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Medlemsstatistik

IF Friskis&Svettis Trosa - Verksamhetsberattelse 2024

Trots att foreningens styrelse i hog grad fokuserat pa byte av lokaler och férhandlingar kring det har verksamheten
flutit pa med god tillstromning av medlemmar. Mycket tack vare vara engagerade ledare och vardar och en aktiv
verksamhetsgrupp. Under 2024 nadde vi tillbaka till samma niva pd medlemsantalet som vi hade innan pandemin.
Flytten fran Ada till de nya lokalerna i Nerohuset gick férvanansvart smidigt och inomhusverksamheten 13g endast nere
nagra fa dagar. Gymtraningen var val den som fick ta den varsta stoten da det tog lite mer tid att aterstélla maskinerna
efter flytten och fa fram en vettig disposition av lokalen.
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| figuren ser vi att saval totalen som antal
man/pojkar som trénar Okar men antal
kvinnor statt still sedan 2023. Fran 2022
har vi forandrat medlemskort och helars
traningskort s& att de galler fran
betaldatum och 12 manader framat vilket
kan ha pa verkat utvecklingen en del.

Under aret hade vi ett mycket lyckat
samarbete med fotbolls-killarna i Trosa
Vagnharad SK P11 vilket medférde att vi
fick en kraftig 6kning av pojkar/méan i
tonaren dar vi skotte en del av deras
lagsasongstraning i vara lokaler och med
vara ledare (se diagrammet har nere). |
ovrigt kan vi konstatera att vi haft en
o0kning av medlemsantalet i alla grupperna
over 50 ar.
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Pa damsidan ser utvecklingen i stort sett ut som for herrarna. Vi har en betydande 6kning av antalet i kategorierna
50+:are. | kategorierna 30 till 50 ar har vi dock en viss minskning. Da vi inte hade ett etablerat samarbete med Trosa
Edands damlag i innebandy har vi ocksa fatt en markbar minskning i gruppen tonaringar.
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For att fa ett grepp om hur manga som trénar hos oss gjorde vi en sammanstallning av hur manga som registrerades
for grupptraning (jympa, multifys, skivstang etc) respektive tranade pa gymmet. D3 det var forst efter flytten till Nero
som vi fick en viss statistik pa hur manga som gick in valdes veckorna i oktober som exempelmanad.

Antal pa gym resp. grupptraning
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Vi kan konstatera att grupptraningen lockar ca 200 motionarer/vecka medan gymmet ligger nagot under 100. Till 2025
har vi lagt till en extra QR-kodtavla for dem som ska gymma sa att vi dels far en registrering av dem som kommer i
sallskap dels att vi kan plock bort alla dem (mest funktionarer) som har andra drenden till gymmet an tréning.

Verksamhetsplan for 2024

Till 2023 och de narmast foljande aren har hela Friskissverige tagit fram en gemensam strategi som ska gélla fram till
och med 2025. Den nya strategin ar givetvis fargad av de senaste pandemiaren dar bade kommersiella aktorer och vi
idrottsforeningar fatt kanna av kraftiga medlemstapp. Strategi 2025 fokuserar pa tre huvudomraden:

- Att bli framgadngsrika pd tréningsmarknaden
- Att framtidssdkra var organisation
- Att stdrka Friskis med fler och nya perspektiv
Inom varje huvudomrade har vi sedan definierat ett antal aktivitetsomraden, total 12 st for att nd huvudmalen. Dessa

aktivitetsomraden ligger till grund fér var verksamhetsplan.
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Till grund for Strategi 25 ligger givetvis de dvergripande malsattningarna for all Friskisverksamhet:
- Att fd sd manga som mdjligt att trdna och uppleva rérelseglddje
- Atterbjuda olika tréningsaktiviteter med vara vdrderingar och kvalitet som grund
- Oka insikten om motionens betydelse for vilbefinnande och hilsa
- Lustfylld och ldttillgénglig tréining av hég kvalitet till alla

Texten i blatt ar foreningens malsattningar for 2024 och gron text ar facit.

