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Inledning

| detta dokument beskrivs framst statistiken och vad som hant utéver den dagliga
verksamheten for aret.

Friskis&Svettis idé

Friskis idé ar lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla. Egentligen sager
Friskis idé allt. Vi startar i lusten. Vi fortsatter géra traningen tillganglig. Vi lagger till ny
kunskap och kvalitet i det vi gor. Vi vill att du ska kunna hitta ndgot som passar just dig.
Friskis Borlange vill att vara anlaggningar ska upplevas som métesplatser dar vi erbjuder
aktiviteter som kan utévas av manga samtidigt men framfor allt forgyller varje enskild
medlems traningsupplevelse. Vi vill underlatta for bade inaktiva och aktiva méanniskor att
uppfatta traning som lustfyllt. Vi vill med ett inspirerande utbud och en valkomnande
attityd gora traning till en god och lustfylld vana.

Friskis&Svettis varderingar

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!

For att vidga idén om traning har Friskis&Svettis fem varderingsomraden.

e Friskis&Svettis skapar traning som berdr och ser till hela manniskan

o Friskis&Svettis ar ett sammanhang dar manniskor kan métas

e Friskis&Svettis slapper [6s manniskors engagemang

e Friskis&Svettis har en avslappnad, tillatande och personlig attityd

o Friskis&Svettis ar en modig utmanare som standigt hittar nya och battre vagar




8062 15,6

MEDLEMMAR procent av Borlangeborna ar medlemmar
i Friskis&Svettis Borlange
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ALDERSFORDELNING MEDLEMMAR
2-9ar 2,65%

10-19 ar 14,85 %

20-39 ar 32,95 %

40-59 ar 32,20 %

60-79 ar 16,52 %

80+ ar 0,83 %

55 % kvinnor
45 % man



Tréningen 2771774

Vi vill starka synen pa Friskis&Svettis som INPASSERINGAR
det sjalvklara traningsalternativet i

Borlange. Det gor vi genom att erbjuda

ett kvalitetssakrat, dynamiskt och varierat

traningsutbud som tillfredsstaller vara

medlemmar och attraherar nya. Vara

gym underhalls och utvecklas standigt for

att vara inspirerande och samtida. Vi ska ANTAL INPASSERINGAR
aven uppmuntra spontanitet och nar
tillfalle ges bedriva traning pa ovantade
och tillfalliga arenor utanfér de egna
lokalerna. Vi foljer Friskis Riks
rekommendationer, medverkar och tar
initiativ till utveckling av traningsutbudet.
Vi fragar efter, lyssnar och tillvaratar

e Antal inpasseringar totalt under
aret blev 277 774 pa vara tva
anlaggningar samt utetraning.

e Fordelningen gym/grupptraning ar
67 % gym och 33 % grupp.

funktionédrers och medlemmars ANTAL TRZ\NlNGSFORMER
synpunkter och dnskemal. Vi foljer och ar
lyhérda for statistiken. e Det totala antalet traningsformer

som forekommit i utbudet under

Grupptraningsutbud aret var 50.

v
v' Gymtréningsutbud
v

Bestalld traning, féretag, skolor, ANTAL PASS
organisationer
v Utrustning kopplad till traning e Cirka 100 pass per vecka under

var och host. Nagot lagre antal per
vecka under sommarperioden.

FriSkiS.GO o e Det totala antalet pass som
var tredje anlaggning genomforts i gruppsal eller ute ar
Var digitala tréaningsapp Friskis Go har ett 4358.

stort innehall bade for den som vill trana
hemma, pa annan plats eller for att fa
traningstips att anvanda i gymmet. Dar
finns traningspass bade for den som ar
ny, som vill prova ndgot nytt, med och
utan redskap och det har varit nagra
traningsutmaningar i appen under aret.
Nar vi berattar om vad som ingar i vara
traningskort sa har vi tre anlaggningar.
Skomakargatan, City och Friskis Go.




HANT | GYMMET

e Inkdp av nya redskap som
kettlebells, bollar mm.

e 14 genomférda Gymintro kurser
for ungdomar.

o Antidoping arbete. Vi genomférde
en uppmarksamhetsvecka for att
informera om vart viktiga
antidopingarbete vi gor i
féreningen. Aktiviteter i gymmet
och dopinghunden Molly var pa

besdk. Dopingtester genomférdes.

e Oppet hus i City for att fa fler att
hitta in till var anlaggning.

e Olika teman har genomforts i
gymmet och vi har aven
inspirerats av gastledare.

