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SNABBFAKTA OM FORENINGEN 2024

(en minskning med 216 st fran
foregdende ar.)

medlemmar

(en minskning med 0,8 % fran
foregaende ar.)

av Nynashamns
(en minskning med 6 personer) |nVé.n are

Ideella
funktionarer

ALLA DAGAR

besodk pa grupptraningen

(en 6kning med 20% fran foregdende ar.)

kvm lokalyta gymbesdk

(en minskning med 18% fran foregaende ar.)

varav kKvm
traningsyta

besok
anstallda under hela

. 5 (en minskning med 10% fran féregaende ar)
(totalt 300% fordelat pa 5 personer)




ALDERSFORDELNING MEDLEMMAR 2024

Kvinnor 2024 Man 2024
m(0-123r mw13-193ar = 20-39 ar m(0-123r m13-193ar = 20-39 ar
= 40-64 ar = 65 -> = 40-64 ar = 65 ->

Totalt antal kvinnor: 1059 st (1110st) Totalt antal mén: 1077 st (1243st)
Medelalder: 51 ar (49 ar) Medelalder: 46 ar (43 ar)

Annat 2024

m0-12ar = 13-19 ar = 20-39 ar
® 40-64 ar = 65 ->

Totalt antal ”annat”: 1 st (Ost)
*inom parentes forra arets siffror.

| jamforelse med foregaende ar har antalet kvinnor minskat med 51 stycken. Vi ser att vi
tappar framst i aldersgruppen 13-19. | aldersgruppen 0-12 ar har det minskat ordentligt pa
grund av att vi inte kunnat erbjuda nagon traning for denna grupp, men i évrigt ar det stabilt.

| jamforelse med foregaende ar har antalet man minskat med 166 stycken. Minskningen ser
vi framst i dldersgrupperna 13-19 ar samt 40-64 ar. Dock ser i en 6kning i aldersgruppen 20-
39 ar vilket vi framst tror har att géra med den gymsatsningen vi gjorde i augusti.

Vi har var forsta medlem som valt "annat’/hen istéllet fér kvinna eller man. Aldsta kvinnan i
foreningen var 87 ar och yngsta var 11 ar. Aldsta mannan i féreningen var 98 ar och yngsta
var 7 ar.



FORORD

ETT AR MED STORA FORANDRINGAR

Aret har préaglats av att férnya och modernisera féreningen och lokalen. Vi har under ret
satsat stort pa lokalen och maskinparken. Vi fortsatte att mala resten av lokalen enligt Riks
riktlinjer, vi bytte ut stérre delen av maskinparken med nya fina maskiner samt renoverade
herrarnas duschutrymme och golvet i bastun. Tack vare manga ars aterhallsamhet kunde vi
antligen satsa storre da det funnits ett behov av det.

Vi ar och ska vara en viktig aktor i samhallet, viktiga for Nynashamns invanare och hélsa ar
viktigt for var och en av oss och vi ska fortsatta kunna erbjuda traning. Vi har fortsatt haft en
stabil styrelse som kan se langsiktigt, anstallda som ser verksamheten har och nu och vad
som behover goras pa kort sikt. Samt funktionarer som ger det dar lilla extra av sin egen tid
och sitt engagemang. Allt detta tilsammans med alla medlemmar som fortsatter trana och
kommer tillbaka om och om igen, som finns kvar i traning och gillar Friskis.

Tillsammans ar vagen framat.



FORENINGEN

IF Friskis&Svettis Nynashamn var 2024 fortfarande kommunens storsta idrottsférening med
2137 medlemmar vilket motsvarar 7% av invanarna (30 579 st). Féreningen startades 1993
och har sedan slutet av 2011 hyrt Traningsverkstan av Sjofageln AB. Verksamheten startade
i dessa lokaler i januari 2012. Den dagliga verksamheten leddes av anstélld personal, som till
sin hjalp haft ett stort antal ideellt arbetande funktionarer och en ideell styrelse.

