland annat pa Pi-
lates, Jympa workshop med Al som redskap samt
nyheten Coreflex miniband.

Stefan Bjork, PT och Riks-utbildare bjod oss pa
2025 ars nyhet inom funktionell styrketréaning:
HYROX Cirkel och HYROX HIT. 2025 ingar Friskis
ett samarbete med HYROX, som till grunden ar en
tavlingsform i funktionell uthallighetstraning.

120 funktionéarer deltog pa funka 2024. Efter lunch
informerade Styrelsens deltagare om visionen
framat och fanns sedan kvar for speed-dating till-
sammans med dom som var intresserade av det.

Och i december hade vi var glada julfest hos
Claessons. Som vanligt kom ungefar 100 glada del-
tagare for att ata gott, skratta, tévla och dansa.

Vi ser aktiviteterna som majlighet att under av-
slappnade former, umgas, diskutera och framfoér
allt skratta tillsammans som oerhért viktigt for
alla i var forening.

Ar Antal funktionarer
2019 271
2020 246
2021 225
2022 202
2024 205
2024 222

Funktion

Ledare inom grupptraning
Ledare inom spinning
Ledare inom IW
Tranare
Tonarsinspiratorer
Cirkelgymledare
Trivselvardar
Passvardar

Spin/IW service
Gymservice
Uteledare 16pning
Uteledare cykel
Receptionsvardar
Salservice

Styrelsen

Ovriga

Antal 2024
(2023)

110 (116)

20 (24)

11 (10)

5 (6)

0 (0)

17 (15)

15 (13)

4(7)

8 (9)

13 (11)

1(2)

4 (3)

8 (5)

8 (9)

9(9)

4 (4)



3. Erbjuda mer
Friskis

FRISKIS&SVETTIS RIKS SOM AGER Friskis&Svettis varumarke
och jobbar pa uppdrag av lokalféreningarna, ansvarar bland
annat for traningsutvecklingen inom Friskisrorelsen. | Riks
uppdrag ligger aven omvarldsanalys- och trendspaning och
utifran detta arbete sker sedan, tillsammans med lokalféren-
ingarna, utveckling och framtagande av nya traningsformer
samt utveckling av de befintliga.

Lokalféreningarnas ansvar ar att halla sig uppdaterade med
vad som héander pa utbud- och utbildningssidan samt att
skapa forutsattningar inom den egna organisationen for att
kunna erbjuda sina medlemmar nyheter, uppdaterade pass
osv. Prioritering, organisering och genomfdrande av diverse
satsningar sker alltsa separat i varje lokalférening. Aterkopp-
lingen fran dom lokala foreningarna sker oftast genom enkéater
och digitala moéten.

De ideella resurserna i féreningen paverkar mojligheterna att
starta upp nyheter i féreningen, och rekrytering ar ett arbets-
omrade som standigt ar pagaende.
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3.1 Traningsutveckling - Grupptraning
Nagra nyheter under 2024 var Indoor walking
Softa intervaller, som vi erbjod fran januari samt
passet Split som dok upp i schemat pa hostkan-
ten. Bada mycket uppskattade pass!

2024 blev aven Yinyogan ett fast pass i Friskis ut-
bud, och det ar fortsatt valbesokt. Andra nyheter
2024 var passupplagg for Ny pa spin och Ny pa IW
som vi testar i var forening. Hosten 2024 startade
vi i gang efterlangtade Mamma-power dar mam-
mor féormiddags-tranar tillsammans med Friskis
inspirerande ledare. Valbesokt fran start!

Varen 2024 erbjéd Friskis en traningskurs i lands-
vagscykel, dar 12 deltagare tranade tillsammans

i 5 veckor. Kursen avslutades med att gruppen
deltog i Solstaloppet tillsammans. Mycket upp-
skattat!

Vi har som vanligt genomfdrt ett antal traningspass
utomhus. Givetvis pa var egna uteplan i anslut-
ning till var anldggning samt i Mariebergsskogen
men aven i samband med att vi fick hyra Friskis
container med utrustning som placerades utanfor
Sundstagymnasiets entré. Ett 100-tal ungdomar
provade under tva veckor pa gymtréaning och pa
kvallarna var det schemalagda grupptraningspass.

