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1. Idé och mal

Idé

Friskis idé ar lustfylld och lattiliganglig traning av hog kvalitet for alla.
Egentligen sager Friskis idé allt. Vi startar i lusten. Vi fortsatter gora 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.

Mal

Friskis&Svettis finns for att ge alla som vill mojlighet att hitta sin egen lust till rérelse. Vi vet att om
traning ska bli av maste den vara kul. Och vi vet att rorelsegladje ar personlig. Darfor ar var traning
pa manga olika satt. Men oavsett vad man valjer ar var tréning en upplevelse fér bade kroppen och
sinnena. Vi ar snarare i upplevelsebranschen an i halsobranschen.

Friskis&Svettis ser traning som en naturlig del av livet. Alla manniskor behoéver rérelse for att ma
bra. Darfor ar var traning en frizon fran prestationskrav och skeva ideal. Hos oss far man vara
precis den man ar.

Friskis&Svettis ar en gemensam nadmnare for manniskor i alla aldrar, livsstilar och intressen.
Tillsammans ar vi en stolt ideell férening som engagerar och férandrar. Det har vi gjort
sedan 1978 - och vi har bara bdrjat.

2. Brandsakerhet

Systematiskt brandskyddsarbete

| enlighet med lagen om skydd med olyckor, finns en skyldighet att bedriva systematiskt
brandskyddsarbete. Anledningen till detta ar att forsdka férhindra att brand uppstar och sprider
sig i fastigheten, vilket i sin tur innebar att liv kan raddas och att skadeeffekterna pa fastigheten
blir sma.

For att detta ska kunna fungera genomfors kontinuerliga genomgangar av Friskis&Svettis Kalmar.
Vaktmastare anstalldes under 2013. Nu har vi en ansvarig person for

Brandskyddsarbetet. Ny Brandrutin ar framtagen. Brandrond utfors en gang i kvartalet av minst tva
personer, Verksamhetschef samt vaktmastare.

Funktionarer far kontinuerlig utbildning i brandrutin, senast VT 2023

Samtlig medarbetare har fatt en slackutbildning sep -23, ny planerad 2027.

Brandskyddspolicy
| F&S Kalmars lokaler skall det aktivt bedrivas ett systematiskt brandskyddsarbete enligt
Réddningsverkets rekommendationer.

Atgéirder vid brand

- Radda personer i fara

- Varna 6vriga personer i brandens narhet.

- Larma raddningstjanst

- Slack eller begransa branden om det bedéms som maéjligt.

- Utrym byggnaden och bege sig till atersamlingsplats framfér huvudentrén.

- Funktionarer méter upp raddningstjansten foér att informera om vad som har hant och att vara
vagvisare at dem.

Brandskyddsregler
1. Doérrar mot eller inom allmanna utrymmen far inte stéllas 6ppna.
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2. Tobaksroékning far inte férekomma i Friskis&Svettis lokaler, rékstation borttagen fran F&S
utemiljo.

3. Dorrar i utrymningsvag far ej blockeras.

4. Branddorrar som star uppstéllda pa magnet far inte blockeras sa att de inte gar igen, om
brandlarmet aktiveras.

5. Brandslackare far aldrig vara blockerade.

6. Brandposter far aldrig vara blockerade.

3. Regler och besiktning av anlaggning/lokaler

Friskis&Svettis hyr sina lokaler av SBB och LW fastigheter. Besiktning sker av deras personal.
Lokalerna gas igenom 1 ggr/ vecka och samtlig utrustning byt ut nar den ar trasig alternativt enligt
underhallsplan.