Mervarden

Det ska vara enkelt, inspirerande och
formanligt att vara medlem i Friskis
Borlange. Vi jobbar aktivt med att
uppfattas som en sjalvklar métesplats foér
traning och aven en oas dar alla kan fylla
pa med inspiration och energi genom
sociala méten och aktiviteter som

erbjuds. Vart férhallningssatt ar praglat av

medlemsinflytande och férenings-
demokrati. Hos oss beméter vi alla med
en valkomnande attityd. Vi jobbar
kontinuerligt for att bibehalla och starka
gott vardskap hos alla funktionarer och
anstallda. Vi ar en viktig samhallsaktor
och samarbetspartner inom tréning och
halsa.

v Vardskap

v' Samarbeten och
medlemsformaner

v' Foéreningsdemokrati och
medlemsansvar

v Allménnytta och samhaéllsansvar

HANT PA GRUPPTRANINGEN

Inkép av nya vikter och annan
utrustning.

Nyhet inom 16pning. Run off och
Run off soft. Ett femveckors-
program for |6pargrupper.

Nya spinningcyklar.

Nytt puls/wattsystem Intelligent
cycling pa bade Spinning och IW.
Utepass, olika traningsformer i
Boérje Anderssons park, vid
Ornasstugan och pa ett flertal
andra popup platser.

Mamma Cirkelgym kom tillbaka pa
schemat.



Ovriga aktiviteter under aret

After Work med olika traningspass
och mingel.

Foretagsmorgon med traning och
frukost.

9-milaspinning, kul och jobbigt
event dar deltagarna tog sig fran
Sélen till Mora.

Gratis traning for ungdomar pa
skolloven.

Yogakurs for den som vill lara sig
mera om Friskis Yoga.

Digital borja trana kurs.

Flera dagliga verksamheter i
Borlange kommun valde att lagga
sin friskvard hos oss. Sa aven flera
foretag, organisationer och skolor.
Vi har haft ett samarbete med
Familjecentralen som kom med
Oppna forskolan en dag i veckan
under var och host for att delta pa
ett eget Familjejympapass. Cirka
40-50 barn tillsammans med
vuxna deltog varije tillfalle.

Vi fanns med pa Kupolens event
for barn. Dar hade vi en popular
hinderbana med massor av
rorelsegladje.

Internationella Kvinnodagen - tva
ledare bjod in till gratis danspass.
Samarbete med SPF. Prova pa
tillfallen och fika.

Idrottfys — Ett pass dar foreningar
har haft mojlighet att delta pa.
Trana tillsammans med polisen.
Efter passet fanns mojlighet att
stalla fragor om polisyrket.
Samarbete med Borlange
Handbollsklubb ute i parken. Barn
kunde prova pa handboll medan
vuxna provade pa vara Friskispass.
Samarbete med Dans for halsa -
ett samarbete for att starka den
psykiska halsan hos ungdomar.

Vi samverkade med RF SISU
Dalarna i olika aktiviteter och
traffar.

Samarbeten med Dalecarlia Cup,
Kvarnsvedens IK och Dalsjoé Golf.

Vi genomférde uppvarmningar pa
Blodomloppet och Vansbro-
simningen.

Samarbete med Stora Tuna OK
genom att varma upp publik pa ett
event i Paradisparken.

Vi har under 2024 haft tre Friskis
Riks utbildningar i vara lokaler.




Organisation

Var organisation ska vara anpassad efter

verksamhetens behov. Verksamheten vilar

pa engagemanget hos vara ideella
funktionarer och hos vara anstéllda. Vi
ska vara en forening som samverkar med
Friskis&Svettis dvriga foreningar och vara
en aktiv part i Friskis&Svettis Riks
utvecklingsarbete.

Funktionarer

v' Rekrytering

v Utbildning

v Inspiration

v Traffar och motesplatser

Totalt har foreningen under aret haft 260
funktionarer engagerade som ledare,
tranare, vardar, styrelse med mera.

Det har varit ett fantastiskt ar med alla
dessa engagerade funktionarer som
tillsammans gor att vi kan vara en stark
forening.

Traffar och inspiration utover ordinarie
verksamhet:

e Rekrytering av nya funktionarer
pagar kontinuerligt under aret.
Detta ar har vi rekryterat manga
vardar i olika roller.

o Traningsformsgrupperna har
traffats for att planera och
utvardera verksamheten.

e Tranarna har haft tva
inspirationsdagar i Hyrox.

e Workshop i Multifys, Run off,
Dans explode och Step explode.

e Vardtraffar for receptionen,
grupptraningsvardar och
anlaggningsvardar har
genomforts. Planering och att
lara kdnna varandra har varit
fokus.

e Brandrundor i lokalerna och
utrymningsovning for utbildning
inom brandsakerhet.

e HLR utbildningar.

funktionarer har varit engagerade
under aret

Sommarfesten blev en magiskt fin kvall
ute vid Haganas. Solen och kvallens
teamaktiviteter samt en god grillbuffé
skapade god stamning och fick nog alla
130 deltagare att gad hem med ett leende.