Framgangsrika pa traningsmarknaden

En huvudtes ar att ménniskor snarare an anlaggningarna ar var huvudpunkt, vi ska erbjuda tréning pa fler platser och
pa nya satt. Vi ska ocksa ha inspirerande lokaler bade for att attrahera nya medlemmar och for att behalla dem som
redan hittat till oss.

1.  Erbjuda mera Friskis

Att hitta nya arenor for att fora fram var overgripande malsattning om traning ar fokus i detta aktivitetsomrade som
innehaller fyra aktiviteter:
- bestdamma i vilka sammanhang och pa vilka satt féreningen ska erbjuda tréning utanfor anlaggning

- dela goda exempel, hylla och uppmuntra initiativ
- natverka lokalt med relevanta organisationer/aktérer

- utveckla uppdrag for anstéllda, ideella ledare och funktionarer inom Friskis att erbjuda tréning pa annan
plats

Var forening har under flera ar erbjudit maojlighet att tréna bade i vara egna lokaler och ute i partnerns egen anlaggning
som verksamheten vi haft tillsammans med Trosa Edand IBK. Hittills har vi provat pa lite olika former fér vara
erbjudanden men for att férenkla hanteringen nar vi erbjuder kompletterande traning kommer en enkel policy som vi
alltid kan féljas underlatta vara forhandlingar.

Madlet fér 2024 dr att ta fram samarbetspolicyn och att etablera samarbete med ytterligare organisation.

Under dret har vi haft samarbete med Trosa Vagnhdrads SK och haft Idgsdsongstréning med deras pojkar fodda 2011.
Ndgon allmdn policy finns inte framtagen med vi har ett generellt beslut att ungdomarna ska vara medlemmar dven i
vdr férening.

2. Lyfta Friskis traningsanlaggningar

For att vara en attraktiv traningsaktor maste dels vara medlemmar uppleva oss som vdlkomnande och tillmotesgaende
och vara lokaler och traningsutrustning vara inspirerande och funktionell. Om arsmotet tillstyrker kommer vi under
2024 att ta i drift en ny och frasch anldggning bade betrdffande traningslokalerna och biutrymmena som
omkladningsrum etc. Samtidigt kommer vi att underlatta medlemmarnas mojligheter att fa trana da vi kommer att
Oppna upp for fler deltagare pa varje pass. De nya lokalerna ar aven tillganglighetsanpassade sa vi far battre
mojligheter att erbjuda traning for funktionsvarierade.

Madlet for 2024, om Arsmotet tillstyrker flytten, dr att 6ppna upp helt nya lokaler under sommaren.

Arsmétet 2024 tillstyrkte en flytt till nya lokaler hos Nero Fastigheter under férutsdttning att styrelsen ansdg det vara
praktiskt och ekonomiskt genomférbart. Efter att styrelsen férhandlat hyreskostnaderna och samlat in underlag fér
ombyggnadskostnader for anldggningen pa Nero Fastigheter besléts att genomféra flytten. De nya lokalerna har tagits
emot mycket positivt av flertalet medlemmar.
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Spegelsalen i var nya Friskisanldggning

3. Oppna anldggningar pé fler platser och fler orter

Da vi ar en liten forening med begréansade resurser kommer vart huvudfokus dven detta ar att vara att sakerstélla en
stabil och vaxande verksamhet i Trosa kommun. Vi kommer inte att motverka enskilda initiativ i grannkommunerna.

Trots att detta inte ingick i var verksamhetsplan har vi, genom Johanna Hélléns engagemang, haft sommarjympa och
en seniorverksamhet pa Oaxen.

4.  Foérenkla kép, salj och hantering av medlemskapet digitalt

Riks har central utvarderat en rad affars- och medlemssystem lampliga for smaféreningarna. Man har under aret haft
tuffa forhandlingar med bl.a BRP som nu jobbar med alla stora féreningar i Friskissverige. Troligen kommer detta
system i nagon form aven att inféras daven for sma féreningar under aret. Darmed kommer manga av funktionerna
som Traningskort Sverige med flera att |6sas dven for oss.

Efter RF:s och Riks beslut att inte ha medlemskorten kopplade till kalenderar har vi redan infort i vart medlemsystem
bade flytande medlemskort och arskort.

