Friskis&Svettis, Kobenhavn

Arsberetning 2024

Friskis&Svettis Kebenhavn er medlem af Friskis&Svettis Riks og tilslutter sig den svenske forenings

overordnede mal og vaerdier.

Foreningens formal er som altid at tilbyde sjov og lettilgeengelig traening af hgj kvalitet til god
musik for alle interesserede. Vi er en frivillig forening, hvor alle funktionaerer (instruktgrer, vaerter,
bestyrelse) arbejder uden Ign. For deres arbejde far de treeningen gratis samt betalte kurser og
mgder i Friskis-regi.

1. Om foreningeni 2024
| foraret 2024 var der 87 medlemmer, kun et medlem fzerre end ved udgangen af 2023. Sa det ma
siges at medlemstallet har vaeret nogen lunde stabilt de sidste par ar. Der er altid nogle nye og
nogle gamle der holder pause. | foraret var der 24 medlemmer som ikke var med sasonen fgr,
heraf 12 helt nye og i efteraret var tallene henholdsvis 13 og 6. Stgrste delen af medlemmerne er
kvinder, men der har veeret 6 mandlige medlemmer de sidste mange ar.

Der blev afholdt 5 bestyrelsesm@gder i 2024. Det lykkedes ikke at holde et faelles mgde med
instruktgrerne i 2024, som vi ellers plejer at ggre, men de holder deres egne mgder og bestyrelsen
far referater fra de mgder. Ingrid er det forbindende led mellem bestyrelsen og instruktgrerne.

Arsmgdet 2024 blev afholdt pa Nyboder skole, sgndag den 10. marts, fgr traening. Der var 11
deltagere. Der var ingen indkomne forslag til behandling, sa mgdet forgik ved gennemgang af de
faste punkter pa dagsorden. Ragnheidur blev genvalgt som formand. Ingrid og Marianne var pa
valg og blev genvalgt. Bodil og Lith var ikke pa valg. Suppleanterne, Jonna og Susanne blev
genvalgt, men der mangler stadigveek en tredje suppleant, Carsten blev genvalgt som revisor, med
Annelise som sin suppleant.



Bestyrelsen vil gerne opfordre medlemmerne til at kontakte bestyrelsen hvis de har gode forslag
eller spgrgsmal til foreningen. Vi plejer at veere tilgaengelige nar vi kommer til traening, men ellers
er det nemmest at sende en e-mail pa foreningens mailadresse: friskissvettis dk@hotmail.com.

Mails laeses jeevnligt og besvares sa snart som muligt.

Indkgb af soundbokse til sommertraeningen har vaeret et fast punkt i arsberetningen nu i nogle ar.
| 2023 fik vi k@bt en ny soundboks som erstatning for den som blev stjalet aret fgr. Alt gik godt
med den og opbevaringen i skuret i Felledparken sa ud til at fungere godt. Men Adam var ikke
leenge i Paradis. | slutningen af august 2024 var der igen indbrud i skuret, og anlaegget bortfgrt. Vi
kunne gennemfgre de sidste sommertraeningstimer med lante anlaeg, og forsikringen har udbetalt
erstatning. Nu skal vi sa til at overveje nye muligheder for musik til sommertraeningen 2025. Det er
noget den nye bestyrelse skal tage stilling til — i samarbejde med instruktgrerne.

2. Lokaler og treeningstilbud
| 2024 havde vi de samme lokaler som fgr.

Nyboder om sgndagen, kl. 13:30-16:30, som fungerede godt og der var god tilslutning selvom vi
var bange for at den sene tid ville holde motionisterne vaek. Men det viste sig ikke at holde stik.

Skolen har nu stillet en soundboks til radighed. Men den er opstillet pa en made at den er sveer at
komme til og lyden forsvinder bag en sgjle, sa vi bruger fortsat vores egen soundboks som Bodil og
Lone fragter frem og tilbage hver sgndag.

Bordings havde vi igen om torsdagen fra 17:30-18:30. Vi har klaget over renggring og det ser ud til
at have haft nogen effekt. Der var en del aflysninger i arets Igb, da skolen bruger salen til egne
aktiviteter, prgver, gallafester, teaterforestillinger m.m., som er lidt irriterende for os. Det har ogsa
et par uger om foraret hvor der star redskaber i salen, som vi sa kan flytte frem og tilbage, for at
kunne traene. Men det er vilkarene, som vi ma leve med.

Salen i Radmandsgade (Kgbenhavns Professionshgjskole) havde vi pa samme vilkar som fgr, at der
ikke kan traenes i januar maned. Der har ogsa igen vaeret udfordringer med renggring der, som
Marianne Nielsen har vaeret i dialog med skolen om.

Sommertraeningen startede 3. juni og der var treening mandag, tirsdag, onsdag og torsdag i juni,
hvor Ingrid havde Udendgrs cross om tirsdagen. | juli var der traening mandag og onsdag og i
august var der igen treening om torsdagen. Sidste traeningsdag var 22. august.