Kickoffen genomfordes i borjan pa
hdsten med cirka 110 funkisar. Flera
traningsformer presenterades av olika
ledare tillsammans i samma traningspass.
Anneli Ostberg hade férelasning med
temat Next Level.

Julfesten bjod pa test av varens stora
traningsnyhet HYROX och den som inte
ville tréna kunde hanga i konferensen
med quiz. Kvallen avslutades med julgroét
och smorgas. Aven denna géng var det ett
stort antal funktionarer med, 120 st.

Kul med stort deltagande pa vara traffar
dar vart fokus ar pa engagemang,
gemenskap, vardegrund, teamet och att
funktionarerna ska fa inspiration.

Under aret har vi utbildat och vidareutbildat

5 nya tranare

7 nya ledare
40 nya vardar i olika roller




En funktionarsenkat skickades ut och
besvarades av 60 % av funktionarerna.
Svaren ger oss mojlighet att fa veta hur
foreningen mar och vad som kan
utvecklas. Har kommer nagra svar fran
enkaten. Positiva resultat.

Hur stdmmer dessa pdstdende in pd hur
ditt uppdrag ser ut idag i Friskis
Borldnge?

PG en skala fran inte alls till helt

-Mina varderingar stammer 6verens med
de varderingar som finns inom
Friskis&Svettis 96,6%

-Jag ar stolt over att vara funktionar pa
Friskis&Svettis 95,8 %

-Det kanns roligt att komma till
Friskis&Svettis 95,1%

- | Friskis&Svettis behandlas alla pa ett
bra satt oavsett kon, alder etc 91,9 %

| vart arbete med funktionarssupport har
grupptraningsledarna stottat varandra
genom att vara bollplank till varandra.
Genom att ga pa varandras pass och sen
ha feedbacksamtal efter. Tranarna och
grupptraningsledarna har haft check-in
samtal med ansvarig personal.

Vara Friskiscoacher har traffat
grupptraningsvardarna vid nagra tillfallen
och dar har fokus varit aktiviteter och
diskussioner kring olika omraden i deras
uppdrag. For att skapa trygghet i deras
funktionérsroll.

Styrelsen
Anneli Ostberg, ordférande

Ledamoter

Hans Pontusson
Petra Wermstrom
Ronnie Hogberg
Staffan Hammarin

Suppleanter
Anna Johnemark
Ahmet Abic

Valberedning
Petra Sarefjord
Ida Stjernqvist
Gunnar Jonsson

Personal

Margareta Berglund, Verksamhetschef
Ida Liljegren, Grupptraningsansvarig
Linda Widén, Gymansvarig

Sara Budh Hedman, Ekonomiansvarig
Lena Leanderson, Reception och
receptionsansvarig

Linda Samuelsson, Reception och
vardansvarig grupptraning

Catarina Oberg, Reception och
adminstod

Rebecca Bjork, Reception och
kommunikation

Marina Olsson, Lokalvardare

Monica Lennstrém, Lokalvardare
Timanstallda i reception, stad och lokal.

Natverk och moten

e Delar av styrelsen har deltagit pa
Friskis Riks arsstamma.

e Pa Friskis Féreningskonferens
deltog styrelsemedlemmar samt
delar av personalen. Vi natverkar
och samverkar kontinuerligt i olika
fragor med andra féreningar.

e Personalen deltar och engagerar
sig i ett flertal arbetsgrupper inom
Friskis&Svettis.




Kommunikation

Foreningens kommunikation ska praglas
av stor transparens och uppfattas som
tillganglig, personlig, avslappnad, ge
inspiration och kannas intressant.

Vi anvander moderna kommunikations-
kanaler och har den digitala utvecklingen
i fokus. Vi har dven fokus pa flera
malgrupper.

v" Personal och funkisar
v Medlemmar

v' Presumtiva medlemmar
v Media

v' Beslutsfattare

En stor del av var kommunikation till vara
medlemmar sker via vara sociala medier
och de nyhetsbrev som vi skickar ut 10
ganger per ar. Tillsammans med vara
digitala skarmar sprider vi information
och berattar om var verksamhet.

