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Samningur um tranad

Undirritadir adilar ad samningi pessum eru fyrirteeki og nemandi.

Crossfit Reykjavik ehf, kt: 590410-0550

0g
Ragnar Pér Ragnarsson

gera med ser eftirfarandi samning vardandi trunadarupplysingar, f samningi pessum kalladar
UPPLYSINGAR, sem fyrirteekio hefur l4tid eda mun lata nemanda i té vegna BS ritgerdar
hans vid vidskiptadeild Haskolans a Bifrost.

1. Nemandi skuldbindur sig til pess ad fara pannig med upplysingar, ad engin hatta sé a pvi
ad ovidkomandi fai vitneskju um peer.

2. Nemandi hefur ekki rétt & ad nota upplysingar & annan hatt en rad er gert fyrir i samningi
pessum.

3. Aski fyrirtaekid pess, getur pad farid fram a pad vid nemanda, ad hann geri grein fyrir pvi &
hvern hétt upplysingum er haldid leyndum fyrir 6viokomandi.

4. Nemandi skuldbindur sig til pess ad lata ekki upplysingar i hendur neinum peim sem hann &
samvinnu vid, nema til komi sampykki fyrirteekis.
5. Nemanda ber ad skila upplysingum til fyrirteekis ad notkun lokinni.

6. Oll medferd ritgerdar nemanda skal taka mid af samningi pessum, nema um annad sé
samid. Haskolinn & Bifrost mun halda ritgerdinni leyndri i fimm &r. Undanpegid leynd
samnings pessa er vinna vegna namsmats, svo og pad pegar greinargerdin er send sem
fylgiskjal med umsdkn hans um skdlavist.

Reykjavik 09.04.2013

Nemandi F.h. Crossfit Reykjavik
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Utdréattur

Tilgangur pessa verkefnis er ad gera raunhaft mat a stodu Crossfit Reykjavik, eins og hun er i
dag med pvi ad skoda ségu, greina gogn, framkveema spurningalistakénnun, vinna ar henni,
koma med nidurstddur, atta okkur & styrkleikum og veikleikum, finna soknarferi og gera
markadsaetlun samkvaemt nidurstddum ofangreinds.

Crossfit Reykjavik er ein af nokkrum Crossfit stodvum & Islandi, sem opnadi formlega &
naverandi stadsetningu i juli 2010 og hefur vaxid nokkud hratt sidan.

Til pess ad f4 raunhzft mat & stédunni verdur unnid med vidskiptamannalista, lista yfir
patttakendur grunnnamskeida og gogn greind padan. L6gd var fram spurningalistakénnun til
allra sem eru 18 ara og eldri og eru skradir i vidskiptamannalista stodvarinnar, i peim tilgangi
ad fa alit peirra til ymissa patta.

Helstu nidurstodur spurningalistakdnnunarinnar eru per ad almennt séu nlverandi og
fyrrverandi vidskiptavinir anagdir med stddina, po mis anegdir med adkvedna paetti, sem gerir
stodinni kleift ad beeta sig & peim svidum. Vid greiningu gagna virdist sem akvedin mettun sé
komin & skraningar 4 grunnnamskeid og pannig farid ad hagja verulega & nylidun. |
spurningalistakénnuninni var spurt hvort pad myndi halpa peim, sem ekki hafa verid ad &fa i
einhvern tima, ad meata & upprifjunarndmskeid. Toéluverdur meirihluti svaradi pessari
spurningu jatandi, en Gt fra télulegum upplysingum ma sja ad reglulegum idkendum fer
heldur feekkandi.

A0 pessu gefnu, p.e. mettun & skraningu & grunnnamskeid og téluverds fjélda folks sem hefur
lokid grunnnamskeidi og er ekki ad &fa i dag, legg ég til ad pad verdi farid i atak vid ad hvetja
petta folk til pess ad hefja aftur efingar, og freista pess pannig ad na upp virkum
vidskiptavinum stédvarinnar. Einnig bendi ég & moguleikann & pvi ad fa fleiri nyja medlimi
inn & grunnnamskeid, med pvi ad virkja pa sem eru naverandi vidskiptavinir, i formi kynninga

og/eda afslatta.



Formali

Eftir miklar vangaveltur um efnisval kviknadi su hugmynd ad taka fyrir fyrirteki i rekstri og
gera einhverskonar greiningu & stodu pess og tilllogur ad arbotum. Eftir priggja ara
héaskolanam, hafdi ég dhuga a ad gera raunheft verkefni, byggt & raungégnum og koma med
raunverulegar tillogur sem myndu vonandi gagnast vidkomandi fyrirteeki i aframhaldandi

rekstri pess.

Ur vard ad ég fékk heimild eigenda Crossfit Reykjavik, til pess ad greina fra peim goégn og
framkveema spurningalistakonnun til idkenda Crossfit hja peim.

Taldi ég petta vera krefjandi verkefni, sér i lagi par sem ekki 1& fyrir skilgreint vandamal af
halfu fyrirteekisins, heldur purfti ég ad greina gognin og finna vandamal. Kveikt petta

verkefni mikinn &huga hja mér til pess ad ryna i gdgnin og vinna med pau.

Urvinnsla gagnanna vard meiri og timafrekari en ég hafdi gert rad fyrir og synir pad hversu
mikilveegt pad er ad halda utan um hverskyns gégn og hversu dyrmaetar upplysingar gégn

geta verid i rekstri fyrirteekja.

Ekki er um eiginlega rannsoknarspurningu ad reeda, heldur er leitast vid ad skilgreina
vandamal, og gera tilllégur ad arbdtum, til pess ad Crossfit Reykjavik geti gert stefnu og

markmid og gert sér raunhaefa markadsaztlun til framtidar uppbyggingar.

Fraedilegur hluti snyr fyrst og fremst ad adferdafraedi vid vinnslu verkefnisins, skilgreiningu

vandamals, uppsetningu kénnunar og drvinslu hennar og gagna.

Eg hefdi viljad hafa frekari adgang ad gognum ur vidskiptamannakerfinu, til frekari greininga,

en pau gdgn reyndust ekki vera faanleg.

Eg vil nota tekiferid og pakka Haskolanum & Bifrost fyrir frabaert nam og frabera
uppsetningu a fjarndmi, en su uppsetning hefur gert mér kleift ad stunda menntun samhlida

fullu starfi. Einnig vil ég pakka leidbeinanda minum, Gudmundi Olafssyni.