2022 gick KIFAB ut till férsaljning och ny dgare ar Samhaéllsbyggnadsbolaget i Norden AB (SBB)
Tillganglighet

Under 2012 blev vara lokaler mer tillgangliga. Automatiska dérréoppnare installerades. Skyltning for
synskadade sattes upp. Trappavskiljare klistrades fast och skyltning i var utemiljo férbattrades.
Under VT/HT 2018 har Kifab som &r dgare och forvaltare till fastigheten byggt ett parkeringsdack i
anslutning till F&S lokaler. | samband med detta fick F&S en ny entré i markplan vilket har 6kat
tillgdngligheten ytterligare for utsatta grupper. VT fortsatte arbetet med att 6ka tillgdnglighet i vara
lokaler. Februari 2019 6ppnades lokalen upp for traning dygnet runt. Kameradvervakning sattes in
for att 6ka tryggheten hos bade funktionarer och medlemmar. | mars V12019 pabdrjade arbetet
for att bygga om i gymmet. Vi dppnade upp ytor, flyttade vara handikappanpassade
traningsmaskiner till en mer |attillganglig plats i anslutning till gymmets entré.

2022 Ny intelligenta traningsmaskiner av market E-gym inkopt. Detta ar en ny instegsprodukt som
kan anvandas av alla medlemmar och ingar i samtliga kort. Efter en scanning av kroppen stéller
maskinerna in sig efter personernas langd och olika matt. Darefter foljer ett styrketest som ska
avgora vart personens max ligger och darmed skapa ett traningsprogram med en progression som
gor att personen som tranar i smart gym som vi har valt att dopa det till alltid kommer att utvecklas
i sin traning och bli starkare. | programmet finns ett flertal olika traningssatt da att man far jobba
med negativ belastning, isogenetisk traning och explosiv traning som ar extra bra fér den aldre
malgruppen eftersom man tappar snabba muskelfibrer med aren. Med denna investering sa tror vi
att vi kan attrahera annu fler malgrupper till gymmet som kanske inte ar dar idag.

HT 2020 6ppnade féreningen sin andra anlaggning i Snurrom. Ett kvartersgym pa 225 m2 som ar
bemannat tva timmar per dag. Obemannade 6ppettider alla dagar 6-22. Anlaggningen hyrs av LW
fastigheter

VT 23 startades en efterlangtad renovering av anlaggningens omkladningsrum pa plan 2. 1 och med
detta skrev Friskis pa ett nytt 10 aringt avtal med SBB.

Omkladningsrummen har totalrenoverats i delar for dusch och bastu. Renoveringen har gjorts
fackmannamassigt av Skanska direkt och vartrumscertifikat finns. | omkladningsdelar har befintligt
kakel sparat for att halla ner kostnader samt spara pa resurser och material. Hela golvet i
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omkladningsrummen &r takt med en halkfrimatta fran Flotex. Aven duschdelarna har halkfritt golv
fran Forbo med namnet surestep. | duschdelen sa har alla bas sa kallade saloondorrar for att fa en
privatare och tryggare kansla. Bdde dam och herr har bada ett flex-omkladningsrum dar man kan

byta om helt och duscha helt enskilt. | omkladdningsrummen har vi tagit hansyn till samtliga krav pa

tillgadnglighet och har satt krokar pa olika héjder och extra stora duschar for rullstolsburna
medlemmar.
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4. Utemiljon i er narhet

Utemiljon (parkering- och cykelparkering) ansvarar kommunen/SBB for. Friskis&Svettis paverkar
genom att komma med idéer och krav pa stéandiga forbattringar. De senaste aren har det gjort en
omfattande ombyggnation av utemiljén. SBB var ansvariga fér utférande och planering. | samband
med detta fick Friskis en ingadng i markniva som underlattar framkomlighet och tillgénglighet till
vara lokaler.

5. Utrustning for den verksamhet som bedrivs

Friskis&Svettis Kalmar dger sin egen utrustning. Vi kraver ingen speciell utrustning foér vara
funktionarer eller medlemmar.

Den utrustning som anvands i verksamheten.
- Gymmaskiner

- IW maskiner

- Spinncyklar

- Musikanlaggningar

- Grupptraningsutrustning

- Mattor

- Lésa vikter

- Datorer

- Servrar

- Konferensutrustning

- Kladforrad med funktionarsklader

- Kopiatorer

- Kontorsmaterial

- Tele

6. Foreningskultur- klimat. Trygga idrotts/féreningsmiljoer

Vara varderingar som vi lever varje dag, varje timme och varje minut ar att Friskis&Svettis ar for
alla. Foreningen ar inkluderande och inte exkluderande. Vara varderingar styr vart satt att vara och
vilka beslut vi tar.