Vi har ocksa fatt med tva artiklar i
Dalarnas tidningar. En artikel om var
ombyggnation och en om Friskis Go, var
digitala traning.

| samarbete med Friskis Riks har vi dven i
ar arbetat tillsammans med ICA och Craft
och fatt synlighet i ICA Stammis samt att
medlemmarna erbjudits rabatter via
Crafts webbshop.

Kampanjer

e Vi hakade pa Friskis Riks
gemensamma kampanjer pa
sociala medier.

e Erbjudit olika prova pa tillfallen
framfor allt inom grupptraningen
och for barn och unga.

e Ta med dig en kompiskampanj.

personer valde att testa var traning

genom var prova pa vecka

VI KOMMER ATT

BYGGA UT!

Erbjudande

Sommarkortet, ett erbjudande
under sommaren.

| samarbete med olika
organisationer har vi ett kom-
igang erbjudande.

Var prova pa vecka som vi alltid
har for 150 kr ar en bra mojlighet
att fa testa pa var traning.
Julklippet, ett erbjudande under
julhelgerna.




Lokaler

Vi ska strava efter att vara lokaler ar
tillgangliga, frascha och attraktiva
motesplatser, val anpassade for
verksamheten. Anlaggningarna ska vara
andamalsenliga och halla hog kvalitet.
Det ska kdnnas sakert att tréna hos oss
och vistas i vara lokaler, for saval
medlemmar, funktionarer och anstallda.
Vi ska arbeta med utveckling av vara
befintliga lokaler samt aktivt utforska
mojligheterna till utveckling pa annan
plats.

v"Underhall och renovering

v’ Sakerhet

v’ Stad

v" Nyetableringar
Lokalforbattringar

Vi har under aret férbattrat och malat om
i gymmet. Dessutom togs ett beslut om
att renovera omkladningsrum,
grupptraningssalar och skapa en ny
grupptraningssal. Arbetet startade under
hosten.

Ytor

Totalt pa vara tva anlaggningar har vi
4450 kvm yta. Traningsyta, duschar,
omkladningsrum, receptions, vantytor
med mera. Ytorna fordelas enligt
foljande:

e Skomakargatan 3600 kvm
e City 850 kvm

Totalt har vi tva anlaggningar

pa 4450 kvm

Ekonomi

Vi ska ha en ekonomi i balans med
tryggad likviditet. Vi ska ha en
ekonomiprocess som sakerstaller att
rapporterna ar tillforlitliga. Vi ska kunna
forutse verksamheten och agera i tid vid
forandring.

Budget

Prognoser
Uppfoljning

Lépande redovisning

AN NN

Fokus detta ar har varit att ha tata
uppféljningar och prognoser for att
behalla en god ekonomisk kontroll efter
satsningen pa City och for att vaga satsa
pa att utveckla verksamheten pa
Skomakargatan. Aret har landat i ett
battre resultat an budgeterat. Las merai
arsredovisningen for 2024.



Det ar for dig vi finns!

Pa arsmotet 8 april tackar jag for 10 fantastiska ar som ordférande i Friskis Borlange.

10 ar som innehallit det mesta i form av utmaningar. 2025 satsar vi aterigen pa en
utbyggnad och renovering av vara harliga lokaler pa Skomakargatan. Vi ar en férening i
rorelse hela tiden. Det &r hos oss det hander!

Allt detta for att du och jag ska ha majligheter till halsa! Att ta hand om sig sjalv i de olika
perioderna i livet ar viktigt pa riktigt! Har vill vi finnas for dig bade i perioder dar allt flyter
pa och stunder i livet som utmanar. Vi finns har!

Ser verkligen framemot 2025, ett spdnnande ar. Det innebar nya lokaler, nya pass och nya
méjligheter till utveckling. Kanske vill du tavla fér Friskis Borlange i en Hyrox tavling? Ar du
redo sa ar vi redo! Behdver du vara pd hemmaplan under en period sa finns vi dar i
mobilen med vart Friskis GO. Helt fantastiskt hur manga pass du har ett klick bort.

Jag kénner 10 ar av stolthet i hur vi har utvecklat var verksamhet. Fantastiska kollegor i
styrelsen, en underbar personal att jobba tillsammans med och dessutom alla grymma
Funkisar som varje dag gor var verksamhet! Tillsammans ar vi grymma!

Jag kommer saklart att fortsatta leda pass i foreningen. For att moéta dig - var medlem ar
bland det basta som finns! All gladje och energi som smittar ar harligt! Att trana
tillsammans ar en del av mitt liv - vi ses!

Anneli Ostberg
Ordfdérande Friskis&Svettis Borlange