A0 lokum vil ég pakka Sigurdi Arnarssyni, vinnufélaga minum, sem hefur adstodad mig vid
teeknileg atridi vid urvinnslu gagna og Yfirlestri & spurningalistakénnuninni adur en han var

send (t.

Ritgerdin er 12 ECTS eininga lokaritgerd til B.Sc gradu i vidskiptafreedi vid Haskdlann a

Bifrost. Oll vinnsla ritgerdarinnar hefur farid fram & timabilinu jantar til april 2013.

Hef ég unnid verkefnid sjalfsteett og aflad gagna fra eigendum Crossfit Reykjavik, og eiganda
vidskiptamannakerfis sem Crossfit Reykjavik notar, crossfitsoft.com. Urvinnsla gagna hef ég
sjalfur gert eftir bestu vitund og hef reynt ad halda hlutleysi & 6llum stigum ritgerdarinnar.
Vid vinnslu ritgerdarinnar er vitnad i verk annarra pegar kemur ad visun i fredilega hluta

bess. Ad 6dru leyti er um ad raeda eigin skrif.

Reykjavik, 9.april 2013
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Inngangur

Eftir miklar vangaveltur um efnistok, kviknadi si hugmynd ad vinna verkefni fyrir Crossfit
Reykjavik, en hofundur efir par reglulega. Vidradi ég pessa hugmynd vid eigendur
stodvarinnar, sem toku vel i hana og sau parna tekifeeri til pess ad greina stédina og finna
soknarfari.

Hafdi ég pvi samband vid Sigurbjorn Einarsson, svidsstjora vidskiptafraedideildar, og
Gudmund Olafsson, lektor og leidbeinanda minn, sem sampykktu badir pessi efnistok.

Hofst pvi gagnadflun sem hofst med vidtali vio Hronn Svansdottur og Evert Viglundsson,
sem eru medal eigenda stodvarinnar, til pess ad atta mig & sogu stoédvarinnar, helstu atrioum,
naverandi markadssetningu o.s.frv.

Crossfit Reykjavik er tiltélulega stor Crossfit stdd, sem er stadsett midsvaedis i Reykjavik,
nanar tiltekio i Skeifunni. Einn af eigendum stodvarinnar er tvofaldur heimsmeistari i
greininni, Annie Mist borisdattir.

Verkefni petta er unnid med pad ad markmidi ad kanna stddu stodvarinnar, skoda proun
vidskiptavina hennar, p.e. fjolda virkra korta, upplifun vidskiptavina og greina nidurstédur og
koma med markadsaatlun fyrir stédina.

Eigendur voru ekki med skilgreint vandamal sem pau vildu lata skoda, par sem slikt virdist
ekki vera um ad reeda. Hins vegar syndu eigendur dhuga & pvi ad leita leioa til pess ad kanna
med meidsl idkenda og eftirfylgni vegna pess. Konnun meidsla er ekki andlag rannsoknar
pessarar heldur verdur tekid tillit til pessa pattar vid gerd spurningalistakénnunar og urvinnslu
hennar.

par sem ekkert skilgreint vandamal liggur til grundvallar, pa parf ad ryna i toluleg gogn, i
peim tilgangi ad finna hvort vandamal sé til stadar og pa hvert vandamalid er. Slikt var gert
med pvi ad ryna i skraningar & grunnnamskeid, skoda virk arskort eftir manudum og
innskraningar vid efingar. Pannig var haegt ad skilgreina vandamal og mida krosskeyrslur
spurningalistakdnnunar utfra vandamalinu og koma med tillégur.

Vid vinnslu verkefnisins var hofundur medvitadur um naudsyn hlutleysis, en hofundur &fir a
pbessum stad og pekkir eigendur. Nalgast ég vidfangsefnid pvi af fullkomnu hlutleysi og

einnig nidurstodur pess.




Markmio

Markmid verkefnisins er, eins og adur segir, ad gera raunheaft stédumat og skoda gogn i
sogulegu samhengi og atta mig & stddu stoédvarinnar, atta mig a tekifeerum hennar og koma
med raunhaefa markadsaztlun.

Verkefnid & tvo aheyrendahopa, nanar tiltekid kennara vid Haskolann & Bifrost, og svo
eigenda stodvarinnar. Atlunin er pvi ad skoda og greina gogn m.a. Ut fra vidskiptamannalista,
nidurstddum spurningalistakdnnunar og fa raunhaft mat a stodu stédvarinnar m.t.t. mettunar a
nylidun, séknarfeerum os.frv.

pad er markmid mitt ad verkefni petta verdi areidanlegt og fullnzegi krofum skdlans og verdi

eigendum stodvarinnar notheeft til akvardanatoku i framtidinni.

Aoferdafraedi

SU adferdafredi sem notud er vid vinnslu a verkefni pessu byggir & 5 rannséknarprepum
Philips Kotler (Keller & Kotler, 2006), sbr. nedangreinda upptalningu. Rannsoknarprepin 5
er lysandi fyrir vinnslu verkefnisins fra vali & verkefni og til pess ad nidurstédur eru kynntar:
1. Rannséknarefni valid
2. RannsoOknaraztlun métud
3. Oflun upplysinga/gagna
4. Unnid ur gégnum/heimildum
5. Nidurstodur kynntar
Vid vinnsluna er unnid baedi med eigindlegar og megindlegar rannsoknaradferdir, par sem

reett var vid eigendur Crossfit Reykjavik, auk pess sem unnid var med spurningalistakénnun.

Par sem um eiginlega markadsrannsokn er ad reda, var akvedid ad fylgja svokdlludum 8
skrefum markadsrannséknar (McDaniel & Gates, 2010):
1. Greining a vandamalinu
Honnun rannsoknar
Hvernig safna & upplysingum
Urtak
Rannsoknin
Greining og Urvinnsla upplysinga

Skyrsla med nidurstodum
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I fyrsta skrefinu 14 ekki fyrir neitt sérstakt vandamal, heldur kom pad fram vid Grvinnslu
gagna.