3.2 Traningsutveckling - Individuell traning
Med borjan varen 2024 genomfdrdes en fornyelse
av gymmet. Den runda vaggen och heltacknings-
matta med soffor och annat monterades ned och
forslades bort. Nytt golv lades pa denna yta samt
pa del av annan yta som hade parkettgolv. Vi kun-
de nu skapa en ny yta for grupptréningspasset pa
gymmet som i Friskis heter Plaza. Nya vikter och
nya maskiner kdptes in fran tva leverantérer och
nya speglar monterades. Med god hjalp av André
fran Orebroféreningen gjordes under augusti

en ommaoblering av alla maskiner pa gymmet for
att skapa en mer logiskt disponerad traningsyta.
Invigningen i september var valdigt lyckad och
forutom kampanjer pa traningskort genomfoérdes
vart forsta Plazapass.

Var férening har fortsatt en 5-arsplan avseende
investeringar pa vart gym. Som en del av denna

plan kdptes under varen in ytterligare 2 nya |0p-
band fran Eleiko.

Vi har veckovis haft en bokningsbar timme Gym-
intro ung for vara yngre medlemmar pa gymmet.
Aldersgrénsen ar sedan tidigare justerad sa att
det ar maojligt for den som ar 10-12 ar att tréna
tillsammans med féralder. Fran 13 ar kan man
trana sjalv pa gymmet.
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3.3 Langsiktighet — Pa spaning efter
framtidens engagemang

En av Friskis styrkor ar det stora ideella engage-
manget och det ger oss goda forutsattningar att
na fler pa nya satt. Att kliva utanfoér anlaggning
och ta med traningen till nya arenor handlar om
manga saker. Det ar ett satt att gora skillnad och
mota dom som inte naturligt sdker sig till traning.
Det ar ocksa en form av marknadsféring dar de
som ar nyfikna pa Friskis kan fa ett smakprov.

Friskis har noterat fem insikter om framtidens
engagemang. En viktig grund att sta pa for att
kartlagga framgangsfaktorer och framtida utveck-
lingsomraden.

- Det ska vara kul och utvecklande har och nu.

N

Att bli uppmarksammad och tillfragad ar
viktigt.
Bekraftelse och utveckling ar grejen.

N

N

Vi vill na fler, vi behéver mangfalden.

N

Unga forebilder sokes.

Framtidens engagemang formulerades sedan om
till vad vi kallar det bubblande engagemanget och
ett nytankande kring Funktionarssupport. Under
aret har vi fortsatt med:

- Check-in samtalet som funktionarsanvarig ska
ha med funktionérer en gang per ar. Ett sam-
tal for att kolla laget, hur fungerar uppdraget,
vad ar bra, vad kan bli annu battre. Syfte: att
bli sedd och bekraftad av ansvarig i férening.
Att jag som funktionar far mojlighet att berat-
ta om mitt nuldge i féreningen (trivsel, forut-
sattningar, behov, tankar kring utveckling osv),
att jag far bli lyssnad pa och kénna att jag
kan vara med och paverka i min férening. Det
handlar om att fa kdnna att jag ar viktig och
betydelsefull. Malet ar att jag som funktionar
far mojlighet till check-in med min ansvarig en
gang per ar.

- Friskis Coach som ersatter ledaruppféljning
ar ett nytt funktionarsuppdrag inom Friskis.
Som Friskiscoach stottar jag andra funktio-
narer och bidrar till utveckling pa olika satt.
Forutom att vara bollplank sa kan jag (be-
roende pa min kompetens, erfarenhet och
lust) bidra som exempelvis fadder, rekryte-
rare, leda gruppreflektion och vara bollplank
efter vidareutbildning. Om jag ar ledare eller
tranare sa kan jag bidra som Friskiscoach
inom traning. Ar jag vard s& bidrar jag som
Friskiscoach inom vardskap. | min roll har jag
ett coachande férhallningssatt i grunden och
kadnner mig trygg i mitt uppdrag som funktio-
nar och i féreningen. For att lyckas i upp-
draget som Friskiscoach har jag kontinuerlig
kontakt med min ansvarig i féreningen och
tillsammans kommer vi dverens om vad mitt
uppdrag ska innehalla. Jag traffar regelbun-
det andra Friskiscoacher for inspiration och
stéd. Nar jag kédnner behov av férdjupning och
inspiration sa finns exempelvis F&S Utbildning
i Coachande samtal. Uppdraget som Friskis-
coach |6per arsvis och varje ar gor jag och
ansvarig en utvardering och ett omval.
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3.4 Aktiviteter och mervarde

