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Friskis Svettis Oppegård RESULTAT 2020 31.12.2020

Res-2020 Bud-2020 Res-2019 Noter

SALGS- OG DRIFTSINNTEKT
  3180 forskuddsbetalte inntekter 0,00 17 600,00
  3200 Medlemskontingent -114 800,00 -142 000,00 -103 600,00 1
  3205 Treningsavgift -366 068,00 -850 000,00 -773 800,00 2
  3206 Treningsavgift funksjonærer -140 000,00 -140 000,00 -140 000,00 3
  3220 Inntekt OKBIL trening 0,00 -30 000,00 4
  3224 Tilskudd Enkeljympa -8 000,00 -25 000,00 -7 500,00 5

  3230 Tilskudd og andre inntekter -147 760,20 -155 000,00 -169 593,86 6
  3250 Salg treningsutstyr -57 140,00 7
  SUM SALGS- OG DRIFTSINNTEKT -833 768,20 -1 312 000,00 -1 206 893,86

LØNNSKOSTNAD
  5010 Lønn 230 000,00 225 000,00 208 072,00 8
  5020 Feriepenger 23 460,00 25 000,00 23 168,64
  5210 Fri telefon 4 392,00 4 392,00 4 026,00
  5290 Motkonto for gruppe 52 -4 392,00 -4 392,00 -4 026,00
  5400 Arbeidsgiveravgift 33 879,95 35 000,00 36 823,71
  5405 Refusjon AGA redusert sats pga -1 628,00 9
  5411 Aga av feriepenger 3 307,86 5 000,00 3 266,78
  5500 otp 5 891,00 7 000,00 6 078,00
  5945 Div personalkostnader 5 891,00 3 538,00
  5990 Motkonto 5945 -5 891,00 -3 538,00
  5995 Annen personalkostnad -4 776,96 10
  SUM LØNNSKOSTNAD 290 133,85 297 000,00 277 409,13

ANNEN DRIFTSKOSTNAD
  6300 Leie Friskissalen 242 991,15 300 000,00 288 399,74 11
  6301 Leie spinningsal 36 900,00 49 200,00 49 200,00 12
  6302 Leie brannstasjon 0,00 12 500,00
  6303 Leie skoler 18 694,00 24 800,00 27 765,00 13
  6304 Annen leiekostnad 1 141,00
  6320 Renovasjon, vann, avløp o.l. 2 187,50 2 200,00 2 081,25 14
  6340 Lys, varme 7 487,00 8 000,00 6 068,00 15
  6360 Renhold 4 596,57 5 000,00 6 423,12 16
  6390 Annen kostnad lokaler 4 461,00 1 200,00 6 000,00 17
  6420 Leie datasystemer 19 570,79 16 000,00 12 878,86 18
  6510 Musikkanlegg 5 890,90 19
  6540 Musikk 1 833,43 13 000,00 12 818,90 20
  6550 Driftsmateriale 2 688,51 30 000,00 2 990,00 21
  6560 Funksjonærtøy og sko 13 443,75 30 000,00 16 841,63 22
  6580 Treningsutstyr 1 180,00 -5 700,00 23
  6600 Reparasjon og vedlikehold bygn 0,00 5 000,00 199,00
  6620 Reparasjon og vedlikehold utst 3 298,00 5 000,00 2 247,40 24
  6780 Treningsavgift funksjonærer 140 000,00 140 000,00 140 000,00 25
  6790 Instruktørtimer 0,00 8 100,00
  6800 Kontorrekvisita 535,40 4 000,00 2 041,00 26
  6860 Trenerutdannelse (inkl loffing 0,00 20 000,00 7 000,00 27
  6870 Øvrige kurs og utdannelse 32 188,00 43 000,00 8 999,79 28
  6890 Sosiale arrangementer 2 470,35 40 000,00 1 991,98 29
  6900 Telefon og data 5 173,02 3 200,00 3 161,20 30
  6910 Mobiltelefon daglig leder 781,99 4 000,00 5 072,12
  7140 Reisekostnad, ikke oppgaveplik 0,00 1 000,00 32,97
  7320 Reklame / Markedsføring 0,00 70 000,00 32 145,75
  7410 Kontingent FS Riks 37 180,56 36 500,00 26 005,88 31
  7415 Kontingent Norges Fleridrettsf 26 020,35 20 000,00 16 848,00 32
  7500 Forsikringspremie 8 052,88 7 000,00 7 941,30 33
  7560 Servicekostnad 14 935,00 14 900,00 14 852,00 34
  7710 Møteutgifter 1 249,50 4 000,00 2 089,25 35
  7770 Bank- og kortgebyr 3 656,62 4 000,00 3 437,50 36
  7780 Gebyrer (Bambora/Nets) 8 500,41 13 000,00 15 227,61 37
  SUM ANNEN DRIFTSKOSTNAD 647 107,68 915 000,00 735 659,25