Vid honnun rannsoknarinnar var litid til ymissa patta er varda upplifun vidskiptavina a helstu
pattum stodvarinnar, s.s. grunnnadmskeids, upplifun vid efingar, upplifun af pjalfurum os.frv.
Einnig voru patttakendur spurdir at i meidsl o.fl. Atlunin var ad skila eigendum hlutlausu

mati & upplifun patttakenda.

Vid sofnun & upplysingum var litid til:

Frumheimildir (e.primary sources): ,,Upplysingar sem aflad er beint fyrir akvedid verkefni
(Kotler, Armstrong, Wong, & Saundler, 2008)

Til frumheimilda flokkast vidtal vid Hronn Svansdottur, og Evert Viglundsson, sem eru medal
eigenda stodvarinnar, auk pess sem adgengi var fengid ad trinadargdgnum stddvarinnar, p.e.
upplysingum um allar skréningar & grunnnamskeid og frjalst adgengi ad vidskiptamannakerfi

stodvarinnar.

Afleiddar heimildir (e.secondary sources): ,,Upplysingar sem pegar eru til og hefur verid
aflad i 60rum tilgangi* (Kotler, Armstrong, Wong, & Saundler, 2008)

Til afleiddra heimilda eru upplysingar ar bokum, af internetinu os.frv.

Akvedid var ad hafa pydid alla pa sem eru skradir i vidskiptamannakerfi stédvarinnar og eru
18 ara og eldri. Slikt var gert til pess ad fa sem raunhaefastar nidurstéour og freista pess ad fa

svor fra sem flestum, baedi virkum idkendum og peim sem hafa ekki verid ad meeta.

Rannsoknin sjalf var framkvaemd med peim heetti ad send var sl6d & spurningalistakénnun til
allra vidskiptavina, sem eru 18 ara og eldri, i tolvupdsti. | télvupdstinum var tilgangur
kénnunarinnar skyrdur og tekid fram ad ekki veeri heaegt ad rekja saman svor til einstakra

patttakenda. Pannig voru patttakendur hvattir til pess ad svara af hreinskilni.

Vid greiningu og urvinnslu upplysinga var nidurstodum varpad Ut i excel skjal og unnid med
peer par. Krosskeyrslur voru framkvemdar i Limesurvey kerfinu sjalfur, en nidurstoour

feerdar i Excel til Urvinnslu og uppsetninga & myndum.




Ritgerd pessi er eiginleg skyrsla um framkvaemd og nidurstddur, par sem adferdafraedi er lyst,
6flun og drvinnslu gagna, nidurstédur ar hverjum og einum lid birtar, krosskeyrslur birtar auk

pess sem nidurstodur verda lagdar fyrir.

Eftirfylgni verdur folgin i pvi ad ég mun kynna petta verkefni, og afhenda, eigendum
stddvarinnar, auk pess sem peim verdur bodid ad ég geri frekari krosskeyrslur & nidurstéoum.

Farid verdur yfir athugasemdir sem komu i kénnuninni, med eigendum.

Annmarkar spurningalistakénnunar

Um er ad reda spurningalistakonnun sem send er & netfong skrddra vidskiptavina
stodvarinnar. Almennt er audvelt ad leida kannanir sem pessar hja sér, par sem télvupostur er
frekar 6personulegur, og pannig audvelt ad snidganga innihald hans.

Um var ad raeda spurningalistakdnnun par sem tekid var fram ad ekki veeri haegt ad rekja
saman svor til einstaklinga. Pad er alltaf heetta & pvi ad einhverjir treysti ekki fullyrdingum
pbess edlis, og hringdi einn patttakandi i mig, til pess ad fullvissa sig um ad ekki veeri haegt ad
tengja svor hans vid patttakandann sjalfann.

pad verdur ad teljast til annmarka hversu stutt kdnnunin var virk til svérunar, en pad var
vegna pess ad ég var ad bida eftir sampykki eigenda, &dur en koénnunin var send Ut &
patttakendur.

Um Crossfit

Crossfit er alhlida efingakerfi sem er blanda af mérgum pjéalfunaradferdum, p.e. &fingar med
168um, eigin likamspyngd og uthaldsafingum. I Crossfit er jafnan tekin ,@fing dagsins“ sem
er i daglegu tali kollud ,,wod“ (workout of the day), en pa taka allir patttakendur somu
afinguna, med peim pyngdum sem henta hverjum og einum. [ upphafi purfa patttakendur ad
ljuka grunnndmkskeidi i Crossfit, par sem farid er itarlega yfir afingar, teekni, mataraedi og

pjalfun almennt.

Crossfit Reykjavik
Crossfit Reykjavik byrjadi i 27fm bilskdr i Mosfellsbae, en hefur vaxid hratt og er na starfraekt

i Skeifunni 8, en par opnadi han formlega i juli 2010. (cfr.is)




Upphafid ma rekja til pess ad hjonin Hronn Svansdottir og Ivar isak Gudjonsson foru ad
stunda Crossfit eftir forskrift vefsidunnar crossfit.com sem gefur Gt s&fingu dagsins & netinu.
Foru pau ad @fa eftir pvi kerfi. [ framhaldinu & pvi sotti Hréonn namskeid og hlaut
pjalfararéttindi i Crossfit. [ kjolfarid hof hon ad pjalfa folk i bilskGrnum.  For
vidskiptavinahopurinn fljotlega i 50 manns og ljost var ad gifurlegur ahugi var til stadar. Ur
vard ad pessi fjoldi sem sotti efingar i skarnum, for ad valda einhverjum nagronnum ama og
barst st 0sk til peirra ad gera videigandi radstafanir vegna truflana.

Vegna kvartananna og peirrar stadreyndar ad mikill ahugi var til stadar &kvadu pau ad stiga
skrefid til fulls og opna Crossfit stod og héfst pvi leit ad hisnaedi.*

A pessum tima starfadi Evert Viglundsson sem Crossfit pjalfari hja World Class 4
Seltjarnarnesi. Hafdi hann einnig hlotid pjalfararéttindi fra Crossfit.

Ur vard ad pau sameinudu krafta sina og opnudu Crossfit Reykjavik i Skeifunni 8 pann 4.juli
2010.