En stark ambition &r alltid att ge vara medlemmar bra tréa-
ningsupplevelser inomhus och utomhus samt att starka vart
varumarke i Karlstad, bredda var malgrupp och att skapa
mervarde till befintliga medlemmar. Nedanstadende &r nagra av
de aktiviteter som genomférdes 2024:

- Intersport-vecka - aterkommande vecka med erbjudande
fran var samarbetspartner

Borja-trana kurser
Utlaning av MTB-cyklar for 50 kr fran april till september.

Prideparad tillsammans med RF Sisu Varmland

N N

Uppvarmningen for elever hos Fria Laroverken vid
Tingvallahallarna

Uppvarmning Blodomloppet pa Tingvalla IP
MTB small group i Sannaskogen och Skutberget
Alla hjartans dag-bjud nagon som du tycker om pa ett pass

Samarbete med Team Rynkeby

N

Varvningskampanj - varva en van och fa 1 manad gratis
tréning att ge bort

Vérpeppen

Alla kvinnors hus besdker oss och méter medlemmarna
Vi deltar med en station i “Hitta ut”

Utetraning Skutberget

Familjejympa och juniorfys i Mariebergsskogen

Pask, sport- och hostlovstraning gratis for skolungdomar
Utbildning for medlemmar - Ny pa IW och spinning

Mors dag - bjud din mamma pa traning!

Fars dag - bjud din pappa pa tréning!

R 2 2

Julklappsinsamling till valgérande andamal tillsammans
med Rdda korset

Lussefirande tillsammans med Ratorpskolan
Kampanjerbjudanden fran Craft
Insamling till Alma

9-milaspinning och IW

Idrottsfys for foreningar
Friskus halsar pa vid familjejympan
Salsa och linedance 65+

Falltraning tillsammans med Grums Judoklubb

N R %

Forelasning om mammatraning tillsammans med NWT
Media och Lansférsakringar Varmland

Uppvarmning Valmetrundan
Uppvarmning Solstaspelen
Premiar fér Bootcamp

Afterworkout - peppande fredagstraning och AW!

N

Kladbytarveckor - lamna och fa traningsklader
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3.5 Samarbeten

En viktig del i var strategi ar samarbeten med syfte
att skapa mervarde for medlemskapet i Friskis
Karlstad. Under 2024 har fokus legat pa samar-
betsavtal med bade féreningar och foretag. Vi ser
gladjande nog ett stort intresse att samarbeta
med Friskis Karlstad. Gallande sponsring har avtal
férnyats med Lansfoérsakringar Varmland, ICA Maxi
Bergvik och NWT Media. Utéver det har vi idag
drygt 10 samarbetsavtal som samtliga ger rabatter
och mervarden for vara medlemmar.

Vi har under 2024 som forsta idrottsférening
skrivit ett klimatkontrakt med Karlstads Kommun.
Kontraktet innebar att vi star bakom maélbilden

for ett klimatneutralt Karlstad 2030. Utover allt vi
redan for for att minska var klimatpaverkan inférde
vi under hosten 2024 kladbytarveckor for vara
medlemmar. Innebar att man kan lamna in hela
och rena traningsklader och aven fa traningsklader.
Helt utan kostnad. Ett bra satt att bidra till ett mer
hallbart samhélle.

3.6 Intressant medlemsstatistik

Nedan presenteras intressant statistik, jamforbar
over tid. Tabellerna visar bla antalet traningspass
och inpasseringar under aret. De visar ocksd med-
lemsutvecklingen de senaste sex aren och alders-
fordelningen bland medlemmarna.

