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Timeplan og treninger 
 
I 2023 har Friskis&Svettis Molde hatt treninger på Bergmo ungdomsskole, Idrettens hus 
og Molde Folkehøgskole. Idrettslaget leier alle lokalene der vi har treninger.  
 
Idrettslaget hadde 15 treninger i uken på det meste. Disse var fordelt på Jympa soft, 
Jympa, Dans fusion (høst), Coreflex, Coreflex soft, Yoga energy (vår), Yoga soft (høst), 
Vektstang, MultiVektstang (vår), Multitrening, Spinn intervall, Spinn Grand Prix, Løping 
intervall og Enkeljympa (høst). 
 
 

Markedsføring og aktiviteter 
 
Friskis&Svettis Molde har i løpet av året markedsført virksomheten gjennom timeplan-
plakater, hjemmesiden og innlegg på Facebook og Instagram (SoMe).  
Vi har ingen egen markedsføringsgruppe, men arbeidet er utført av Sissel Ljosdal 
(SoMe), Siri Havnes og Anne Marit Nygaard (hjemmeside). 
 
Oppstart 3.januar. Vi hadde et tilbud på 1500,- for årskort (+ kr 100,- i 
medlemskontingent) ordinært medlem ved kjøp mellom 1. og 15.januar. 251 kjøpte 
medlemskort de 2 første ukene.  
 
Årets nyheter var MultiVektstang (vår), Spinn Grand Prix (hele året), Løping (høst) og 
Enkeljympa (høst). 
 
Synne Astad Strøm ble lisensiert lørdag 28.januar i Jympa ved hjelp av 
videolisensiering på Bergmo ungdomsskole. 
 
Torsdag 16.februar arrangerte vi rekrutteringstreff for nye ledere der kun 1 møtte opp. 
Det ble videre jobbet med rekruttering uten åpne treff, og vi endte opp med 2 som sa ja 
til lederutdanningen. 
 
I vinterferien, uke 8, kjørte vi full timeplan på Idrettens hus og Folkehøgskolen, totalt 8 
timer. 
 
Årsmøte ble avholdt 9.mars på Idrettens hus. 
 
18.mars var alle funksjonærer invitert til studioet til Anita Grønland for fotografering og 
tapas (som alle bidro med). En kjekk dag med mange fotogene, fine funksjonærer. 
 
Mandag 3.april, i påskeuken, holdt Synne og Kjersti en MIX-time. 
 
Lørdag 13.mai kjørte vi en MIX-trening kl 12.00 med 3 ledere, Kjersti, Bente og Sissel, 
ute på Torget i strålende vær. Godt oppmøte (16 store og 3 små) og mye publikum. 
 
Onsdag14.juni hadde vi siste innetrening før sommerferien. 
 
2.-4.juni var vi på funksjonærtur til Ona der vi (19 stk+1 dagsbesøk) overnattet på 
Onakaia (leide hele huset med 3 leiligheter). Mye kjekt på menyen; Jympa på kaia, 
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historisk vandring med Anne Husøy, Quiz, Røda tråden, shopping (garn, 
keramikk m.m.), god mat og god stemning. 
 
Mandag 21. august startet vi høstsesongen. 
Vi hadde et oppstartstilbud på 750,- (+ kr 100,- i medlemskontingent) for ordinært 
medlem resten av året. 
 
Camilla Vinje Møller ble lisensiert i Jympa mandag 28.august og Solveig Øverbø ble 
lisensiert i Jympa onsdag 27.september, begge ved videolisensiering på Idrettens hus. 
 
Lørdag 9.september deltok vi på Innflytterdagen med stand utenfor DnB i Storgata. 
Godt vær, en del folk og god stemning. Vi hadde aktivitet både i Storgata og ved 
«scenen» ved Ark Dahl. 
 
I høstferien, uke 41, kjørte vi 6 timer på Idrettens hus og Folkehøgskolen. MIX-timen 
(med Randi og Sissel) tirsdag i høstferieuken hadde så lang venteliste at vi fikk leie den 
store Idrettshallen på Idrettens hus og holdt Jympa/Coreflex soft med 60 deltakere der. 
 
28.oktober fikk vi besøk av Christina Engebretsen og Christian Grønli fra Friskis&Svettis 
Norge på Inspirasjonstour for funksjonærer. Vi fikk servert Jympa med Christina i sal200 
og Røda tråden, Jympa workshop/Styreengasjement oppe i klasserommene på 
Idrettens hus. 
 