Astundun og &hugi létu ekki & sér standa og fjolgadi vidskiptavinum jafnt og pétt og oft &
tioum hradar en vonir og aatlanir peirra gerdu rad fyrir. Brugdust pau vid med fjolgun tima i
grunnnamskeidum og tioni &finga dagsins. Einnig leigdu pau aukarymi i sama hdsnadi, sem
gerdi peim Kleift ad steekka &fingasalina, auk pess sem buningsadstodur voru steekkadar.

I febrtar 2012 keypti Annie Mist borisd6ttir sig inn i reksturinn, en Annie er tvéfaldur
heimsmeistari i Crossfit.

Annie hefur verid ad fara i einhverja skdla og kynna Crossfit fyrir skélabornum. Umfang

bess liggur ekki fyrir, eda tioni heimsokna i skolana.

Eigendur Crossfit Reykjavik eru i dag:
Hrénn Svansdottir, Ivar isak Gudjonsson, Evert Viglundsson, Annie Mist bPérisdottir, Arni
Gunnar Gunnarsson, Oskar Einarsson, Ragnar Jonsson, Sigran Hjaltalin og Ulfar Fridriksson.

Staerstu hluthafarnir eru pau Hroénn, Ivar, Evert og Annie og eru pau 611 pjalfarar.

Skilgreining a vandamali
Eftir vidtal vid eigendur, l1a ekki fyrir neitt sem kalla meetti vandamal. Heldur studdist ég vid
gogn til pess ad finna vandamal. Notadist eg vid tolulegar upplysingar vardandi skraningar &

grunnnamskeid og svo vidskiptamannalista.
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Eigendur stédvarinnar hofou mikinn ahuga & ad kanna upplifun vidskiptavina sinna vardandi
ymsa peetti stodvarinnar, m.a. vardandi meidsli. Ad 6dru leiti voru engar sértsakar krofur fra
eigendum.

Pad ma pvi segja ad eigendur stédvarinnar hafi ekki haft nein vandamal sem pau vildu skoda
betur, heldur purfti ég ad finna vandamal utfra gégnum.

Skodun gagna syndu glégglega ad skraningum & grunnnamskeid fer verulega feekkandi, sem
bendir til pess ad pad geti verid komin &kvedin mettun i grunnndmskeid. Skraningar &
grunnnamskeid i jandar, a arunum 2011 og 2012 eru nokkud svipadar en orlitid feerri i jantar
2013. Hins vegar eru skraningar a grunnnamskeid i febrdar 2011 og 2012 nokkud jafnar en
hrapa nidur i febriar 2013. Pad er pvi ljost ad eigendur purfa ad fylgjast vel med fjélda
skréninga og bregdast vid til pess ad freista pess ad fjolga peim aftur.

Samkeppni

Til pess ad fa ao starfreekja stod undir merki Crossfit, pa verdur viokomandi stod ad fa leyfi
fra hofudstoovum i Bandarikjunum. Um er ad reda svokallad ,,affiliate leyfi, en pa purfa
stddvarnar ad greida argjald til hofudstodvanna, fyrir ad starfreekja Crossfit stdd. Samkvemt
upplysingum a vefsidu Crossfit.com pa er argjaldid 3.000 dollarar (387.990 ikr, m.v. gengi
pann 18.febrdar 2013). (crossfit.com) Fyrir vikid geta stddvarnar notad Crossfit nafnid, 16go
og ymisskonar kynningarefni fra hofoustédvunum. Par ad auki fa stddvarnar adgengi ad
lokudu spjallsvaedi auk studnings fra hofudstodvunum.

Alls eru 12 Crossfit stodvar & islandi, par af 7 & hofudborgarsveedinu. Tveer stodvar eru &
Akureyri, ein & Selfossi, ein i Hveragerdi og ein i Reykjanesbee.

Pad méa segja ad allar likamsraektarstodvar séu akvedin samkeppni, en ég mun einbeita mér a
samkeppni innan Crossfit og bera m.a. saman verd og stadsetningar stoédvanna. Mun ég
eingongu taka fyrir stodvarnar 4 héfudborgarsvaedinu, sem er eiginleg samkeppni.

Auk eiginlegra Crossfit stddva, pa byour World Class upp & Krossfit, en peir eru ekki med
leyfi fra hofudstovounum til pess ad vera med Crossfit, og pvi ekki med i upptalningunni hér

ad ofan, en er getid i verdsamanburdi hér ad nedan.




Samanburdur a verdoskram

Crossfit st6d Grunnnamskeid 1 mdnudur 3 manudir 6 manudir 12 manudir Athugasemdir
Crossfit Hafnarfjérdur auglyst hverju sinni 16.500 39.500 70.000 95.000 (Gold, 7x i viku)
13.500 33.500 56.500 79.500 (Silver, 3x i viku)
Crossfit Katla 10.000 + manadargjald 6.990 (7 tima grunnndmskeid)
Crossfit Kraftur 17.990 8.990 24.470 44,540 79.880 (9 skipti i grunnnamskeid + vika i timum)
Crossfit Reykjavik 15000 (auk 2 manada & 25.000)  14.900 29.500 54.500 89.500 (12 skipti i grunnnamskeid)
Crossfit Sport 19.500 58.500 95.400 165.600 (12 skipti i grunnnamskeid) adgengi ad Sporthusinu
Crossfit Stadin 15000 38.500 59.500 93.500
Crossfit XY 15.500 17.9500 50.100 88.800 130.800
Krossfitlceland we ~ 22.900, 16.813 fyrir korthafa we  14.130 39.340 108.810 (12 skipti i grunnnamskeid) adgengi ad WC

Mynd 1 - Samanburdur & verdskram

Vid samanburd a verdskram ma sja ad Crossfit Reykjavik er fyllilega samkeppnishaft a
grunnnamskeidum. beir sem bjoda upp a édyrari grunnnamskeid eru ad 6llu jofnu med feerri
tima i kennslu. Verd & arskortum eru almennt & bilinu 80 — 95 pasund, en svo eru prjar
stodvar sem eru mun dyrari, en tver af peim bjéda einnig upp & adgengi ad
likamsraektaradstodu (Sporthasid og World Class).

Crossfit Reykjavik reynir alla jafna ad takmarka fjélda idkenda & grunnnamskeid, til pess ad

tryggja ad kennslan sé noégu g6d og skili sér pannig til allra idkenda.’