Madlet for 2024 kommer att vara att vi sjélva prissdtter vart utbud dven om vi gadr in i ett nytt medlemssystem. Vi
kommer ocksa att se 6ver méjligheterna till alternativa betalmetoder som t.ex manadsvis autogiro.

Styrelsen har under dret tagit in offert pd kostnaden for anslutning till BRP. Da bdde initialkostnaden och den I6pande
drskostnaden dr avsevdrt mycket hégre én dem vi har i vart nuvarande samarbete med NovaSecure beslét styrelsen
att inte byta leverantor.

5. Oka medlemsvirdet med hjilp av digitala Friskis
Friskis Go ar relativt valetablerat i var forening. Traningspass med digital ledare ar en lockande méjlighet for att kunna
ha grupptraning vid tider nar vara ledare inte ar tillgangliga.

Madlet for 2024 kommer att vara att utreda méjligheterna och vilka férutséttningar som krévs fér att vi ska kunna ha
digital ledda pass t.ex dagtid.

Féreningen fick under daret en dataskdrm frdn Riks. Skérmen anvdnds primdrt fér att féra fram centrala budskap fér
friskis men ocksa lokala fér enbart var férening. Mdjligen skulle skdrmen dven kunna anvéindas for att leda pass i
gymmet. PG grund av vdr kraftigt begrénsade investeringsbudget har alternativ fér de andra lokalerna inte undersékts.

Framtidssdkra var organisation

| Friskis ar vi engagerade, men var kraft ar valdigt splittrad. | de stora féreningarna har man resurser att avsatta for att
hantera alla de olika sidorna av verksamheten i en ideell férening. | de sma foreningarna ar det i stéllet nagra fa ideellt
arbetande individer som har som uppgift att organisera och driva verksamheten samtidigt som de ska férsoka utveckla
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och expandera den. Givetvis medfor det att den lilla foreningen inte kan hinna med i utvecklingen pa samma satt som
de stora. Framtidens Friskis behdver en smartare organisation.

Engagemang och kvalitet i Friskis hotas av att fa personer forvintas bemastra en alltmer kravande lista av
uppgifter.

6. Farre och starkare féreningar

Erfarenheterna fran 2023 indikerar att vi ligger utanfor de stora foreningarnas intresseomrade. Stockholms slutar vid
Sodertdlje och Nyndashamn och Norrkdping och Linkdping verkar inte intresserade ldangre norrut an Nykoping och
Katrineholm. Var systerforening i Flen verkar ha gjort samma erfarenhet dven om de ligger relativt nara Eskilstuna.

Under 2024 ska vi vara éppna fér att diskutera samarbete med andra féreningar i vart ndromrdde men huvudsakligen
vara instdlld pé att klara oss sjdlva.

Inga aktiviteter inom detta omrdde mer dn att vi frdgat Nyképing om intresse av samverkan.

7.  Oppna fér nya finansieringslésningar

| och med att vi, med arsmotets bistand, etablerar oss i nya stérre lokaler kommer det att finnas behov av ytterligare
utrustning bade i gymmet och for redskapsbaserad golvtraning (Multifys, Skivstang etc.). Det finns en del utrymme i
foreningens kassa for att 16sa det men ytterligare tillskott ar givetvis dnskvart.

Madlet fér 2024 ska vara att vi séker sponsorer fér dedicerade uppgifter. Det kan till exempel handla om att vi stéttas
med inkdp av tréningsutrustning ddr sponsorn fdr skylta med sitt namn men ocksa till att vi har ndgon form av
samarbete.

Det ligger i planen infér det nya Friskis&Svettis Trosa med flytten till nya lokaler. En schism med tidigare hyresvdird pd
Ada och hégre fakturerade kostnader frén Nero har skapat en ovisshet om framtida faktiska kostnader.

8.  Utveckla och boosta det ideella uppdraget

Funktionarsgruppen inom var forening avspeglar var medlemssammansattning med fa unga och huvudsakligen
medelalders och dldre. For var langsiktiga overlevnad och utveckling kravs att vi kan engagera fler unga som pa sikt
kan ta 6ver rodret. | nya lokaler, ndra bostadsomraden, tror vi att vi har mdéjlighet att etablera en mer omfattande
ungdomsverksamhet och ddrmed ocksa engagera ungdomar som ledare.