19.oktober var Refleksens dag, og vi markerte den med å trekke et fint Friskis 
reflekspannebånd på hver av de 4 treningstimene denne dagen. 
 
På lørdagstreningen 21.oktober gjorde vi en innsats for årets TV-aksjon for Redd Barna. 
Friskis Molde ga kr 25,- pr deltaker og vi oppfordret deltakerne til å vippse det samme. 
Dette endte opp med kr 2000,- til aksjonen fra Friskis Molde. 
 
Siste treningsuke før jul, 11.-14.desember, kjørte vi på med julestemning; Nisselue, 
twist og mandariner. 
 
Romjulstrim ble arrangert 4.juledag kl 12.00 (Idrettens hus stengte kl. 16.00 i romjulen) 
med 4 ledere; Randi, Kjersti, Sissel og Gunn Anne og totalt 48 med i den store 
Idrettshallen på Idrettens hus. 
 
Høsten 2012 ble «Friskisbaderne» startet for bading i sjøen hele året, etter lørdagstimer 
på Bergmo. Dette året har det vært noen organisere lørdagsbadinger, og ved det 
tradisjonelle nyttårsbadet, 31.desember kl 15.00, var det totalt 22 badere i sjøen. 
 
Etter styrevedtak ble det kjøpt inn 9 sesongkort på Aker Stadion (Molde fotballklubb) til 
styrets bruk. Det er 7.året idrettslaget gjør dette. Utgiftene til dette blir refundert tilbake 
til idrettslaget gjennom Prosjekt Tilhørighet. 
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Idrettslagets virksomhet og formål 
 
Friskis&Svettis er tilsluttet Norges Idrettsforbund gjennom Norges Fleridrettsforbund.  
 
Friskis&Svettis Molde er et ideelt idrettslag som tilbyr lystbetont og lett tilgjengelig 
trening av høy kvalitet for alle.  

 
 
Styrets sammensetning etter årsmøtet mars 2023 og andre valgte verv 
 
Leder:   Sissel Ljosdal 
Nestleder:   Siri Havnes (verteansvarlig), 
Styremedlemmer:  Hege Mjelva Bugge (kasserer), Monica Eksund, Bente Iversen 

Foseide, Einar Ove Bergseth og Anne Marit Nygaard 
Varamedlemmer:  Randi Myhre og Berit Svendsvik 
 
Valgkomite:  Lise Strand (leder), Henny Bugge, Olav Nerland og Ann Merete 

Ræstad Karlsen (vara) 
 
Kontrollutvalg:  Elisabeth Folke-Olsen, Norunn Hagen og Kristin Eidem (vara) 
 
Lederansvarlig: Lise Strand 
Utdanningsansv.: Anne Sofie Austnes 
 
Det er avholdt 3 styremøter i perioden.  
 
 

Regnskap og økonomisk situasjon 
 
Resultatregnskapet viser at idrettslaget for året 2023 har et overskudd på kr 77.838,- 
Regnskapet er gjennomgått av kontrollutvalget, se egen beretning.    
 
Pr. 31. desember 2023 hadde Friskis&Svettis Molde til sammen kr 1.333.360,- i 
bankinnskudd, hvorav kr 1.161.007,- på høyrentekonto. 
 
 

Styreforsikring 
 
Friskis&Svettis Molde har forsikring i If som inkluderer underslagsforsikring. 
 
 

Styrets vurdering og fortsatt drift 
 
Styret er av den oppfatning at det er grunnlag for fortsatt drift, og regnskapet for 2023 er 
avlagt under denne forutsetningen. Etter styrets oppfatning gir årsberetningen og 
årsregnskapet et rettvisende bilde over utviklingen og resultatet i organisasjonen.  
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Friskis og Svettis Molde

Budsjett vedtatt på styremøte 30. Januar 2024

2024

Budsjett Regnskap Budsjett

Inntekter

Medlems og treningsavgifter 400 000      421 452                     400 000        

Div. andre inntekter 90 000        83 523                       30 000          

Finansinntekt 22 000        21 022                       10 000          

Sum inntekter 512 000      525 998                     440 000        

Kostnader 

Klær musikk 74 000        69 807                       44 000          

Kurs utdanning etc 140 000      111 222                     120 000        

Halleie 170 000      151 729                     160 000        

avgifter/forsikring 70 000        51 451                       63 000          

Diverse andre utgifter 111 000      51 827                       43 000          

bankkostnader 12 000        12 124                       10 000          

Sum utgifter 577 000      448 160                     440 000        

Resultat -65 000       77 838                       -                

2023