Nuverandi markadssetning/auglysingar

I samtali vid Hronn Svansottur, framkvaemdastjora Crossfit Reykjavik, kom fram ad pau
auglysa mjog litio og mjog sjaldan. Leggja pau mikla &herslu & samskipti i gegnum netid og
ba i gegnum vefsidu peirra, cfr.is, en auk pess i gegnum facebook sidu peirra. Med pessu
moti na pau fljétt til mikil fjolda folks. Sagdi Hrénn ad pau telji ad pau veeru ad na til flestra
vidskiptavini stédvarinnar i gegnum facebook siduna, sem er opin 6llum peim sem vilja sja
hana, en pangad inn eru settar tilkynningar, myndir os.frv.

Einnig kom fram ad flestir af peirra vidskiptavinum koma til peirra vegna gédrar umfjollunar
vina, ,,word of mouth®.

Sagdi hun pau sjaldan kaupa eiginlegar auglysingar, nema hvad ad nylega pa féru pau ad

kaupa auglysingar a facebook.

Skraningar og metingar
Til pess ad fa sem gloggasta mynd af maetingu vidskiptavinar Crossfit Reykjavik, tel ég gott
ad skoda allar skraningar & grunnnamskeid fra upphafi, eftir manudum, en jafnframt ad skoda

meetingar i stodina. Pad verdur hins vegar ad hafa fyrirvara & skraningum vidskiptavina, par

2 Munnleg heimild, Hronn Svansdéttir 5.02.2013




sem ekkert hlid er vid innganginn, sem gerir folki ad skra sig inn, heldur er opin télva par sem
vidskiptavinir setja inn kennitdlu sina. Tiltdlulega audvelt er ad sleppa innskraningu, sem
gerir pad ad verkum ad émogulegt er ad segja til um hversu hatt hlutfall vidskiptavina peirra,
skrair sig par inn i hvert skipti.

Haldid er utan um allar skraningar & grunnnamskeid, eftir manudum og arum, og hef ég
adgengi ad peim gégnum. Einnig hef ég fengid adgengi ad vidskiptamannakerfi stodvarinnar,
sem synir m.a. fjolda virkra korta, matingar o.s.frv.

Vid skodun & gognum kemur fram ad heildarfjéldi skraninga a grunnnamskeid er 1.987
einstaklingar en samkvaemt upplysingum ur vidskiptamannaskra er heildarfjoldi kennitala i
skrénni 2.383. Pad skal tekid fram ad Crossfit Reykjavik bydur upp & 6énnur ndmskeid en
grunnnamskeid, sem geta verid undanfari almennrar metingar, s.s. mémmunamskeid, en

einnig er bodid upp a krakkacrossfit, sem atskyrir pennan mun.

Samkveemt upplysingum ar vidskiptamannakerfi pa voru 635 kort virk pann 18.02.2013 sem
skiptist i eftirfarandi:

W Tegundir virkra korta 18.02.2013
Arskort 293 350
i 300
6 manada kort 62 J50
3 ménada kort 59 200 1
150 A
1 méanadar kort 15 100
- 50 -
30 skipta kort 51 . |
15 Skipta kort 26 g‘,}c‘\\ ’g;b\-d“ bﬁw-"b {\4—"'& @\—0\& _;-‘3"& 6@,&{0 ,\;:@0 Nﬂ‘;f Nb’éﬁ (\»&;-"Rt
. & F F W §& o Ty @
Grunnnamskeid 6 & L& & S @ﬁo & ﬁfﬁ
Grunn + 2 man 58
3 Mynd 2 - Tegundir virkra korta pann 18.02.2013
Grunn +1 man 37
13-16 ara 24

Knattspyrnukort 2

pad er gott ad skoda gogn til pess ad greina vandamal. Slikt er gert hér ad nedan en byrjad er
a pvi ad skoda skraningar & grunnnamskeid eftir manudum & arunum 2010, 2011, 2012 auk
jantar og febrtar 2013, i peim tilgangi ad skoda aukningu/faekkun a milli manada/ara, til pess

ad fa raunhaeft mat a stéouna i dag, midad vid fyrri ar.




Skraningar & grunnnamskeid eftir manuéum
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Mynd 3 - Skraningar a grunnnamskeid 2010

2011 - heildarfjoldi 950
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Mynd 4 - Skraningar a grunnnamskeid 2011

2012 - heildarfjoldi 766
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Mynd 5 - Skraningar a grunnnamskeid 2012




2013 - heildarfjoldi 114
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Mynd 6 - Skraningar & grunnnamskeid 2013

Sjdméa ad i jandar eru skraningar 83, en par af var atakshopur & vegum CFRvk og
utvarpsstodvar, eda 20 manns. Pad voru pvi adeins 63 sem skradu sig 4 ,,venjulegt®
grunnnadmskeid. Fjoldinn hrapar i febrdar en fer svo haegt upp & vid i mars og april, p6

toluvert fra fjélda skraninga & grunnnamskeid fra arinu & undan.

Fjoldi skraninga a grunnnamskeid
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Mynd 7 - Samanburdur skraninga a grunnnamskeid 4 milli ara

Vid samanburd & skraningum & milli &ra mé sja ad fyrstu skraningar arid 2010, p.e. oktéber,

november og desember, voru mjog godar, midad vid sama timi naestu ara og med teknu tilliti

til pess ad stodin var tiltdlulega nyopnud parna. bad vekur athygli ad skraningar i jandar og

febriar 2011 og 2012 eru sambeerilegar en i mars 2012 er aukning fra sama tima 2011. | april

ma sja ad skraningum faekkar fra arinu & undan og er téluverd faekkun allt til september, en pa

eru skraningar sambarilegar. Oktober 2011 er likast til fravik, en pad voru mjog margar

10



skraningar, liklega pegar eigendur voru ekki ad takmarka i timana, en oktober 2012 er med
talsvert feerri skraningar m.v. karfu. Ndévember skréningar eru svo sambarilegar en desember
skraningar 2012 eru talsvert feerri en i desember 2011.

pad vekur athygli ad skraningar a grunnnamskeid 2013 eru toluvert feerri en arin par & undan,

sem vekur upp spurningu um pad hvort markadurinn sé ad mettast.