ANSTALLDA

VD Yvonne Fagerlund (100 %)
Drift- och Traningsansvarig Mikael Westman (100%)

Reception- och Medlemsansvarig Carin Bergstrom (50%)
Anstélld per timme i reception Isabelle Nikander
Anstélld per timme i reception Emma Cedergren

STYRELSEN

Styrelsen har det O6vergripande ansvaret for verksamheten i foreningen. Styrelsens
huvuduppgifter ar:

» Strategier och langsiktig utveckling

* Uppfoljning av ekonomi och verksamhetsplaner

Styrelsen har bestatt av:
Lisbeth Odenhammar Ordférande

Mattias Bolt Ledamot, ekonomi, fastighet
Emma Solander Ledamot, sekreterare
Kenneth Johansson Ledamot

Henrik Larsson Ledamot

Rickard Andersson Suppleant

Emma Solander och Yvonne Fagerlund medverkade p& F&S Riks Arsstamma i Angelholm
16-17 mars. Alla tre anstallda, Yvonne, Micke och Carin samt Emma Solander medverkade
pa VKON, Verksamhetskonferensen den 12-13 oktober i Stockholm.



MEDLEMMAR

Medlemsantalet minskade med 9% jamfort med 2023, fran 2353 aret innan till 2137 vid arets
slut 2024. Minskningen beror troligtvis i sin helhet pa flera aktorer och valmdjligheter inom
kommunen.

LEDARE OCH TRANARE

Foreningen hade vid varterminens start i januari sjutton aktiva ledare och vid arets slut arton
aktiva ledare. Tre ledare avslutade sina uppdrag och tre nya ledare tillkom.

Under aret har tre tranare varit aktiva i foreningen varav alla tre dven leder grupptraning. Tva
tranare leder Seniorklubben och en av dessa har genomfort ett antal instruktioner.

En funktionarstraff for samtliga funktionarer holls i februari. Ingen separat ledartraff
genomfordes. Traningsansvarig informerade via mail under aret om diverse inspirationer och
utbildningar.

RECEPTION OCH VARDAR

Foreningen hade totalt sexton receptionsvardar och tjugotre trivselvardar under 2024. Vi
utokade bemannade 6ppettider pa helgerna, kl.9-13 pa lérdagar och kl.10-18 pa séndagar.
Vi har haft Trivselvardar alla kvallar och helger hela aret. Under hdsten hade vi aven
Trivselvardar dagtid alla vardagar. Det har varit svart att fa in fler ideella i receptionen darfor
har de timanstallda tagit fler tider for att kunna bemanna receptionen under alla 6ppettider.

Vardansvarig under aret har varit Carin Bergstrom med stéttning av VD. Tillsammans har de
fortsatt utveckla bland annat arbetsrutiner, parmar och information till Trivselvardar och
receptionsvardar. De har ocksa tillsammans genomfort anstallningsprocessen av nya
timanstallda receptionister. De timanstallda har sedan fatt stérre ansvar 6éver tid och tagit Gver
vissa arbetsuppgifter. Vardansvarig ansvarar for rekrytering och utbildning av nya vardar.

Vi har under aret haft sexton intresserade receptions- och trivselvardar, varav tolv har borjat
som trivselvard eller receptionsvard. Totalt har vi haft sexton som avslutat sitt uppdrag.

KONTAKTPERSON FOR ALLMANHET/MOTIONARER

Emma C och Isabelle N som arbetat p& timme har under aret ansvarat tillsammans for att mail
som kommer in till kontakt@nynashamn.friskissvettis.se blir lasta, skickas till ratt person
och/eller besvaras.



KLADER

Inga-Lill Lundqvist som varit kladansvarig i féreningen under manga ar flyttade fran
kommunen under 2024. Ansvaret flyttades da over till anstéllda, Drift- och Traningsansvarig
samt Receptions- och Medlemsansvarig. Under aret har funktionarer haft majlighet att
komplettera med det som funnits pa lager och en del bestallningar har gjorts.

TRANINGEN

Under aret har utbudet bestatt av bade grupptraning och individuell traning i gymmet.
Grupptraningen fick en traningsnyhet for 2024, Spin soft intervall. Passet blev val mottaget
av medlemmarna.

Nar sommarschemat drog igang (v.25-34), hade vi ingen parktraning pa schemat. | stéllet
erbjod vi gratis traning och 6ppet hus pa alla mandagar, alla gavs majligheten att trana utan
kostnad under hela dagen bade i gym och pa grupptraning.

Vi hade pop-up containern fran Riks pa plats under en vecka mellan 9-15 augusti och den
var uppstalld nere pa Nicksta camping. Under denna tid var gymmet stangt pga ombyggnad.

Intro Kurs Tonar genomfdrdes vid 4 tillfallen under aret med totalt 17 deltagare. Utbildning &r
for 13—15 aringar, som sedan far trana i gymmet pa egen hand.