Friskis&Svettis ska aldrig bli ett vanligt traningsinstitut. Vi har en egen identitet. Den identiteten
vardar och utvecklar vi.

Friskis handlar inte om att lyda och vara duktig, utan om att ha kul. Det handlar inte om att ha
motion som huvudintresse, utan om att ha livet som huvudintresse. Det handlar inte om en grupp,
utan om individer i en grupp.

Det handlar om frihet. Om frihet om att ta ansvar. Vi lutar oss mot en sa stark idé om sambandet
mellan traning och valbefinnande. Det ar var kultur. Som ocksa ar en manniskosyn.

Friskis&Svettis har ett trettiotal varderingar som genomsyrar var verksamhet. Fdljande &r exempel
pa vara varderingar:
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Varderingsomradena kompletterar, nyanserar och breddar verksamhetsidén och dndamalet.
Varderingsomraden

Friskis&Svettis ar en modig utmanare som standigt hittar nya och battre vagar.
Friskis&Svettis skapar traning som beror och ser till hela manniskan.
Friskis&Svettis ar ett sammanhang dar manniskor kan métas.

Friskis&Svettis slapper [6s manniskors engagemang.

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

Barn -och ungdomsverksamhet

Vara barnledare [amnar varje terminsstart HT in ett utdrag fran belastningsregistret till
traningsansvarig for att foélja riktlinjerna fér alla foreningar inom RF enligt barnkonventionen. Om
traningsansvarig inte far in uppgifterna innan terminsstart far ledaren ej ha pass fér malgruppen
under kommande termin. Varje ledare far pausa sitt dtagande en termin men sen férsvinner ratten
att halla pass och funktionarskortet dras in.

Kontrollen av utdragen ar en férebyggande atgard som tillsammans med andra insatser 6kar
tryggheten i féreningen.

Foraldrapolicy, vi har inga dokument fér detta da vi inte har tavlingsinriktad idrott, vi drivs av
traningsgléddje och inte av prestation.

VI AR EN OAS | FITNESSDJUNGELN

Alla kan, alla duger. Vi ar naturliga och har en traningsform for alla. Alla som vill, ar valkomna till
0ss precis som de ar.

VI HAR HOGT | TAK OCH GER MANNISKOR MOJLIGHET ATT FORVERKLIGA SIN IDEER.

Bra idéer bor forverkligas och prévas. Sa lange idéerna 6verensstdmmer med vara varderingar och
var identitet sager vi inte nej till initiativkraft fran vara funktionarer. Alla som ar med i
Friskis&Svettis kan paverka utvecklingen.

7. Olycksfall/akut insjuknande/sjukdom

Vart annat ar genomfor vi HLR kurser med vara 200 funktionarer. Detta &r obligatoriskt om man
inte far liknande kurs via sitt arbete. Var ambition ar att alla funktionarer ska kunna HLR. Samtliga
medarbetare gick en HLR kurs HT 2023
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Vi har hjartstatare pa bada vara anlaggningar. Dessa testas i samband med vara ronder for i vart
systematiska brandskyddsarbete. Nya batteri och elektroder bestéalldes och byttes infér sommaren
2024.

Alla vara pass ar bemannade med ledare samt trivselvard och receptionspersonal/vard som
befinner sig pa ovanvaning och nedre plan Vi olycka ar en av dessa ansvarig for att ta hand om den
olycksdrabbade. Vid allvarliga olyckor tillkallas ambulans av funktionar. Vid obemannade tider ar
medlemmarna ansvarig for att tillkalla sjukvard pa egen hand.

Policy for medlemmar som antas lida av atstérning och/eller traningsanorexi.

Bakgrund: Friskis&Svettis idé ar att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for
alla.