Fjoldi virkra korta eftir manudum

Til pess ad atta okkur & fjolda idkenda er rétt ad skoda fjolda virkra korta eftir manudum.
EkKi er gerdur greinarmunur & tegund korta, p.e. hvort um sé ad raeda arskort, manadarkort
os.frv. Tok ég dkvordun um ad mida vid virk kort pann 18. hvers manadar, par sem stodumat

var tekid pann 18.02.2013, um tegundir korta hér fyrir ofan.

Unnid var 0r vidskiptamannalista CFRvk en hann fékk ég fra eiganda kerfisins, i Excel formi.
I kerfinu kemur fram nafn og kennitala idkanda, hvenar kort er keypt og gildistimi pess.
Stdadin opnadi i juli 2010 og eru fyrstu télur teknar pann 18.jali, en pa voru 100 virk Kort.

Fjoldi virkra korta

Dagur* |Manudur Ar
2010 2011 2012 2013
18 januar 404 925 653
18 febraar 467 957 644
18 mars 521 942 529
18 april 517 917
18 mai 546 954
18 juni 624 905
18 juali 100 655 887
18 agust 139 728 668
18 september 201 894 691
18 oktéber 300 996 626
18 névember 313 933 616
18 desember 352 884 570

Mynd 8 - Fjéldi gildra korta eftir manudum og arum
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Mynd 9

- Fjoldi gildra korta eftir manuoum og arum

Pad er dhugavert ad skoda pessa mynd og sja hversu hratt gild kort vaxa fra upphafi og virdast
né hapunkti i oktober 2011. Eftir pad dalar fjéldinn litid eitt en helst nokkud stédugur ut jali
2012 en pa hrapar fjoldi gildra korta Gr 887 i 668 og dalar litid eitt padan. Fjoldi gildra korta

helst svo i pessum rdmum 600 kortum. Hins vegar verdur ad taka tillit til pess ad

vidskiptamannalistinn var fenginn pann 20. febrdar og eru pvi ekki upplysingar um keypt kort

i gildi pann 18.mars inni i honum. Upplysingar um gild kort i mars 2013 eru pvi ekki

marktaekar, pess vegna tok ég mars at ar linuritinu, par sem fjéldi korta i mars, gefur ranga

mynd.

Seinnihluta &rsins 2012 fer fjoldi gildra korta nidur fyrir 600 en fer svo aftur upp fyrir pann

fjolda

i upphafi ars 2013.
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Mynd 10 - Medalfjoldi gildra korta i jantar og febraar, eftir arum
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Sja ma ad fjoldi vidskiptavina hefur verid i hamarki 2012 en dalad 2013, en er pd toluvert

haerri en 2011.

Innskraningar idkenda

Pad er ekki ndg ad vita fjolda skraninga & grunnndmskeid eda fjolda virkra korta & gefnum
tima, ef atlunin er ad atta sig & astundun idkenda hja CFRvk. [ pvi tilliti pa skoda ég
meetingar alla midvikudaga eftir &rum og birti hér linurit yfir fjolda peirra sem skra sig inn &
midvikudégum. bad er engin sérstok asteda fyrir pvi ad velja midvikudaga, heldur parf sami

dagur ad liggja til grundvallar fyrir maelingum, viku eftir viku. Atlunin er ad sja hrynjanda

eftir vikum, manudum og arum.

Innskraningar 2010
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Mynd 11 - Innskraningar 2010
Sja méa ad innskraningar eru almennt stigandi og eru ad na hamarki pann 1.desember. Liklegt
bykir ad laegd i skraningum pann 24.névember, megi rekja til keppni i Prekmotarddinni, sem

var & pessum tima og voru fjolmargir idkendur ad keppa par.

Innskraningar 2011

—2011

Fjoldi innskraninga
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Mynd 12 - Innskraningar 2011
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Sjd ma ad innskraningar eru nokkud jafnar i kringum 100 & dag, fram yfir sumarid, en pa
kemur stokk par sem innskraningar eru ad tvofaldast of fara upp i 281 innskraningar pann
19.oktdber, en fara svo dalandi eftir pad og falla innskréningar nidur i tepar 150 um jél og

aramat, sem er po téluvert fleiri innskraningar en vid upphaf ars.

Innskraningar 2012
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Mynd 13 - Innskraningar 2012

A érinu 2012 eru téluverdar breytingar & matingum, p.e. fjéldi ekki eins jafn og & arunum par
& undan en fjoldi innskraninga er um 250 seinnipart febrdar en fer svo leekkandi eftir arinu.

Mesti fjoldi innskraninga seinnihluta arsins er 208 pann 14. névember.

Innskraningar 2013
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Midvikudagar

Mynd 14 - Innskréaningar 2013
Fjoldi innskraninga hefur verid nokkud stddugur af fraddldu 6.mars pegar meetingafjoldi
hrapadi nidur. Ekki liggja fyrir skyringar a pvi, en stundum liggur innskraningakerfid nidri,
en slikt geeti hafa verid asteda, p.e. ad kerfid hafi legid nidri hluta af deginum.
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Medaltal innskraninga eftir manudum
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Mynd 15 - Medaltal innkraninga eftir manuéum og arum

A ofangreindri mynd ma sja medaltal innskraninga alla midvikudaga manadarins, borid
saman eftir a&rum. Sj& ma ad innskréningar voru oftast undir 100 fram eftir arinu 2011 en
heekkudu svo seinnihluta arsins en féllu svo aftur i nGvember og desember.

Innskraningar a arinu 2012 eru almennt fleiri en & arinu & undan, p.e. fram eftir ari, en fara svo
lekkandi seinnipart arsins og eru par ferri en & arinu 2011. A érinu 213 eru innskraningar

leegri en 4 2012 en fleiri en 4 2011. Toluvert fall er & fjolda innskraninga i mars 2013.

Samanburdur & milli fjélda virkra korta, grunnnamskeida og meetinga
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Mynd 16 - Samanburdur 2010
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Pad ber ad hafa i huga ad fjoldi skraninga & grunnnamskeid hafa ahrif a fjélda virkra korta og

einnig fjolda innskréninga. Svo virdist vera sem folk skrai sig almennt litid inn & pessum

tima.
Samanburdur 2011
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Mynd 17 - Samanburdur 2011

A arinu 2011 virdist vera fylgni & innskraningum og aukningu & virkum kortum, sem
samsvarar sér nokkurn vegin vid grunnnamskeidin. Hins vegar er ad sja téluverda aukningu
virkra korta um mitt &rid, en ekki ad sja samberilega aukningu & innskraningum. Svo virdist
sem meiri fylgni sé & milli innkraninga og grunnnamskeida, en fjoldi peirra er oft svipadur

framan af arinu.