Ar Antal medlemmar
2019 8820

2020 7682

2021 5578

2022 6190

2023 6250

2024 6035

Alder Antal 2024 (2023)
0-9 1 (18)

10-19 814 (826)

20-29 401 (531)

30-39 766 (821)

40-49 951(1032)

50-59 1370 (1378)

60-69 1109 (1042)

70-79 534 (503)

80-89 117 (95)

90-99 7(6)

Traning

Ovrig grupptraning inne och ute
Spinning

Indoor walking

Cirkelgym

Gym

Totalt

Inpasseringar
75451 (72581)
11098 (10296)
10965 (9638)
10192 (9242)

117514 (121217)

225220 (222974)

Foérdelning i procent
33,56 % (32,6 %)

4,9 % (4,6 %)

4,9 % (4,1 %)

4,5 % (4,1%)

52,2 % (54,4 %)
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4. Utbildning

4.1 Fortsatta grund- och vidareutbilda

En viktig parameter i féreningens fortsatta utveckling ar de
investeringar som gors i form av utbildningssatsningar av funk-
tionarer. Genom aren har utbildningskontot prioriterats hogt.
Malsattningen under 2024 har varit att vidareutbilda befintlig
funktionarskar utifran de uppdateringar som I6pande kommer
fran Friskis Riks gallande ordinarie utbud. Utbildning i Service
och Bemdétande har képts in fran Riks med malsattning att bli
annu battre i nagot som vi redan gor valdigt bra - namligen att
ta hand om vara besdkare pa ett varmt och trevligt satt.

Som vanligt har utbildningar i HLR hallits med all personal -
bade anstallda och funktionarer - som verkar ute i var recep-
tion. Denna utbildning ar viktig ur ett sdkerhetsperspektiv att
kunna kanna sig trygg hos Friskis Karlstad som motionar.

4.2 Ny funktionar - utbildningen for alla ny-
rekryterade

En bra introduktion till féreningen och var verksamhet ar en
viktig nyckel fér en bra start som funktionar. Varje ar halls
darfor utbildningstillfallen dar vi samlar alla nytillkomna funk-
tionarer for en kvall fylld med information om allt fran var idé
och historia till var syn pa traningen, hur vi ar organiserade,
osv. Sjalvklart passar vi ocksa pa att ga runt i lokalen och ha
gemensamma vardegrundsévningar. Under 2024 hélls en kurs
under maj manad och en november manad.
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5. Kommunikation

5.1 Intern kommunikation

Intern kommunikation till vara funktionarer skéts huvudsakli-
gen genom vart intranat Workplace, vara egna bildskdrmar och
medlemsinformation vid pass. Huvuddelen av informationen
till vara funktionarer sker via workplace. Malet ar att alltid
halla varandra informerade om vad som hander i var férening
samt ge inspiration som varar.

Egen bildbank — en komplettering till Riks bildbank

Var marknadsféringsbyra Hey Presto i Orebro har vid tva
tillfallen varit i var lokal och tagit bilder och filmat tréaning som
pagar i var lokal. Ett viktigt inslag da vi dnskar fortsatt ha lokalt
inslag av bilder och filmer i var kommunikation.

Materialet anvands i var strévan att ge ett 6kat intresse kring
Friskis Karlstad och 6ka medlemsantalet.

5.2 Extern kommunikation

5.2.1 Marknadsforing

Vart langsiktiga mal ar att alla Karlstadsbor med omnejd ska
kanna till vad Friskis Karlstad ar, vad vi star fér och hur vart
erbjudande ser ut. Malsattningen innebar att vi ska synas i
sammanhang dar folk ror sig samt pa sociala medier.

Vi har fortsatt att fokusera starkt pa sociala medier som Face-
book och Instagram dar vi foljer en specifik strategi for sociala
medier. Vi har i detalj fokuserat mycket pa vart ndromrade och
de trafikstromningar som sker vid var lokal. Men aven gatt ut
brett till nyinflyttade i Karlstad och personer som flyttat till nytt
boende. Kontaktkostnaden for sociala medier ar forhallandevis
ldg och tackningen god. | huvudsak har eget internt producerat
material anvants men dven gemensamt material med 6vriga
Friskisforeningar anvands flitigt. Syftet ar att fanga “Friskiskéans-
lan” och garna berattelser om varfér man tranar hos Friskis
Karlstad, instruktion om hur man tranar mm. Vi har aven provat
fler sociala kanaler. Framover ska vi se 6ver annu fler alternativ,
for att synas annu mer. Varlden blir alltmer digital och vi foljer
den utvecklingen. Dock tror vi pa att fortfarande synas aven pa
traditionellt vis.




Vi hyrde ut MTB-cyklar till allmédnheten och med-
lemmar mellan april och september.