Seniorklubben rullade hela aret och ar exklusivt endast till de seniorer som har kopt
traningskort for Seniorklubben. Vi salde totalt 146 kort under aret, sammanslaget for var,
sommar och host. P& schemat hade vi Cirkeltraning, Stol&Styrka och egen gymtraning att
valja pa. Vi samarbetar med PRO och SPF inom Seniorklubben.

Foreningen erbjud Enkeliympa till personer med funktionsvariation under hela aret.

Mini-Roris erbjuds till alla férskolor och barn i kommunen. Vi holl i 25 pass under aret.

Friskis&Svettis har nolltolerans mot doping. Vi ar vaccinerade mot doping enligt
Riksidrottsforbundets (RF) riktlinjer. Genom medlemskapet i RF kan oannonserade
dopingkontroller ske alternativt bestaller féreningen sjalv kontrollerna.

Syftet med kontrollerna ar framst att skicka en tydlig signal till alla medlemmar om var
foreningen star i denna fraga. Foreningen blev fortsatt godkand i sitt arbete mot doping och
klarade kraven for att bli ett "100% gym” &ven under 2024.

Under augusti byttes gymmet ut med bade cardio och traningsutrustning. Maskiner koptes in
fran Nordic Fighter och golvet utokades med gummimatta. Ca 75% av gamla gymmet byttes
ut och de gamla maskinerna saldes vidare.

| 6vrigt bytte vi ut dynor pa de maskiner som var i behov av det. Nagra traningsredskap
kranglade eller gick sonder under aret och vi tog in utomstaende service pa en del, men
annars lagade vi det mesta sjélva.



UTBILDNING OCH UPPFOLJNING

Det finns ett Ibpande behov av att sékerstélla att det finns ledare till de traningsformer vi
erbjuder och vi jobbar aktivt for att rekrytera nya ledare.

Strategin for att rekrytera nya ledare baseras pa att intresserade fyller i och lamnar in en
intresseanmalan samt att vi delar ut DU-kort till medlemmar som vi tycker skulle passa som
tranare/ledare. Vi har aven satt upp anslag och lagt ut pa hemsidan att vi soker ledare och
tranare. Vid en intresseanmalan tar Traningsansvarig kontakt och féljer upp med ett
informationsmote.

Under aret skedde foljande inom utbildningar:

e 1st Lopledare licensierades
e 1st Dansledare licensierades
e 1st Spinledare utbildades

Vi skickade ledare och anstallda pa féljande inspirationstillfallen:

e VKON - VD, TA, RA, Styrelse representant

e Funktionarsresan — VD, TA, RA

e Coachande samtal — RA

e Distans Vardskap i Friskis - RA

e Uppsnack Traning barn & Knatteklubben — VD, TA, Ledare

¢ Vidareutbildning Cirkelgym — 1st ledare

¢ Vidareutbildning Service & Sélj handledare — VD, TA, RA, 2st timanstéllda
e Workshop Live Multifys skivstang — 1st ledare

¢ Workshop Live Dans & Step explode — 1st ledare

(VD = Verksamhetsansvarig, TA = Traningsansvarig, RA = Receptionsansvarig)

Vi startade upp Fitnessplayer for vara ledare da Friskis Riks gjorde férandringar inom
musikstreamingen. De ledare om ville fick ett inlogg och utbildningen gjordes av
Traningsansvarig for var och en enskilt och i grupp. Flera av ledarna anvander nu
Fitnessplayer nar de spelar upp sin musik under grupptraningen.

MUSIK- OCH LJUDANLAGGNINGAR

Ansvar for musik- och ljudanlaggningar ar Drift- & Traningsansvarig Mikael Westman
tilsammans med VD Yvonne Fagerlund.

Under 2024 har vi gjort tva injusteringar och valideringar av ljudanlaggningarna, mars och
oktober. Det upprattades en plan for inkdp under 2022 och framat. Vi uppgraderade darfor
musikanlaggningarna éven under 2024 enligt den planen.

Salen Viksten fick en ny mixer med blue tooth som 6vriga salar samt en ny processor. Salen
Viksten fick ocksa nya hogtalare sa hela salen ar uppdaterad liksom salen Landsort med
hogtalare Generation 3. Alla fyra musikanlaggningsskap fick nya las samt sattes det upp
Overspanningsskydd vid alla hogtalare och anlaggningar. Ett nytt headset kdptes in till
Spinsalen.



Hela Friskis&Svettis-rorelsen betalar kollektivt in avgifter till intresseorganisationer som STIM
och SAMI for utnyttjandet av upphovsrattsskyddad musik. Detta administreras genom
Friskis&Svettis Riks. Kostnaderna fordelas ut bland alla lokala Friskis&Svettis foreningar
baserat pd medlemsantal.