  SUM KOSTNADER 937 241,53 1 212 000,00 1 013 068,38

FINANSIELLE POSTER
  8050 Annen renteinntekt -1 105,32 -1 200,00 -2 412,45
  SUM FINANSIELLE POSTER -1 105,32 -1 200,00 -2 412,45

RESULTAT (Underskudd) 102 368,01 -101 200,00 -196 237,93

Matrix Økonomisystem Side 1



Friskis Svettis Oppegård BALANSE 2020 31.12.2020

2020 2019

   1390 Depositum nøkler 2 500,00 2 500,00
   1720 Andre forskuddsbetalte kostnader 4 106,00
   1900 Depositum husleie 64 969,20 64 969,20
   1920 Kapitalkonto 262 891,10 112 385,78
   1925 Reservekonto 200 883,82 200 340,28
   1930 Dagligbank 192 179,04 347 111,79
   1950 Bankinnskudd for skattetrekk 10 399,26 20 783,28
   SUM EIENDELER 737 928,42 748 090,33

   2050 Annen egenkapital -697 451,95 -697 451,95
   2400 Leverandørgjeld -8 533,25
   2600 Forskuddstrekk -10 386,00 -10 968,00
   2770 Skyldig arbeidsgiveravgift -5 826,49 -12 093,07
   2780 Påløpt arb.g.avg.  feriepenger -3 307,86 -1 233,43
   2950 Feriepenger -23 459,88 -8 743,88
   2960 Påløpt kostnad og forskuddsbetalt innte -73 731,00 -17 600,00
   2970 Forskuddsbetalt medlemskontingen 2021 -17 600,00
   Ikke disponert resultat for 2020 102 368,01
   SUM EGENKAPITAL OG GJELD -737 928,42 -748 090,33

EIENDELER

EGENKAPITAL OG GJELD

Matrix Økonomisystem Side 1
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VIRKSOMHETSPLAN  

FOR  

FRISKIS&SVETTIS OPPEGÅRD 

2020-2025 

 

Dette dokumentet tar utgangspunkt i virksomhetsplanen som ble presentert på årsmøtet i 2018. 

Visjon, verdier og virksomhetside fra det opprinnelige dokumentet er beholdt, mens det foreslås et 

nytt hovedmål 2020-2025. Styret som velges på årsmøtet 2020 må få som oppgave å utarbeide en 

plan for å oppnå målet om en medlemsmasse på 1000 medlemmer ved utgangen av 2025. På slutten 

av dokumentet skisseres noen tanker som det nye styret må jobbe videre med. 

Innholdsfortegnelse 

Innledning 2 

Visjon, verdi og virksomhetsidé 2 

Visjon 2 

Verdier 2 

Virksomhetsidé 3 

Hovedmål 3 

Prioriterte innsatsområder 2020-2025 4 
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Innledning:  

Friskis&Svettis Oppegård er en idrettsforening med et mål som er unikt sammenlignet med den 
øvrige idrettsverdenen. I Friskis&Svettis Oppegård finnes ingen konkurrenter som du skal slå i verken 
tid eller prestasjoner. Målet er helt enkelt å oppleve bevegelses- og treningsglede og å ha en god 
opplevelse. 
 