Vi vill f& s& manga som mojligt att skaffa sig en positiv, aktiv livsstil. Entydiga forskningsresultat
visar att minst 30 minuters fysisk aktivitet om dagen férebygger en rad sjukdomar. Samtidigt
drabbas en del ménniskor av atstérning och/eller traningsanorexi vilket ar ohédlsosamt.
Medlem som antas lida av atstérning och/eller traningsanorexi kommer att fa ett samtal med
berdrda personer och ur ett medmanskligt perspektiv fa en plan for fortsatt traning pa
Friskis&Svettis.

Vi samarbetar med ABC kliniken och har en kontaktperson hos dem som hjélper oss i vart arbete.
Gruppen som arbetar I6pande med detta bestar av Tommy Billberg & Therese Mollevi
Kontaktperson vid olyckor, tillbud och krissituationer: Linda Kling Larsson.
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7 Foreningskunskap

Vi informerar och patalar f6r vdra medlemmar om var organisationsform via var hemsida, skarmar,
nyhetsbrev och via personliga samtal. Vara funktionarer delar vi upp i tva grupper.
Ledare/instruktorer och vardar far féreningskunskap via sin obligatoriska utbildning som
Friskis&Svettis Riks anordnar. Vardar och receptionister som tillnér den andra gruppen far
féoreningskunskap via interna utbildningar.

Arsmétet fyller ocksa en viktig funktion med att patala var organisationsform.

Ansvariga:

Linda Kling-Larsson linda@kalmar.friskissvettis.se 0480-22524

Rune Johansson, rune@kalmar.friskissvettis.se 0480-22524

8 Ledarskap

Utbildning for ledare

Nar man blir uttagen som ledare i Friskis&Svettis vantar Sveriges basta traningsutbildningar, som
sker i tva steg. Steg ett, som ar pa fyra dagar, gar man tillsammans med andra blivande ledare och
tranare fran hela Sverige. Fokus ligger pa Friskis idé, verksamhet och ledarskap och pa anatomi,
fysiologi och traningslara. Man far en grundlaggande kunskap om och forstaelse for kroppens
uppbyggnad och funktion och vad som hander nar vi tranar.

Steg 2 ar en traningsformsutbildning. Den inriktar sig pa den traningsform som ledaren kommer att
leda, t ex Jympa, Spinning, Yoga eller Cirkelfys. Utbildningen bestar av tre till fem dagar med
teoretisk och praktisk tréaning i musik, évningar och ledarskap. Man far i detta steg lara sig att satta
ihop och leda ett pass och arbetar med sitt ledarskap, plastik och uttryck. Utbildning avslutas pa
hemmaplan med en licensiering av pass och ledarskap.

Utbildning for vardar

Alla vardar utbildas internt av féreningen. Da ingar dven en bredvidgang med rutinerade vardar och
medarbetare. Fortbildning sker i olika méten och insatser under aret.

Utbildning for styrelse och valberedning
Styrelsen har gatt en digital utbildning i att leda férening under var/sommar 2020. Méjlighet for
utbildning av valberedning ses 6ver. Arbetsordning for valberedning upprattades 2021 da den

saknades sedan tidigare. Nya ledamoter har gatt en digital utbildning i att leda féreningar som ar
skapad av Friskis & Svettis riks.
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9 Doping/droger/alkohol/tobak/spel

Dum, dummare, dopad

Att dopa sig ar dumt. Sa ar det bara. Allt kan ga snett. Med kroppen, psyket, vdnnerna, jobbet,
partnern och familjen. Riskerna med doping ar sa stora, priset sa hogt, konsekvenserna sa
allvarliga att varje gdng nagon sager nej till doping har massor av manniskor vunnit en stor seger.
Friskis&Svettis ar sjalvklart emot all form av doping. Som idrottsférening och medlem i
Riksidrottsférbundet féljer vi dessutom de bestdmmelser som galler fér alla idrottsféreningar. Har
vill vi beratta vi hur vi arbetar samt om hur doping skadar. Och sa hjalper vi dig att kdnna igen
tecknen pa att en person anvander dopingpreparat. Det brukar bérja med ndgot dumt. Sedan blir

det bara dummare.
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Friskis&Svettis antidopingpolicy

Friskis&Svettis ska vara helt fritt fran doping.