Samanburdur 2012
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Mynd 18 - Samanburdur 2012
A érinu 2012eru matingar i nokkru samhengi vid grunnnamskeid en pad vekur athygli ad fall
verour & virkum kortum fra og med agust, en hakkun & metingum i samremi vid

grunnnamskeid.
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pad er erfitt ad atta sig & hlutfalli peirra sem skra sig inn par sem audvelt er ad komast hja pvi
begar meett er & &fingu.

Hins vegar var spurt ad pessu i spurningalistakonnuninni og kom par fram ad 74%
patttakenda skra sig alltaf inn og 17% oftast. Af pessu ma pvi vera ljést ad mikill fjoldi
einstaklinga & kort sem viokomandi er ekki ad nota.

Hins vegar var ekki skodad hversu margir einstaklingar eru sannarlega med kort sem peir ekki
nota, heldur byggist ofangreint & medaltali metinga alla ménada, eftir manudum, alla
midvikudaga arsins. bessar tolur eru pvi ekki marktaekar sem slikar, en gefa akvedna mynd af

hlutfalli innskraninga og virkra korta.

AEskilegt hefdi verid ad atta sig & hlutfalli virkra korta & méti virkum medlimum, en pad hefdi
verid heegt ad fletta upp og telja allar einstakar kennitélur sem meeta, eftir manudum, og bera
saman vid virk kort. Pau gogn voru hins vegar ekki adgengileg. Hins vegar voru bornar
saman matingar alla midvikudaga, sem gefa émarktaeka mynd, par sem pad meeta ekki allir &
midvikuddgum, en var sett inn til pess ad atta okkur a tioni metinga, hvort um sé ad raeda
aukningu, stéonun, eda faeekkun. Pannig veeri askilegt fyrir eigendur ad reyna ad afla pessara
gagna og bera saman vid ofangreindar nidurstodur til pess ad fa raunhaft mat & maetingum
einstaklinga, p.e. hversu margir einstaklingar eru ad maeta og hversu margir eiga kort en meeta

ekki. bessar upplysingar geta gagnast eigendum vid skipulagningu tima, nytingar sala os.frv.

Neidkvaed umfjéllun i fjolmidlum

Odru hvoru hefur skotid upp umraeda um ofpjalfun og védvarof. (dv.is, 2012) (ruv.is, 2012)
Fjallad hefur verid um einstaklinga sem hafa aft stift og hlotid vodvarof, en vodvarof getur
valdid nyrnabilun og leitt sjuklinga til dauda. (medline) Auk pess hefur umraeda skotid upp
kollinum ad Crossfit sé varhugaverd nalgun & likamsrekt. (visir.is, 2012) (visir.is, 2012)
Adspurd kvadst Hronn Svansdottir, framkvemdastjori, verda toluvert vor vid minnkun &
adsokn i kjolfar neikvaedrar umfjéllunar, par sem umraedan snyst oft um pad ad crossfit sé of
erfitt fyrir venjulegt félk og ad pad henti betur keppnisfolki i ipréttum. Sagdi han pad vera
markmid Crossfit Reykjavik ad bjoda upp a framurskarandi pjalfun og ad mida vid getu hvers
og eins idkanda. Sagdi hun pannig alla pjalfara vera med pessi markmid og veita adhald og
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adstod, og hvetja folk til pess ad taka minni pyngdir og/eda ferri endurtekningar, telji

bjalfarar viskomandi ekki rada négu vel vid uppsettar pyngdir og/eda endurtekningar.

Hefur neikvaed umrada i fjolmidlum haft neikvaed ahrif & skraningar

og/eda astundun hja Crossfit Reykjavik?

Sja ma & ofangreindum timasetningum ad umfjollun pessi var i fyrrihluta september 2012 og
desember 2012. A pessum tima er blid ad ska & grunnnamskeid og pau gogn pvi etv ekki
marktek. Hins vegar mé sja feekkun i oktober og 6mogulegt ad aztla hvort pessi umfjéllun
hafi valdid pvi. EkKki er ad sja beina fylgni i feekkun a virkum kortum eda maetingum i kjolfar
birtingu greinanna i byrjun desember, en samkvaemt gognum er feekkun idkenda i desember
edlileg og pvi erfitt ad heimfeera eitthvad hlutfall & neikvaeda umfjéllun. Hins vegar er ad sja
toluverda feekkun a grunnndmskeid i oktdber og desember 2012, sér i lagi i desember, par sem

mikil feekkun var i skraningar & grunnnamskeid.

patttakendur i spurningalistakdnnuninni voru spurdir ad pessu, p.e. ,, Finnst pér neikveed
umfjollun um Crossfit, i kjolfar umreedu um vodvarof, hafa einhver &hrif @ maetingar pinar eda
vidhorf til Crossfit? ,,

[ nidurstédum kemur fram ad 92% péatttakenda telja neikvaeda umfjollun ekki hafa ahrif &
maetingar eda vidhorf til Crossfit, en 8% telja svo vera. Hins vegar gefur kdnnunin okkur ekki
nidurstodur um pad hvort einhverjir og pa hversu margir, haettu astundun a Crossfit i kjolfar

neikvaedrar umfjollunar.

Adgengi ad upplysingum um CFRvk

Pegar kemur ad adgengi ad upplysingum ma skipta porfinni i tvennt. Annars vegar fyrir pa
sem eru ad kynna sér hvad er i bodi, adur en akvordun verdur tekin um kaup &
grunnnamskeidi eda korti. Hins vegar er um ad raeda pa sem eru pegar med kort og vilja

kynna sér nénar upplysingar um stédina, kerfid, starfsmenn, opnunartima eda &fingar dagsins.