Siden Friskis&Svettis Oppegård skal være en idrettsforening med et så spesielt mål som ”smil og 
bevegelsesglede”, vil vi naturlig nok også ha krav til ledelsen av laget, treningsanlegg og 
aktivitetstilbudene som bygger under dette.  
 
Virksomhetsplanen inneholder vår VISJON, VERDIER, VIRKSOMHETSIDE, HOVEDMÅL og DELMÅL samt 
en mer detaljert arbeidsplan.  
 
Virksomhetsplanen vil være styrende for foreningen og skal skape en rød tråd for foreningens 
virksomhet på alle plan.  
 
Planens viktigste funksjon er at alle i vår forening skal trekke i samme retning. Dette gjelder for alle 
uansett om man er funksjonær eller mosjonist.  
 
Virksomhetsplanen er et levende dokument med en flerårig strategidel som vedtas av årsmøtet og 
en årlig arbeidsplan som kan vedtas av styret. 
 
I tillegg til virksomhetsplanen har vi etablert en organisasjonsplan med rollebeskrivelse av de ulike 
rollene i Friskis&Svettis Oppegård. Dette er et eget dokument. 
 

Visjon, verdi og virksomhetsidé 
Visjonen, verdiene og virksomhetsideen er rettledende for alle mosjonister, funksjonærer og 
tillitsvalgte og øvrige som deltar i våre aktiviteter. Dette er utgangspunktet for det vi alle i 
Friskis&Svettis Oppegård skal skape, hvordan vi ønsker å fremstå og hva vi skal ha fokus på. Vi anser 
at dette vil bidra til et godt omdømme for Friskis&Svettis Oppegård. 

 

Visjon 

For alle i foreningen er visjonen retningsgivende: 

 

TRENING MED GLØD OG GLEDE 

Smilet og bevegelsesgleden skal være en helt naturlig del av vår aktivitet – og dette alle skal møte og 
bli en del av med en gang de kommer til et av våre treningslokaler. 

 

Verdier 

Friskis&Svettis Oppegård baserer sin aktivitet på felles vedtatte aktivitetsverdier for norsk idrett:  

Idrettsglede, fellesskap, helse og ærlighet. 

Vi drives også etter idrettens organisasjonsverdier:  
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Frivillighet, demokrati, lojalitet og likeverd. 

I tillegg til dette følger vi de til enhver tid gjeldende verdiene til Friskis&Svettis Riks og våre egne 

verdier som er: 

Kvalitet – Entusiasme - Treningsglede 

Kvalitet – med dette mener vi: 

Vi skal legge til rette for at alle funksjonærer og tillitsvalgte har eller får den kompetansen de 

trenger for å gjennomføre sine verv på en god måte. Kvalitet gjelder også for 

treningslokalene som skal være godt egnet til aktivitetene og utstyret som skal være av god 

kvalitet og tilpasset aktivitetene våre til enhver tid 

 

Entusiasme – med dette mener vi: 

Alle har et felles ansvar for å spre, skape og vedlikeholde Gløden og Gleden i foreningen. 

Styret har et spesielt ansvar for å tilrettelegge aktivitetene slik at den enkelte i foreningen får 

mulighet til å spre, skape og vedlikeholde Gløden og Gleden. 

 

Treningsglede – med dette mener vi:  

Alle våre treninger skal være så givende, gode, morsomme og sosiale at de som deltar  

ønsker å komme tilbake, igjen og igjen. 

Virksomhetsidé 

Virksomhetsideen vår forteller oss hva vi i all hovedsak skal arbeide med - og for hvem. Den beskriver 
hva som er spesielt med oss og hva vi tilbyr til våre medlemmer. Den definerer hva er det vi skal gjøre 
og i all hovedsak – hvem skal vi gjøre det for. 
 

 Friskis&Svettis Oppegård skal ha et tilbud som gir glede og overskudd gjennom 
lystbetont og lett tilgjengelig trening 

 
For Friskis&Svettis Oppegård innebærer virksomhetsideen at vi skal legge til rette for at alle i 
foreningen skal ha glede av å delta på våre aktiviteter. Verdiene våre skal være grunnlaget for alt det 
vi gjør.  
 