Vi deltar i olika affarsnatverk dar det mest kén-
da ar BNI och i vart fall det natverk som har sina
moten pad hotell Drott. Natverket bestar av ett
20-tal foretag som delar referenser och férmed-
lar kontakter mellan deltagarna. Natverkandet
har resulterat i ett antal samarbeten. Samtliga
samarbetspartners erbjuder olika erbjudanden

till vdra medlemmar. De som producerar material
och skickar till oss, far daven synas pa vara skarmar
runtom lokalen.

Vi har erbjudit small group MTB pa olika nivaer,
stavgang och olika typer av I6ppass for att visa att
Friskis ar mycket mer an gym- och grupptraning.

Vi har under aret medvetet varit dterhallsamma
med kampanjer baserade pa pris da vi i grun-

den vill att alla medlemmar ska trana hos Friskis
Karlstad pa samma villkor. En stor kampanj var
dock invigningen av vart ombyggda gym som gav
ett valdigt bra utfall med nastan 400 salda arskort
pa en dag.

Vi upprepade fjolarets succé med en varvnings-
kampanj dar befintlig medlem fick ta med sig

en van och ge vannen 30 dagars gratis traning.
Kampanjen gick under bade varen och hésten och
samlade vid varje tillfalle ungefar 400 nya motio-
narer som tranade gratis i 30 dagar. Genomsnitt-
lig konvertering uppmattes till cirka 25 %.

Vi fick under tva veckor i samband med skolstar-
ten lana Friskis utomhuscontainer. Vi placerade
den vid entrén till Sundstagymnasiet och fick
manga spontana besdk av gymnasieungdomar pa
dagarna och schemalagda tréningspass pa kvalls-
tid. Ett valdigt lyckat arrangemang.

Vi fick vara med pa Hitta ut. Vi hade en kontroll
utanfor var lokal. Varje ar ar det otroligt méanga
som kommer in till oss och hamtar en karta, kul
att vi fick vara en del av det.

Vi har under aret fortsatt med gratis provtréning
7 dagar helt gratis. Enda motkravet ar att lamna
ett telefonnummer och en mejladress. Detta ar
ett bra satt att |ata motionéarer prova pa utan att
binda sig till nagon kostnad. Utfallet bland dom
som provar pa pendlar men nar i basta fall 30 % i
konverteringsgrad.

Vi har under aret kunnat se effekten av det for-

eningsgemensamma projektet med att skapa ett
digitalt kopflode gemensamt for alla féreningar
inom Friskis. Det digitala flédet hade sin premiar
pa vara hemsidor den 5 december 2023. Aret
innan var andelen kép av traningskort som sked-
de via hemsidan 6 % och nu under 2024 kan vi
konstatera att andelen Okat till 25 %. Ett valdigt
lyckat och viktigt projekt.

5.2.2 Mediarespons
Under aret har vi synts i lokala medier:

- Debattartikel i NWT februari “Hitta din grej pa
sportlovet”

- Debattartikel i NWT mars “Tréna pa arbetstid”

- Debattartikel i NWT oktober “Mar du daligt nar
du tanker pa tréning?

- Annonsering via NWT media gallande senior-
klubb, borja tranakursen och diverse kampanjer

Malsattningen ar att fortsatt synas i media med
tex debattartiklar och annan opinionsbildning fér
att medverka till ett mer héllbart samhélle.

| samband med att vi skrev klimatkontrakt med
Karlstads Kommun skapade kommunen en film
om Friskis Karlstad och vart miljéarbete. Filmen
har synts via kommunens kanaler pa deras hemsi-
da samt sociala medier.
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6. Samhalls-
byggande och
mangfald

VI INOM FRISKIS&SVETTIS KARLSTAD tar garna ett samhalls-
ansvar. Vi ar, och vill vara, en aktiv samhallsbyggare- och
deltagare genom att dela med oss av var kunskap och idé

om traning. | vart samhallsengagemang aterfinns bla riktade
satsningar pa grupper som riskerar att hamna i ett utanfér-
skap. Men aven i vart ordinarie utbud hittar vi en bredd for att
tilltala s manga olika typer av ménniskor och deras preferen-
ser som mojligt. Den i slutet av 2022 antagna nya strategin
inkluderar ett stérre fokus pa& normbrytande beteende med
mal att nd fler. Genom vara varderingar och vart satt att vara
vill vi sdnka tréskeln fér manniskor att leva ett aktivt liv. Vi vill
helt enkelt sprida rérelsegladje!