Madlet fér 2024 dr att vi aktivt séker frontfigurer som kan medverka till att stdrka féreningens stdllning pé ungdomarnas
tréiningsmarknad.

Vi séker fortlépande ungdomar som kan engagera sig och vara féregangare. Férhoppning dr att de nya lokalerna ska
gora det Idttare. En ny spinningledare (yngre) kommer att utbildas i bérja av 2025.

9. Jobba smartare tillsammans

Inom detta omrade kommer vi att félja utvecklingen mot gemensamt affars- och medlemssystem. Vi kommer da att
ha nytta av att samma system anvands av alla och att support och erfarenheter finns lattillgangligt.

Under 2024 kommer vi att félja utvecklingen.

Vi féljer utvecklingen men har inte sett byte till det férhédrskande BRP som attraktivt (se ovan).

Fler och nya perspektiv

Friskis har en stolt tradition av att bjuda in i en avspand anda. Men Sverige blir allt mer diversifierat. Det syns inte i var
organisation, dven om det ofta syns pa vara traningsanlaggningar. Det ideella engagemanget ar Friskis fundament och
med annu fler perspektiv skulle vi berikas och fler skulle kdnna sig valkomna.

For att vara en aktor i tiden behdver vi rannsaka oss sjalva. Hur enkelt ar det egentligen att ndarma sig Friskis, borja
trdna och férdjupa sitt engagemang idag? Hur tar vi vara pa manniskors olikheter och erfarenheter? Och hur vialkomnar
vi olika typer av engagemang?
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10. Uttrycka Friskis idé pa nya satt
Har kommer vi att folja utvecklingen pa riksniva och vara 6ppna for att infor nya traningsformer som passar vara
forutsattningar.

| samband med flytt till nya lokaler ska vi skaffa system for en bdttre uppféljining av gymmets utnyttjande.

11. Syna oss sjalva och valkomna fler

Trosa ar en kommun som under lang tid tagit mot nyanlanda fran andra kulturer och bakgrunder. For att ge dessa
grupper samma mojligheter till tréaning kan alternativa tréaningsupplagg vara nodvandigt.

Ett madl fér 2024 ér att s6ka méjligheter att nd och engagera dessa grupper.
Vi har inte haft resurser att ta tag i denna uppgift under dret. Fortfarande ett aktuellt omrdde.

12. Tareda pa mer och dra nytta av insikter

| samband med att vi etablerar oss i nya lokaler ar det viktigt att kunna lyfta fram medlemmarnas reaktion pa
forandringen bade direkt efter flytt dels efter en period pa sex till tolv manader de férandringen ar etablerad.

Ett mal fér 2024 dr att pejla medlemmarnas reaktioner pa lokalbyte med enkqit.

Vi har inte haft resurser att ta tag i denna uppgift under Gret men kommer att vara fortsatt aktuell.

Sa har aret varit

Verksamhet och utbud

Under varen hade vi 27 pass pa schemat. Av dessa var sex jympapass i jympasalarna i Vagnharad, Vasterljung och pa
Tomtaklint i Trosa. P4 Ada hade vi &tta spinnpass och resten golvtraning i Spegelsalen.

Under hosten hade vi 23 pass pa schemat. Vi erbjod dven Jympa stol pa Oaxen som en del av var seniorverksamhet
samt erbjod dven detta pass i Vagnharad i slutet av terminen.

Under sommaren erbjods sju inomhuspass per vecka varav tre spinnpass, ett jympapass i jympasal och ett golvpass pa
Ada som fran slutet av juli flyttades till vara nya lokaler Friskis Vagnharad. Fran bérjan av juni till slutet av augusti
genomfdorde vi jympapass i hamnen tva ganger i veckan, i juli tre med ett tillkommande pass Familjejympa.

Kan man séiga att det hdr dr trdning pa Iag niva? Passen i hamnen var vilbesdkt

Under aret hade vi fem pass “dagtid” med JympaSoft, Spinn Soft, Pass i gymmet, morgonpass i form av spinning samt
fran hosten dven Coreflex Soft i ottan.