Friskis&Svettis bedriver en naturlig och hélsosam traning utan droger.
Friskis&Svettis arbetar férebyggande mot anabola androgena steroider.
Sa har jobbar Friskis&Svettis mot doping

1. Vivaccinerar

Samtliga féreningar som har gym i sitt traningsutbud genomfor just nu en s k vaccination.
Vaccinera féreningen ar Riksidrottsféorbundets metod for att hjalpa idrottsféreningar att arbeta
mot doping, géra medlemmarna medvetna om féreningens syn pa doping samt att kommunicera
detta mot omvarlden. Om det hanger ett vaccinationsintyg i foreningens lokaler ar du medlem i en
féorening som nyligen genomfoért Vaccinera féreningen.

2. Vi har en antidopingansvarig funktionar

Var antidopingansvarige (Tommy Billberg) leder det forebyggande arbetet i féreningen.
Antidopingansvarige har ett brett kontaktnat av kunniga och erfarna personer fran bl a
Dopingjouren, Prodis, Antidopinggruppen pa Riksidrottsférbundet och andra Friskis&Svettis-
foreningar.

3. Riksidrottsférbundet genomfér oanmalda dopingtester

Riksidrottsforbundet kan nar som helst genomféra dopingtester i Friskis&Svettis foreningar.
Dessutom bestaller foreningarna féreningsprov fran Riksidrottsférbundet. Under ar 2008
genomfordes 63 foreningsbestallda prov i Friskis&Svettis foreningar i Sverige.

4. Vi utbildar alla vara gyminstruktoérer
Alla gyminstruktérer far grundlaggande kunskaper om doping i sin grundutbildning. Ovriga
funktionarer erbjuds utbildning i samband med interna utbildningsdagar.

5. Vi informerar vara medlemmar
Friskis&Svettis ar en ideell idrottsférening. Information till medlemmar gar ut via nyhetsbrev,
information och nyheter pa webbsidan och pa skarmar pa anlaggningarna.

Drogpolicy for Friskis&Svettis i Kalmar

Drogpolicy omfattande alkohol, tobak och narkotika.

Féreningen skall arbeta aktivt med att begransa bruket av droger. Inom Féreningen skall vi
upptrada trovardigt i kontakten med medlemmar och samhallet i 6vrigt, och varna om en trygg
verksamhet fri fran droger.

Syftet med drogpolicyn ar att ta en del av samhallsansvaret, framst genom att bidra till
senarelaggning av alkoholdebuten, men ocksa till en minskad konsumtion av alkohol och droger
totalt sett.
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Vad innebar detta géllande droger for funktionarer i Friskis&Svettis

* Att inga alkoholdrycker eller droger skall férekomma vare sig bland ledare eller aktiva i samband
med verksamhet for barn och ungdomar.
* Att ej dricka alkohol/ta droger eller upptrada paverkad i féreningens klader.

Vid misstanke om alkoholproblem:

* Enskilt samtal med berérd person

* Vi erbjuder hjalp och stéttning

* Vid upprepade tillfallen avstangning fran ledaruppdrag

| dagslaget sa arbetar vi mer aktivt med dopingférebyggande atgarder da vi ser en 6kning generellt
i kommunen av anvandning av otillatna preparat. Vi har involverat styrelsen i arbetet och kommer
att gora fler oanmaélda tester pa anlaggningen. Under hésten genomfors den arliga
uppmarksamhetsveckan som gors tillsammans med Prodis samt den lokala polisen.

Ansvar att dessa regler foljs ar i forsta hand styrelsens. Vad innebar policyn gallande tobak och
snusanvandning for funktionarer i F&S

Under 2012 inledes ett projekt tillsammans med andra traningsanlaggningar, kommun och polisen
som heter 100 % ren traning Kalmar. Syftet ar att tillsammans arbeta for att fa bort otilldtna
preparat pa vara gym.

Vad innebér policyn gallande tobak och snusanvandning fér funktionarer i F&S

* Att verksamhet bedrivs i rokfria miljoer.

* Att var verksamhet foljer lagstiftningen om tobak géllande férséaljning och marknadsféring.