3. Instruktgrer
| foraret 2024 var der fem aktive instruktgrer: Cecilia med jympa, Margareta med coreflex soft,
Marianne og Mette D. med jympa og Ingrid kgrte Udendgrs cross, hvor vejret flere gange satte
streg i regnskabet. Det blev besluttet at holde en pause i udendgrstreeningen fra november
grundet mgrke og vejrforhold, men planen er at Ingrid vender tilbage i foraret 2025 med mere
udendgrs traening.
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| efteraret kom Signe tilbage som vikar om sgndagen og Mette W. kom tilbage og havde et fast
hold i R&dmandsgade om onsdagen. Marianne besluttede sig for ikke at have et fast hold, men har
vaeret en meget aktiv vikar pa alle hold i efteraret 2024.

Bob var vikar og stgtteinstrukter til sommertraeningen. Klara fra Karlstad og Alexander fra Malmo
var gaesteinstruktgrer til sommertraeningen. Desveaerre blev Alexander udsat for tyveri, hvor hans
rygsaek blev stjalet. Foreningen betalte ham en lille erstatning, som han forhabentlig har kunnet
bruge til at erstatte noget af det bortkomne.

Cecilia arbejdede som fgr pa at finde gaesteinstruktgrer for at lette presset pa de faste
instruktgrer.

4. Veerter
Vi har veeret heldige med veerter, som fgr, sa der har veeret ganske lidt udskiftning.

5. Aktiviteter
Vi startede aret med Nytarskur den 14. januar, som gik meget godt, trods at vi i sidste gjeblik
skulle rykke fra Nyboder, som var optaget grundet terminsprgver, over i RAdmandsgade.

Den 16. marts deltog vi (repraesenteret af Ingrid og Ragnheidur) i Rede Kors messen Mere fritid, i
@ksnehallen. Det var en god oplevelse, men om det giver mere omtale eller interesse for
foreningen, kan vi ikke lige se i medlemstallene.

Der var kickoff for sommerveerter pa Café Pavillonen, som sadvanlig, den 3. juni, samme dag som
vi startede sommertraningen.

Arets stgrste aktivitet var vores 25-ars jubileeum. Forberedelserne startede allerede i foraret, da
festudvalget, Jonna, Lith og Marianne Nielsen gik i gang med at finde lokale, tilbud pa forplejning
og underholdning. Det hele fandt siden sted Igrdag den 26. oktober pa Idraetsfabrikken pa
Vesterbro. Det startede med en velkomstdrink, efterfulgt af Linedance som fik alle til at bevaege
sig frem og tilbage og rundtom efter instruktgrens instrukser. Herefter var der spisning med dejlig
mad og god til tid til at snakke sammen, og lidt dans til sidst.

Vi fik tilbud om at deltage i @sterbro-weekend i starten af juni, men desvaerre kunne vi ikke
afszette tid til det dette ar grundet start pa vores egen sommertraning.

6. Frivillige 2024
Bestyrelsesmedlemmer:

Ragnheidur Mdsesdottir  Formand, webansvarlig
Ingrid Bornaes Naestformand, instruktgr/bestyrelse-kontakt

Marianne Nielsen Kasserer, medlemsregistrering, Prof.-kontakt



Bodil Svansge Sekretzer, Lokalekontakt KKs kommune, sommertraening
Lith Glarborg Sommertraening, Ad-hoc opgaver

Suppleanter:

Susanne Lystbaek Christensen Vaertsansvarlig

Jonna Salling PR.-arbejde, festudvalg, veertsvikar

Revisor: Carsten Ngrremark Larsen

Suppleant: Annelise Jgrgensen

Instruktgrer:

Bob Hoeing Vikar

Cecilia Tjerneld Jympa, coreflex soft, Ansvarlig for LUFF, uddannelse og tgj — samt

rekruttering af gaesteinstruktgrer.

Ingrid Bornaes Udendgrs cross, kontakt mellem bestyrelse og instruktgrer.
Margareta Engberg Coreflex soft

Marianne Grace Jympa, vikar fra E24

Mette Deeskamp Jympa

Signe Marie Hgjlund Vikar

Veerter:

Annelise Jgrgensen, Bodil Svansge, Charlotta Pisinger, Christa Hauser vikar fra E24, Hanne Meyer,
vikar fra E24, Jonna Salling, Lise Lind, Liselotte Christensen, Lone Koldtoft, Lotte Lambertsen,
Ragnheidur Mdsesdottir, Susanne Lystbaek, Lucie Hatting.

Vartsvikarer:
Anne-Marie Vestergaard, Dorte Frees, Jonna Salling, Lith Glarborg.

Afslutningsvis:



Friskis&Svettis har nu eksisteret i Kgbenhavn i 25 ar. Medlemstallet er stabilt, traeningsforholdene
er nogenlunde til at leve med. Det er de frivillige og de motionister som bliver ved med at stgtte
foreningen og dens traeningstilbud som ggr at vi bliver ved. Stor tak til jer alle.

Kgbenhavn, 23. februar 2025.

Ragnheidur Mdsesdottir

SN

Formand