Vi kunde under sommaren flytta var verksamhet fran Ada till nya friascha lokaler i Vagnharad dér vi kunde erbjuda
bade spinning och golvtraning och lite senare dven gymtraning.
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Vara lokaler

Skolornas jympasalar ar desamma som tidigare ar.
Under hosten flyttade vi vart pass i Hedebyskolan till
vara egna nya lokaler i Vagnharad. Vi fortsatter att
erbjuda jympapass i Vasterljung och Trosa.

Vara gamla lokaler pd Ada planerades att byggas om sa
att vi fick nagot storre salar for spinning och gym och en
stor sal for golvtraning. Tanken var ocksa att vi ocksa
skulle kunna bygga tva riktiga omkladningsrum med
duschar. Ett helt nytt ventilationssystem fanns ocksa
med. Planen var att vi skulle séka medel fran RF-SISU,
Allmdnna Arvsfonden och Jordbruksverket for att
finansiera ombyggnaden, da hyresviarden var
ointresserad av att stdlla i ordning lokalerna. D3 vi Vért nya gym
under aret fick en mycket kraftig hyreshéjning och
avslag pa ansokan till RF-SISU gick tyvarr luften ur projektet och styrelsen fick ater borja soka alternativa lokaler.
' Frascha, valventilerade traningssalar och ombytes
och hygienutrymmen behovdes for att hoja var
kvalitet vilket vi anser ar nddvandigt for att ligga i
framkant pa traningsmarknaden i kommunen.

Under varen fick vi en inbjudan fran Nero
Fastigheter att komma och titta pa nagra lokaler
som skulle finnas tillgdngliga framat sommaren.
Den ena var en lokal som redan anvdndes for
fystréning och var ungefdr sa stor som den
golvtraningslokal vi kunde byggt pd Ada. Har var
det nastan bara att flytta in. Den andra lokalen vi
Spinneriet tittade pa var tillrackligt stor for att bade

kunna rymma en ny spinningsal och ett gym. Det kunde dven finnas majligheter till en framtida expansion om det
kommer att behévas. Pa kopet fick vi dven tillgang till omkladningsrum med dusch.

Efter en del ombyggnad och anpassning av lokalerna kunde vi flytta in i mitten av juli och efter nagra fa dagars uppehall
kunde vi erbjuda pass bade i spinning och i grupptraningssalen. Intresset for de nya lokalerna var stort och passen blev
snabbt fullbokade. Ganska snart kunde vi ocksa erbjuda gymtraning med fritt tilltrade for motiondrerna mellan klockan
06 och 22

40-arsjubileum

En av de storre begivenheterna som inte fick den uppmarksamhet som den fortjanar var att féreningen fyllde 40 ar i
Trosa. Hosten 1984 kom Joulo Gustavsson i sdllskap med tva Stensundselever till Camfils lunch- och fikarum och
presenterade en alldeles ny traningsform — Friskis&Svettis. Den var nog lite konstig tyckte en del, sarskilt killar och
gubbar eftersom de holl pa och sprattlade i takt till musik, tilochmed under armhavningarna. Att de som holl pa var
blota av svett och flasiga som riktiga fotbollsspelare var ju lite konstigt.

Det blev i alla fall nagra tjejer som tyckte det var kul och aterkom nar det bjéds pa fler pass pa Camfil.

Joulo och hans elever tyckte nog mottagandet var gott och man besl6t, med support av Camfil, att utdkaverksamheten
sa att alla kommunens invanare fick en chans att vara med. Efter jullovet hade man ordnat en tid (mandags-kvallar) i
Tomtaklintskolans gymnastiksal och verksamheten rullade i gang. Jympasalen pa Stensunds folkhdgskola kunde ocksa
anvandas sa att man kunde starta upp flera pass i veckan. Under de forsta aren var medeljympa den dominerande
traningsformen men ganska snart, nar vi kunnat varva fler ledare, stod aven lattjympa och intensiv pa programmet.
Medlemsantalet 6kade och vi kan fortfarande se en del reliker som varit med sedan de forsta aren.
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Sedan dess har verksamheten diversifierats och idag har vi ett
mycket brett utbud av olika traningsformer bade i grupp och
individuellt. Trots det ser vi fortfarande nagra huvudingredienser i F
tréaning. Musiken har fortfarande en central roll i all var tréning, dven ;i
i gymmet dar dock manga valjer att ha sin egen musik. En annan ar
gladjen och den sociala biten. Traning ska vara rolig. Man sitter gdrna
en stund innan eller efter traningspasset och snackar med
traningskompisarna. Vi ska ma bra bade i kropp och sjal efter att ha
varit med om ett tréningspass.