IT-MILJO

Funktionar Mikael Eklund var IT-ansvarig under 2024.

Foreningens IT-miljo
Foreningens IT-miljé bestar av féljande huvudkomponenter:

BRP Cloud

Microsoft 365

F&S gemensamma plattformar
Traningsverkstans datanatverk
Digital skyltning

BRP Cloud

BRP Cloud ar en molintjanst som ger verksamhetsstod for viktiga funktioner som:

Medlemsregister

Forséljning av tréaningskort och andra produkter
Kassahantering

Schemaléggning

Passbokning

Inpassering

Eftersom BRP Cloud ar en molntjanst sa sker det mesta av det Iopande arbetet av
leveranttren. Foreningens IT-ansvarige har endast ett begrénsat ansvar for att sakerstélla att
datanatverket fungerar samt att uppkopplade komponenter sa som tagglasare, biljettskrivare
och betalkortsterminaler kan nas av servrarna i molntjansten.

Planen fran Friskis Riks fortsatte under 2024. Alla foreningar anvander nu samma system,
samma bokningsapp Mitt Friskis och samma traningsapp Friskis GO. Mélet &r att det ska
vara enkelt att bli medlem. Aven kortstrukturen ska vara i stort sétt samma i alla féreningar
och var malsattning har varit att folja Riks gemensamma riktlinjer.

Microsoft 365

Microsoft 365 ar en samling molntjanster som inkluderar allménna Iésningar for bland annat
féljande:

Datalagring for dokument och annan information

E-post, personlig och massutskick

Teams online-moten

Licenser for Office-applikationer som Word, Excel och PowerPoint

Microsoft 365 ar numera en etablerad plattform i féreningens verksamhet. Inga storre
utvecklingsjobb har genomférts under aret.



F&S gemensamma plattform

Foreningens hemsida finns pa F&S gemensamma webbplattform. Friskis&Svettis Riks satter
riktlinjerna for hur hemsidan ska se ut och vi som forening fyller den med vart innehall som
ror var férening. Har ingar dven den gemensamma appen, Mitt Friskis samt traningsappen
Friskis GO.

Den officiella adressen ar foljande: https://www.friskissvettis.se/nynashamn

Det I6pande arbetet med att halla hemsidan uppdaterad utfordes av VD Yvonne Fagerlund.
Under 2024 har Riks arbetat med att ta fram en ny gemensam hemsida. Foreningarna har
fatt Iopande information under aret och bytet planerades for 2025.

Traningsverkstans Datanatverk

Segmentering av natverket

Hittills har natverket bestatt av ett enda segment dit all utrustning &r inkopplad. Med de nya
cyberhot som kommit fram under de senaste aren ar det inte langre acceptabelt att ha all
utrustning kopplad till ett och samma segment ur ett s&kerhetsperspektiv.

Na&r all utrustning ar kopplad till samma segment finns det inget som kan stoppa en angripare
som lyckats hacka en ansluten enhet att fortséatta infiltrera miljon i det dolda. Det kan ocksa
racka med att en privat mobil, som redan blivit hackad, ansluts till WiFi for att skadan ska
vara ett faktum.

Tack vare den modernisering av natverket som gjorts de senaste aren, framst genom
investeringen i natverkssystemet UniFi fran tillverkaren Ubiquiti, har natverket segmenterats.

Segmentering innebar att natverket delas upp i mindre delar som &r isolerade fran varandra,
savida inte brandvaggen tillater kommunikation mellan segmenten. Segmentering ar en viktig
atgard for att 6ka skyddet mot de nya cyberhoten.

WiFi
WiFi-tackningen har utbkats genom att en ny accesspunkt satts upp i Viksten.

Ett WiFi gastnatverk har skapats. Genom gastnatverket far medlemmar som besoker
anlaggningen mojlighet att koppla upp sin mobil eller andra typer av enheter till natverket och
fa Internet-access.

Gastnatverket ar planerat att tas i bruk i bérjan av 2025.

Digital skyltning

Systemet for digitala skyltar &r numera en etablerad informationskanal som kompletterar
hemsida, sociala medier och annan mer direkt information till medlemmar som besoker
Traningsverkstan.