Som funktionar i Friskis&Svettis ar det viktigt att tdnka pa sitt ansvar, att man ar en férebild och att
man darfoér hanterar sitt tobaksbruk med omdoéme infér andra. Det ar darfor inte tillatet att nyttja
tobak eller/och snus i vara lokaler.

10 Resor

Som icke tavlingsinriktad idrottsforening bedrivs inga resor fran och till match. Daremot skickar vi
ett flertal funktionarer pa utbildning och inspirationshelger varje ar. Om det ar fler an 20 deltagare
hyr vi buss med chauffor. Vid utbildningar kér man sjalv till kursort med Friskis&Svettis egen bil. Pa
arsstdmman 2022 togs beslut att Friskis&Svettis foreningar ej far anordna tréaningsresor med flyg.
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BILPOLICY FOR IF FRISKIS&SVETTIS KALMAR
Syftet med en bilpolicy ar att skapa ett styrmedel for hur var férenings bil ska skétas och brukas.

Bilmodeller

Styrelsen i Friskis&Svettis Kalmar beslutar fér varje upphandlingsperiod om bilméarken och
modeller. De bilmodeller som kan valjas, ska vara lampliga for verksamhetens transportbehov och
uppfylla de krav pa ekonomi, miljopaverkan, sdkerhet och komfort som kan anses vara skaligt.

Miljo
Fordon med minsta méjliga miljdpaverkan ska nyttjas. Miljoklass 1 ska efterstravas.

Utrustning

Samtliga bilar, som féreningen férvarvar, ska vara utrustade enligt féljande:
- ABS-bromsar

- vinterhjul

- gummimattor

- stereo av enkel modell

- airbag

- brandslackare

Underhall, vard och anvandning

Respektive brukare ansvarar for att bilen halls ren och snygg. Att halla interiéren frasch och snygg
ansvaras av den sista brukaren som har anvéant bilen. | detta ingar att skaka gummimattor, slanga
eventuellt skrap och torka av instrumentpanelen. Verksamhetsledaren ansvarar for att bilen ar i
trafiksakert skick, att service under det angivna serviceintervallet f6ljs och att bilen tvattats med
jdmna mellanrum. Verksamhetschefen ansvarar ocksa for inbetalningar av skatter och forsakringar
samt att bilen tankas och besiktigas.

Boter/avgifter / satt att kora bilen

Kostnader, som uppkommer genom den anstélldes eller funktiondrens asidosattande av lagar och
forordningar, ska betalas av den anstallde/funktionéren, som vid varje tillfalle nyttjade bilen. Varje
brukare bor ha i dtanke att nar man kor foreningens bil s ansvarar man i viss man éver dess
varumarke. Darfér ska alla trafikregler och hastighetsbegransningar féljas.

Kostnader i samband med bilanvandning

IF Friskis&Svettis Kalmar svarar for samtliga kostnader sa lange bilen anvands i féreningens tjanst.

Drivmedel
Sa miljovanliga drivmedel som mojligt ska anvandas. Féreningens fordon skall framgent drivas med
icke-fossilt bransle.

Milavlasning/Kéorjournal
Verksamhetsledaren ansvarar for att fordonets matarstalining noteras fyra ganger/ar. Varje
brukare maste fylla i kérjournal som finns tillganglig i bilen efter avslutad resa.

Aldersgréns
For att kunna nyttja IF Friskis&Svettis bil maste brukaren vara 18 ar eller aldre.
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Sakerhet

- Saval forare som samtliga passagerare ska anvanda sakerhetsbalte.
- Féraren ansvarar for att bilen lastas pa ett sakert satt.

- Forare av foreningens bil ska anvanda handsfree och inget annat om man ar tvungen att anvanda
telefon.

- Bilen &r utrustad med handslackare samt annan lagstiftad utrustning som varningstriangel.
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	Utbildning för ledare
	När man blir uttagen som ledare i Friskis&Svettis väntar Sveriges bästa träningsutbildningar, som sker i två steg. Steg ett, som är på fyra dagar, går man tillsammans med andra blivande ledare och tränare från hela Sverige. Fokus ligger på Friskis idé...