Tyvarr kom flytten och en del komplikationer runt den att medfora
bade att vara ekonomiska ramar stramades at och att mycket energi
fick laggas pa annat @n 40-arskalas. Var fantastiska Annso kunde i alla
fall ordna sa att vi fick en jubileumstrdja.

Firandet inleddes med en valbesokt ledarparad i Tomtaklintskolans
gamla Jympasal den 17:e mars.

Ndstan alla var aktiva jympaledare och ett hdnryckt gdng motiondrer

Firandet fortsatte och utejympan i hamnen startade och
avslutades med ledarparader.

Under oktober firade féreningen ytterligare under tva
|6rdagar.

Den forsta firade vi med ett jympapass med Lisa samt ett
spinnpass med Peter som avslutades med mingel och
bubbel. Tva veckor senare kordes vytterligare ett
kombipass skivstang/yoga med Asa och Lena samt ett
spinnpass med Peter aterigen avslutade vi med mingel
och bubbel. Bada tillfallena var festliga och uppskattade.

Frdscha funktiondrer vid Jubilemsjympa och -spinn
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Ett gdng hdrliga ledare och vérdar vid ett mix-pass pa hamnplan fér att fira 40 @ringen

Utbildning
Helen och Alexandra borjade under hosten leda Multifys eftersom Power Hour avslutades som pass hos Riks.

Under hosten gick Karin Esberg utbildning till Gyminstruktor. Vi raknar med att hon kommer igang i borjan av 2025.

Som vanligt hade vi en allman utbildning for samtliga funktiondrer om HLR (Hjart Lung Raddning) inklusive traning pa
hjartstartare. Vi fick ocksa lara oss hur fotter och andra skadade lemmar ska lindas. Linda Robertsson och Maritha
fungerade som larare.

Styrelsen

Styrelsens primara uppgifter ar att ansvara for den langsiktiga strategiska planeringen men givetvis att félja upp
verksamheten i foreningen. Den kamerala hanteringen av foéreningens medel gors av styrelsen dven om besluten om
de lI6pande kostnaderna delegerats till i forsta hand Verksamhetsgruppen och PR-gruppen som bada har 6ronméarkta
budgetar. Tunga investeringsbeslut ska alltid hanteras av styrelsen. Daremot har Gymgruppen som hanterar
verksamheten i gymmet, spinningsalen och redskapsorienterad grupptraning, en tung forslagsroll nar det galler
materielinvesteringar.

Styrelsen har under aret bestatt av:

- Niklas Berge Ordférande

- Peter Lantz Vice ordférande
- Susanne Falto Sekreterare

- Maritha Neiberg-Karlsson  Kassér

- Petra Ohrn Ledamot

- Per Norén Suppleant

- Stefan Sundholm Suppleant
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-

Ett glatt gdng styrelse som under dret fatt hantera mdnga bade roliga och tuffa beslut

Styrelsen har haft tio protokollférda ordinarie méten inklusive ett konstituerande méte. Moétena har i huvudsak varit
fysiska och endast ett mote har varit digitalt. Utdver det har styrelsen haft nio protokollforda extra-moten, de flest
som Zoommo©bten.

En stor del av styrelsens engagemang har lagts pa iordningstallande och flytten till nya lokaler. Hyresvirden pa Ada
har stamt foreningen och kraver att vi ska betala aterstallandet av Animalenlokalen. Processen var inte avslutat vid
arsskiftet. Ombyggnaden av lokalerna i Nerofastigheten blev avsevart mycket dyrare an ursprunglig offererat da det
bland annat blev en del extrabestéllningar som inte var planerade. Styrelsen har initierat férhandlingar men de var
inte slutforda vid arsskifte.