6.1 Samhallsbyggande

Sedan ett antal ar erbjuder vi en Borja-trana-kurs, som riktar
sig till en ny bred malgrupp. Personer som &r inaktiva, ovana
eller aldrig har tréanat, men har bestamt sig fér att komma
igang. Pa kursen far deltagarna testa pa traning i Friskis utbud
pa soft niva, samt komma igdng med styrketréning i multihal-
len. Kursen leds av engagerade kursvardar som stottar och
hjalper deltagarna att hitta ratt traningsform.

Andra exempel under 2024:

- Enkeljympan som vander sig framst till personer med in-
tellektuell funktionsvariation, en bred malgrupp med olika
behov och férutsattningar. Var och en deltar utifran egna
kapacitet.

- Familjejympa éar rolig och medryckande traning fér barn
2-6 ar och vuxna tillsammans.

- Familjefys som ar ett lekfullt fyspass for barn 6-12 ar och
vuxna tillsammans.

- Seniorklubben som &r en mjukare och skénare traning for
motionarer 70+.

- Mammapower som ar en uppbyggande traning fér nyblivna
mammor. Givetvis ar bebisen med pa passet.
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6.2 Mangfald

Friskis&Svettis mangfaldsarbete tar utgangspunkt i
vara varderingar. Vi adderar normkritiskt tdnkande
och tillsammans med utvecklingsomrade digitalise-
ring ska dessa tva utvecklingsomraden genomsyra
allt arbete som gors i féreningen. Bilden nedan

ar fran var Enkeljympa som &r ett jympapass som
riktar sig till personer med funktionsnedsattning.

6.3 Gymintro ung

Varje vecka har vi gymintro for ungdomar 10-12 ar
tillsammans med foraldrar. En popular aktivitet
som gett manga ungdomar en inblick i att trana
och fungera pa ett gym.

6.4 Ovriga insatser i vart mangfaldsarbete
Pride: Vi har haft en Pridevecka med speciella
Pridepass hos Friskis Karlstad under 2024. Vi
deltog i den traditionella Prideparaden genom
Karlstad Centrum under ledning av RF SISU Varm-
land och en mangd 6vriga varmlandska idrottsfor-
eningar. | ar hade vi dessutom en monter i Musei-
parken dar intresserade kunde fa stélla fragor om
Friskis&Svettis.

Réda Korset: Arets aktivitet tillsammans med
Roéda Korset avseende insamling av paket och
julklappar gav en stor mangd paket under 2024.
Tacksamheten for denna aktivitet ar stor hos
bade givare och mottagare.
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/. Digitalisering

DIGITALISERING AR EN STARK TREND som kommer att fort-
satta paverka var verksamhet i framtiden. Sedan mars 2020, néar
pandemin kom, har utvecklingen av den digitala traningen tagit
ett gigantiskt kliv framat inom Friskis&Svettis. Under 2024 ar
playpass i sal numera en naturlig del i vart utbud av traning.

Friskis Karlstad har under aret anpassat sitt utbud av tranings-
kort till vart nya gemensamma digitala kopfléde pa webben.
Premiaren for det nya képflédet var den 5 december 2023.
Fore implementeringen av det nya képflédet inom hela Friskis-
rorelsen skedde cirka 6 % av alla kép av traningskort digitalt.
Nar vi mater samma tid under 2024 har denna andel 6kat till
cirka 25 %. En tydlig signal om vikten av att férenkla fér mo-
tionaren som vill kdpa sitt traningskort digitalt.

Gemensam IT med Ovriga Friskisforeningar ar nagot som ar
efterfragat och som nu pagar genom olika projekt. | detta ingar
gemensamma medlemsvillkor, gemensamma avtal, kortstruktur
och gemensamma bendmningar pa alla tréaningspass bara for att
namna nagra saker. Hogt prioriterat har IT-sékerhet varit och
sedan tidigare har tvastegsautentisering inférts gallande BRP.
Internt hos Friskis Karlstad har utbildningar i IT-sékerhet hallits
for anstalld samt genomgangar av befintlig utrustning i samrad
med var IT-leverantor. | en alltmer orolig och osdker omvarld
ar IT-sékerhet ett omrade som kommer att krdva mer géllande
bade utrustning och utbildning av personal.