Idrettens lovverk og andre sentrale bestemmelser skal ligge til grunn for all vår aktivitet. 
I likhet med alle andre Friskis&Svettis foreninger følger vi Norges Idrettsforbund sin lovnorm for 
idrettslag i NIF. I tillegg forholder vi oss til Fleridrettsforbundets lover, til dokumentet Betingelser og 
vilkår for medlemskap i en Friskis&Svettis forening, Regler for medlemsforeninger i F&S og Vedtekter 
for den ideelle foreningen Friskis&Svettis Riks. 

Hovedmål 
 
Hovedmålet definerer hva det er vi skal oppnå og hvordan Friskis&Svettis Oppegård ønsker å fremstå 
i nærmiljøet og på øvrige arenaer hvor vi deltar.  
 
Friskis&Svettis Oppegård skal gjennom sitt mangfoldige treningstilbud, kvalitet og entusiastiske 
ledere ha minst 1000 medlemmer ved slutten av 2025. 
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Prioriterte innsatsområder 2020-2025 

For å oppnå en vekst fra 500 til 1000 medlemmer fra slutten av 2020 til slutten av 2025, med en 
progresjon på 100 nye medlemmer hvert år fra og med 2021, vil Friskis&Svettis Oppegård først og 
fremst konsentrere seg om følgende: 
 
 
Virkemidler for å oppnå vekst: 
 

 Gjennomføre diverse markedsføringstiltak som bruk av FB, stands, mm i nye og etablerte 
boområder i kommunen 

 Pleie eksisterende medlemmer for å redusere frafall 

 Tilby kommuneansatte i Nordre Follo kommune å trene hos oss med alle rettigheter til 

redusert pris. Eks for kr 2.500 for året 2020 (kr 300 i medlemsavgift og kr 2.200 for trening 

inkludert en rabatt på kr 600).  

 

 
Anlegg/lokaler: 

 Dagens lokaler er allerede i minste laget for en medlemsmasse på 4-500 medlemmer. Med 
økt medlemstall vil det være behov for større lokaler dersom det er ønskelig å fortsette 
dagens virksomhet med styrkerom, spinningssal og andre øvelser som krever god 
lagringsplass for utstyr (eks vektstang). 

 
En må ta stilling til følgende alternativer som hver vil kreve en detaljert plan: 

1) det er ønskelig med lokaler som kan romme tilbud for 1000 medlemmer. Det vil være 
behov for treningssaler, spinningssal, styrkerom, kontorplass for flere ansatte, garderobe, 
mm. 
2) avslutte driften med egne treningssaler og kun benytte leidde lokaler ved skoler eller 
tilsvarende. 
3) ……. 

 
 
Organisasjonen: 

 Frivillighet versus ansatte: Det må foretas en vurdering av hvor mange medlemmer en kan ha 
før det ikke lenger er forsvarlig å basere seg på en daglig leder i halv stilling og resten på 
frivillighet. En må vurdere hvor store vi kan bli før en må ha daglig leder på full tid, 
regnskapsfører på hel eller deltid osv. 

 Funksjonærer: Økt medlemsantall vil kreve flere utdannede treningsledere og flere verter. Det 
må lages plan for lederutvikling og for rekruttering av verter. 

 En organisasjonsplan med rollebeskrivelser må holdes oppdatert i henhold til endringene i 
foreningen. 

 Vurdere på nytt hvorvidt foreningen vil være tjent med å gå sammen med F&S Ski til F&S 
Nordre Follo. 

 
 
Forslag til vedtak: Årsmøtet 2020 pålegger styret som velges på årsmøtet 2020, i samarbeid med 
ulike ledd i organisasjonen, å utvikle en ny virksomhetsplan 2021-2025 basert på de skisserte 
satsingsområdene i Virksomhetsplanen 2020-2025. Virksomhetsplanen 2021-2025 skal presenteres 
for årsmøtet i 2021, evt. på et ekstraordinært årsmøtet. 





