Vi hade ingen representant vid drets stimma for Friskis Riks, som gick av stapeln i Angelholm, d& vi strivade efter att
halla foreningens kostnader sa Idga som mojligt. Peter deltog dock i Foreningskonferensen (FKON) i Stockholm. Métet
hade nagra huvudpunkter som diskuterades:

e Finansiering

En workshop dar vi fokuserade pa intdktsmajligheter vid sidan om medlemskap och tréningskort. Bl.a handlade det
om att stdlla ut automater for dricka och energitillskott

Vidare hur kan vi hitta extern finansiering av verksamhet och gemensamma projekt genom stiftelser och fonder.
e  Motionsformer

Vi diskuterade nuvarande utveckling och faserna i processen. Vilka traningsformer som ar i fokus 2025 och idéer kring
januari-nyheterna. Vi diskuterade ocksa hur utbudet svarar mot funktionarernas och medlemmarnas férvantningar.

Hur tranar Friskis medlemmar? Vi tittade pa statistik fran BRP och nyligen genomforda enkater

HYDROX.

HYROX ar en tavlingsform som kombinerar atta olika traningsstationer med l6pning mellan varje station. Denna
kombination av styrka, uthallighet och funktionella 6vningar skapar en utmaning fér hela kroppen och passar manga
traningsnivaer. Det finns mycket mer att sdga om HYDROX men for de féreningar som vill ta in HYROX i sitt utbud
behovs en affiliering. Detta ar forstas forknippat med en kostnad!

e Fler locations
Projektet Fler Locations fokuserar pa nasta steg i satsningen pa fler anlaggningar pa fler orter och platser.

| samma andetag diskuterades vad vi kan dra foér lardomar av de féreningar som ar i process att ga samman? Vilka
andra mojligheter till samverkan dn samgaende finns? Hur framtidssadkrar vi verksamheten i vara mindre féreningar?
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Verksamhetsgruppen
Verksamhetsgruppen har under aret bestatt av:
- Agneta Kempe Utbildningsansvarig, lokalansvarig (bokningar), FitnessPlayer
- Elin Wirmark PR-ansvarig
- Ann-Sofi Hjarn PR-ansvarig
- Eva Gimholt Schemalédiggning
- Peter Lantz Verksamhetsledare, Representant spinning
- LenaKarlsson Leksell Ledaransvarig
- Sara Onneby Viérdansvarig, sekreterare

Verksamhetsgruppen pa sammantréde (pad internet), kéinns de igen?
Elin var inte med pd métet.

Verksamhetsgruppen har ocksa tillsammans med styrelsen varit engagerad i arbetet
med utokningen av verksamheten, bl.a kdptes viss utrustning in till nya Spegelsalen

for att kunna mota ett 6kat antal motionarer vid vara pass.

PR-verksamhet

Under aret slogs PR-gruppen samman med Verksamhetsgruppen. Ett naturligt val

eftersom det ar just verksamheten som vi ska informerar om pa olika satt.

Verksamhetsgruppen hade protokoll-
forda sammantrdden varje manad
under aret. En kort sammanfattning
laggs uti Trosagruppen pa WorkPlace.

Funktionarstraffar mm ordnades:

- Vi hade julgransplundring
14/1 med god uppslutning av funkisar.
Traffen inleddes med ett spinn- och
ett jympapass. Vi hade samtidigt vard
och ledartréffar.

- Vi hade vérd- och ledartraffar
7/5 som inleddes med spinning ett
Core flexpass.

- Kick-off fér hostterminen
30/9. Vi passade pa att ha ledar- och
vardtraffar, hade gemensam lunch
och o6vade hjart- och lungraddning
samt lindning av stukade leder, i forsta
hand fotter.

Som vanligt ar uppdateringen av veckan schema med eventuella dndringar som installda pass, ledarbyte etc en stor

del av arbetet.

En viktig uppgift under aret har ocksa varit att informera om flytten fran Ada till Nero, s att bade gamla och nya

medlemmar ska hitta till vara nya lokaler.
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Foreningens information och PR under 2024 har skett via var hemsida, vara sidor pa
Facebook och Instagram. Vi har ocksa exponerats med gratis annonser pa ljustavlorna
pa Ica Trossen och biblioteken samt kdpt annons-plats pa den stora ljustavlan vid Nero
sedan flytten dit. Vi har ocks& haft ndgra annonser i OSP.