Under 2024 har vi haft en egen 16sning med mindre skarmar i gymmet. Har har Riks arbetat
for att hitta en gemensam l6sning for alla foreningar. Ett samarbete startades med Visual Art
dar varje forening skulle fa ett antal skarmar som sedan kunde anvandas centralt fran Riks
hall for att na ut i alla féreningar med samma budskap samt att varje férening pa lokal niva
ocksa kunde sprida egen information till medlemmarna. Planen var att f4 upp alla skarmar
innan arsskiftet i alla foreningar och fa igang marknadsforingen vilket ocksa gjordes.
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Sociala medier

Under 2024 har Yvonne Fagerlund samt Mikael Westman haft ansvaret for att halla vara
kanaler pa Facebook och Instagram uppdaterad och levande.

MARKNADSFORING

De stora marknadsféringskampanjerna i samband med terminsstarter sker inom ramen for
Riks. Genom att samarbeta far vi ett mycket stérre genomslag. Vi medverkade pa kampanjen
"Var forberedd” som levererades i olika tappningar under varen och hosten.

Vi fortsatte géra marknadsforing via sociala medier s& som Facebook, Instagram, hemsida
osv. Vi fanns dven pa en hel del skyltar runt om i stan dar vi lagt ut kampanjer.

Vi erbjod ocksa enligt tradition ett sommarkort. Vi salde ocksa Naturpasset via samarbetet
med orienteringsklubben.

Under sportlov, pasklov och hostlov hade vi ett erbjudande trana for 40 kr.

Via Friskis Riks och i samarbete med Craft erbjods alla vara medlemmar 25% rabatt pa Craft
sortiment, en kampanj under varen och en under hosten.

Via samarbetet med ICA centralt som Riks arbetat fram deltog vi ocksa i fyra ICA kampanijer.

Under aret genomférdes ett antar kampanjer med rabatter pa vara traningskort och autogiro.
Under augusti hade vi ett kanonerbjudande i samband med nya gymparken samt gratis traning
under en period. | samband med installationen av nya gymmet erbjod vi traning i Pop up
containern som stod pa Nickstabadet, First Camp under en veckas tid.

Vi hade ocksa ett erbjudande "kop ett arskort och tréna aret ut” under senare delen av hosten.

EKONOMI

Nynashamns Redovisningsbyra skotte foreningens och bolagets ekonomi under 2024. Var
tidigare anstéallde Annika Nissén var var kontaktperson som vi hade en tat kontakt med under
hela aret.

Projekt gym, malning av lokalen samt renoveringen av herrarnas duschrum var tre stora
projekt dar redovisningsbyran samt anstéllda och styrelsen hade tat kontakt kring. Allt for att
fa till bra I6sningar och halla nere kostnaderna sa mycket som majligt.

Né&r det galler féreningens ekonomi i dvrigt héanvisas till resultat- och balansrakningen.
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AVSLUTNING

Friskis Nynashamn vill att manniskor ler nar de téanker pa traning. Vi erbjuder lustfylld och
lattillganglig traning av hog kvalitet for alla och vart mal ar att fa s& manga som majligt i rérelse.

Vi kan blicka tillbaka pa ett ar dar valdigt mycket gjordes. Fokus har varit lokalen och stora
investeringar gjordes.

Storsatsningen var gymmet. Vi byte ut 75% av de gamla maskinerna, vi renoverade ocksa
herrarnas dusch och bastugolv samt malade fardigt lokalens traningsytor. Stora ekonomiska
beslut med ett mal att fornya och utveckla. Vi &ar en stor aktér och har ett stort ansvar for
Nynashamns invanares halsa och ska darfor finnas kvar aven i framtiden. Det ar viktigt att vi
anvander intakterna med eftertanke, men ocksa vagar att satsa for att na langre.

Tack vare en stabil styrelse som vagar ta tuffa beslut och anstallda som tagit stort ansvar for
verksamheten kan vi fortsatta verka for en friskare kommun. Alla ideella funktiondrer som har
engagerat sig i verksamheten och arbetat ideellt for att fA verksamheten att halla langre har
verkligen gjort en stor insats for féreningen. Vi i foreningsledningen ar sa otroligt imponerade
och tacksamma for allt ni gjort under 2024.

Foreningen vill rikta ett riktigt stort tack till alla funktionérer samt medlemmar som
fortsatt tranat och gillar Friskis. Det har varit ett bra ar dar vi kunnat utveckla oss
riktigt ordentligt och tagit stora kliv framat, tillsammans for en tryggare och friskare
framtid.

UNDERSKRIFTER NYNASHAMN 2025-04-23

Lisbeth Odenhammar Mattias Bolt Henrik Larsson

Emma Solander Kenneth Johansson
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