Appen Friskis GO erbjuder digitala pass som vara medlemmar
kan nyttja varhelst man befinner sig. Hemma, i sommarstugan
eller hos en kompis. Valj sjalv vart och nar du vill trana. 2022
var uppstartsaret och vid slutet av 2024 har ungefar var tredje
medlem hos Friskis Karlstad laddat ner den populéra appen.
For den som har ett traningskort (ej klippkort) ar appen inklu-
derad i avgiften. Den som inte har ett traningskort kan abon-
nera pa endast appen till en kostnad av 99:-/manad. Under
december 2024 erbjuder alla Friskisféreningar appen gratis i
en stor kampanj for att 6ka anvandandet.




8. Ekonomi
och personal

8.1 Personal

Under 2024 har vi sett goda effekter av den omorganisaion
som genomférdes forra aret. En 6kad effektivitet och minska-
de kostnader anpassade till féreningens och bolagets eko-
nomiska forutsattningar. Med farre anstallda men lika manga
arbetsuppgifter som ska I6sas, sa fanns givetvis en oro for hur
detta ska paverka verksamheten och motionérens upplevelse
av oss. Vi kan konstatera att allt har fungerat vél och att vara
motionarer fortsatt far en bra upplevelse vid besék hos oss.

Sarskilt gladjande ar den utbildning som tagits fram av Friskis
Riks géllande Salj- och service. Vi ar idag valdigt bra pa att
lyssna vad vara motionarer vill ha och forsla ratt traningslos-
ning utifran motionarens behov. Vart satt att salja 4r anpassat
till Friskis synsatt.

Samarbetet med var marknads- och kommunikationsbyra Hey
Presto har fortsatt att utvecklas val och deras arbete med att
marknadsfora var fina forening ar vart otroligt mycket.

Vart sakerhetstank har fortsatt varit prioriterat och vi har
under aret genomfort tva skyddsronder som alltid resulterar i
ett antal atgarder. Utdver detta har en brandévning skett som
innebar utrymning av lokalen.

Vi anser det fortsatt viktigt att alltid ha bemanning av anstalld
personal med HLR utbildning i var lokal under 6ppettider. Det
ar viktigt for oss och for vara medlemmar och séarskiljer oss
fran vara kollegor i gymbranschen.
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8.2 Ekonomi

Den aterhamtning vi sag under 2023 har fortsatt
aven under 2024. Forsaljningen har varit mycket
god under i stort sett hela aret och behovet av
kampanjer med nedsatta priser var 1ag. Dock hade
vi en stor kampanj i samband med invigningen av
gymmet da vi erbjod arskort till 20 % rabatt. Kam-
panjen var mycket lyckad och drygt 380 arskort
saldes pa en dag. Gallande autogiro har det varit
gladjande att se en fortsatt 6kning for det obund-
na som erbjuder motionaren en frihet att sjalv vélja
langden pa sitt traningskort. Aven var julkampanj
med extra manad till den som kdpte arskort var
lyckad, forsaljningen i december var rekordartad
och arets sista dagar var kon till receptionen lang
med medlemmar som ville anvanda sitt friskvards-
bidrag.

IF Friskis Karlstad: Rorelseresultatet fére och efter
finansiella poster for 2024 blev -69 tkr. Intakter-
na var nagot lagre an féregaende ar beroende pa
nagot farre medlemmar.

Rum for traning i Karlstad AB (RFT): Rorelseresultat
efter finansiella poster for 2024 blev -29 tkr.

Koncernens likvida stallning forbattrades ytterliga-
re under aret och ar god.

Investeringar

Investeringar har under aret genomforts pa

vart gym med 2 st nya I6pband, nytt golv samt
en mangd utrustning till var nya Plazayta. Aven
mindre investeringar som stepbrador, 16sa vikter,
headsets etc har varit nédvandiga.

| var lokal har vi byggt om ett métesrum till tva
behandlingsrum foér Solsta Rehab. Vi ar valdigt
glada att fa ha Markus och Martin fran Solsta Re-
hab som véra hyresgaster och ser fram emot ett
langt samarbete.
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