En hel del av var PR &r kostnadsfri — det som budgeten anvints till & framst OSP-
annonser for att berdtta om schemat infor var, sommar och host och Neros ljustavla,
som hela tiden har en annons for Friskis verksamhet.

Engagemanget pa vara FB- och Instagramsidor har okat lite, till 850 (+ 50) respektive och
300 (+20) foljare. Besoken pa hemsidan har okat rejalt under aret. Det ar i forsta hand
schemat som ar mest besokt tillsammans med information om traningsformer.
Informationen om hur man blir medlem och hur man far kontakt med nagon i féreningen =
ar ocksa valbesokt. Manga har ocksa last om sommarjympan och arsmétet. Hit ﬂyttar

Friskis&Svettis

Ovrlga grupper under sommaren 2024
For i forsta hand rekrytering av traningsledare finns en Rekryteringsgrupp bestdende av: Vilkommen till oss!

- Lena Karlsson Leksell, Agneta Kempe.
Gymgruppen bestar av:
- Stefan Sundholm, Riitta Poutiainen (slutade till sommaren), Lasse Heinz, Peter Lantz.
Utbildningsgrupp:
- Agneta Kempe och Linda Robertsson.
Dataskydd och medlemsregister:
- Lena Axelsson, Susanne F3lto.
Luff /Coachning (kvalitetsuppfdljning for vara ledare)
- Agneta Kempe, Lena Karlsson Leksell, Kristina Svensson Pettersson och Tanja Lappalainen.
Dopinggrupp:
- Stefan Sundholm, Riitta Poutiainen (slutade till sommaren)
Klddgrupp:
- Asa Norén, Maritha Neiberg Karlsson
Ungdomsgrupp:
- Petra Ohrn, Asa Norén.
Valberedningen:
- Lena Karlsson Leksell, Agneta Kempe, Joakim Ohrn

Ledare
Vi har under aret haft 22 ledare med schemalagda pass.

Vardar
Under varen var det 19 aktiva vardar. Kasséren Maritha var ocksa vard for ett pass.

Samordnare i viardgruppen ar Sara Onneby.
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Avslutande ord

2024 blev aret da antligen vara dréommar uppfylldes. Snygga, oftast valventilerade hallar for gym, spinning och
golvpass, omkladningsrum och duschar. Inte de storsta i Friskisvarlden men i ett format som passar en liten forening
som var. Att det blev just det aret som vi fyllde 40 ar i Trosa var mer av ett ddets nyck som egentligen startade nar
veterinadrstationen Animalen beslot sig for att flytta fran Trosa redan under 2022.

For styrelsen har aret varit ganska tufft da varken flytten fran Ada eller inflyttningen p& Nero Centrum blev alldeles
friktionsfria. Stamningen i féreningen har dock varit god och vi har fatt en kraftfull respons fran vara medlemmar.

Trots den ganska omvélvande férandringen for foreningen har vart mycket kompetenta funkisgang kunnat driva
verksamheten med fa storningar och ett minimum av instéllda pass. Det 6kande antalet medlemmar talar sitt tydliga
sprak.

Aven under detta ar har mélet att p& bred front uppfylla i Strategi 25 fatt sta tillbaka for arbete med de nya lokalerna.
Trots det har vi med rage uppfyllt grundmalen for var verksamhet:

- Kunnat erbjuda vara medlemmar ett rikt utbud av lustfylld och ldttillgénglig trdning av hég kvalitet.

- Vi har genom vdrt varierande utbud av olika trdningsformer fatt sG manga som mdjligt att tréna och uppleva
rérelseglddje med vdra vérderingar och kvalitet som grund

- Vihar, ddr det varit méjligt, arbetat med att éka insikten om motionens betydelse fér vilbefinnande och héilsa.

Trosa 2025-03-13

Niklas Berge Maritha Neiberg-Karlsson Susanne Falto
Ordférande Kassér Sekreterare
Peter Lantz Petra Ohrn
Vice Ordférande Ledamot
Per Norén Stefan Sundholm
Suppleant Suppleant
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