Valgkomiteens innstilling til

Styre 2021-22

FRISKIS & SVETTIS

OPPEGÅRD 



Hilde Nordhaug
Styremedlem fra 2018

Mona Hegge
Nestleder i permisjon 

siden 2019

Går ut av styret



Innstilling: Styre fra mars 2021

Leder

Nestleder

Kasserer

Medlem

Medlem

Vara

Åse Presterud (Valgt som leder i 2019 for 2 år): Fortsetter 1 år

Arild Amundsen (Valgt som nestleder i 2020 for 2 år): Fortsetter

Lene Hatterud Pettersen (Valgt i 2020 for 2 år): Forsetter

Mona Hørtun (Valgt i 2020 for 2 år): Fortsetter

Mette Arnheim (Valgt i 2020 for 1 år): Fortsetter

Ida Westergaard (Valgt i 2020 for 2 år): Fortsetter

Valgkomiteens arbeid
• Kartlegge behov for nye styremedlemmer
• Legge til grunn ny lov for Friskis og Svettis Oppegård av 1.1.2020 (Lovnorm fra 2019)
• Vurdere innspill til ny styresammensetning, samt arbeidsområder som må dekkes
• Samtaler med kandidater til styret
• Vektlagt ved vurdering av kandidater: Tid, motivasjon, kompetanse/styrker, kjønns- og aldersfordeling
• Innstilling og presentasjon av et balansert styre



Åse Presterud
Styreleder fra 2019

F&S: Styreleder. Medlem og mosjonist siden 
1999.

Om foreningen: Sommertrening på plenen 
utenfor Vassbonn skole var mitt første møte 
med Friskis & Svettis, og siden har jeg vært 
medlem. Dette er en flott foreningen med 
hyggelige medlemmer. Mange har vært med i 
nærmere 20 år. Jeg er glad for å kunne bidra 
som styreleder.

Bor: Trollåsen

Yrke: Tannlege



Arild Amundsen
Nestleder fra 2020

F&S: Varamedlem siden 2019. Tidligere 
styremedlem (2016-18). Medlem siden 
2010 og spinningleder siden 2015.

Om foreningen: Friskis og Svettis har gitt 
meg mye treningsglede. Målet mitt er å gi 
minst like mye tilbake.

Bor: Tårnåsen

Yrke: Kontraktsansvarlig i Eureka Pumps AS



Lene Hatterud Pettersen
Kasserer fra 2020

F&S: Har hatt kasserervervet tidligere, og 
frivillig som vert. Medlem siden 2005.

Om foreningen: Det er gøy og uformelt i 
foreningen. Jeg har alltid følte meg 
velkommen. 

Bor: Oppegård

Yrke: Økonomisjef, Rosenholm Bilverksted 



Mona Hørtun
Styremedlem fra 2020

F&S: Instruktør siden 2006 og medlem 
siden 2003.

Om foreningen: Likte konseptet 
umiddelbart første gang jeg stilte på en F&S 
trening, og følte jeg hadde 
funnet min treningsform. Som 
treningsgleder er målet at alle skal føle at 
det er lett å henge med, og å finne øvelser 
hvor både de som er god trent og de som 
nettopp har begynt, kan ta i så mye som de 
orker og få en god treningsopplevelse.

Bor: Langhus 

Yrke: Customer lifecycle manager, If 
Skadeforsikring



Mette Arnheim
Styremedlem fra 2020

F&S: Mosjonist siden 2016.

Om foreningen: Setter stor pris på 
folkeligheten i foreningen. Denne gjør at 
terskelen for å gå på trening er lav og gir 
rom for flest mulig!

Bor: Oppegård

Yrke: Regnskapsfører i profilbransjen



Ida Westgaard
Vara til styret fra 2020

F&S: Ansatt, tidligere instruktør, og 
mosjonist.

Om foreningen: God trening og fin sosial 
area, drevet av frivillige.

Bor: Svartskog

Yrke: Kommunikasjonsansvarlig, Friskis og 
Svettis Norge



På vegner av alle mosjonister i Friskis & Svettis Oppegård
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Takk til alle som bidrar med styreverv!

Hilsen Valgkomiteen
Eva T. Lokken
Joanna Fenn

Reidar Finsrud