Vefsida CFRvk og samfélagsmidlar
Crossfit Reykjavik heldur ati vefsiou sem inniheldur helstu upplysingar um stédina, pjalfara,

efingakerfi, dagskra, neringu, verd, tima os.frv. Vefsidan er adgengileg a slddinni cfr.is og

3 Munnleg heimild, Hronn Svansdottir, 05.02.2013
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crossfitreykjavik.is. A vefsidunni birtist a&fing dagsins, sem einnig er adgengileg & slédinni
wod.cfr.is. (etlud snjalltekjum og simum) A vefsidunni er yfirlit ndmskeida synilegt og
notendum gefst kostur & ad skré sig & namskeid med pvi ad fylla it form, sem er synilegt &
forsidunni.

A forsidu birtast nyjustu fréttir, &fing dagsins, tenglar og upplysingar um starfsfolk. A
undirsidum er fjallad um crossfit, Crossfit Reykjavik, krakka crossfit, 6lympiskar lyftingar,

tima, verd og neringu.

Greining & heimsoknartdlum & vefsiou

A vefsidunni er kddi fra Google analytics, sem heldur utan um allar heimsoknir & siduna og
hefur ad geyma tolfraeedilegar upplysingar fra pvi ad han for i loftio. Heegt er ad sja
heildarheimsoknafjolda, einstakar heimsoknir, sja stadsetningar peirra sem heimsakja siduna,
sjad hvadan vidkomandi kemur, p.e. visad frd hvada vefsidu/auglysingu os.frv. bessar
upplysingar eru mikilvaegar og henta vel ad skoda heimséknartélur midad vid skraningar a
grunnnamskeid, virkra korta og meetinga.

Samanburdur & heimsdknum & cfr.is
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Mynd 19 - Heimséknir a cfr.is september og oktober 2012

Hér ad ofan ma sja einstakar heimsoknir & vefsidu CFRvk. Sjad m& akvedinn hrynjanda i
heimsdknum en per eru ad 6llu jofnu flestar & manuddégum, en fara svo nidur a vid eftir pvi
sem lidur & vikuna. Laugardagar og sunnudagar eru peir dagar sem heimsoknir eru feaestar.

Ad medaltali eru heimsdknir 605 a dag.

Einstakar heimsoknir a vefsiou CFRvk fra 19.februar til 21.mars 2013
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Mynd 20 - Heimsdknir & cfr.is febrdar og mars 2013
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Hér ad ofan ma sja einstakar heimsoknir a vefsiou CFRvk, sjad ma akvedinn topp pann 7.3. eda
1.041 heimsoknir. Likleg skyring er su ad & pessum tima var verid ad kynna fyrstu s&finguna
a heimsleikunum, og pvi eflaust margir kikt & vefsiduna til pess ad sja hvada &fing pad veeri.

A0 medaltali eru heimsoknirnar 639 & dag, en aberandi er leekkun & laugardgégum og
sunnudgdégum. Hins vegar ber ad benda & pad ad ef farid er inn & vefsiduna Ur snjallteeki & 3G
neti simafyrirteekjanna, pa loggast pad sem sama ip talan, par sem Utveer ip tala er géttin fra
simafyrirteekinu, en ekki ip nimer vidkomandi tengingar vid snjallteekid. EKKki er haegt ad atta

sig a fjolda slikra tilvika.

Aukning er & medaltalsheimsoknum & milli pessara tveggja timabila og er likleg skyring

ofangreindir heimsleikar.

pPad vekur athygli ad medaltalsfjoldi heimsokna a siduna & nuaverandi timabili er 635
heimsoknir & dag og su stadreynd ad virk kort hja stédinni voru 635 pann 18.02.2013.
A pessu gefnu ma leida likur ad pvi ad peir sem stunda &fingar hja stédinni, skodi ad 6llu

jofnu vefsidu stodvarinnar, og pa veentanlega i peim tilgangi ad kanna med afingu dagsins!

I spurningalistakénnuninni voru lagdar fram spurningar um pad hvar péatttakendur sottu
upplyaingar um CFRvk auk pess sem peir voru spurdir hvort peir leitudu sér upplysinga um
@fingu dagsins &4dur en peir maeta. [ ljés koma ad mikill meirihluti patttakenda afla sér
upplysinga a cfr.is auk pess sem mikill meirihluti kannar alltaf eda oftast med &fingu dagsins

fyrir &fingu.

Samskipti i gegnum samfélagsmidla

Facebook

Crossfit Reykjavik heldur uati svedi & samfélagsmidlinum facebook, par sem 4.128
einstaklingar hafa ,,likad* vid siduna. Pad pydir ad i hvert skipti sem sett er efni inn a siduna,
pa birtast peaer upplysingar a facebook skja hja storum hluta pessara 4.128 einstaklinga. Med
pessum hetti neer starfsfélk CFRvk ad koma upplysingum til téluverds fjélda einstaklinga an
nokkurs kostnadar. 1 ljsi pess ad vidskiptamannalisti CFRvK, fyrir idkendur 18 é&ra og eldri,
telur 2.146 einstakinga, en 4.128 einstaklingar eru fylgjandur facebook sidu CFRvk, er ljost
ad efni sidunnar ner til mun fleiri einstaklinga en idkenda hja CFRvK.
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A facebook svadi CFRvk er greiningartol, par sem fram kemur hversu mikilli dreifni skrif
pbeirra nd, myndir, deilingar os.frv. Ljost er ad um téluverda dreifni & efni er ad reeda.

Hér ad nedan er skjamynd sem var tekin pann 02.04.2013 og synir timaetningar skrifa/mynda
og dreifingu peirra. Sja ma hveneer skrifad er inn a siduna, heiti greinarinnar, hvenaer myndir
voru settar inn, hversu mikla dreifingu hvert og eitt efni er ad fa, hversu margir eru ad tala um

petta & facebook sidu sinni 0s.frv.

i | crossfitreykjavik Timeline ~ | v Liked
All dates and times are in Pacific Time & ExportData || # «
Total Likes Friends of Fans ©  People Talking About This © Weekly Total Reach

4,128 413 594,295 204 ¢ 158.23% 5,436 #2037%

M Posts Ml \/eskly Total Reach

IV

8,239 People Reached
3/10/13 - 3/16/13

® o o @ e @ o ¢ @O o e e O ® e
Mar 14 Mar Mar 28

Mar 7

Page Posts (Updated 58 seconds ago)

All Post Types «

Talking About

Date © w| Post Reach Engaged Users This Virality
4/1/13 crossfitreykjavik added a new photo. 390 35 5 0.56%
3/30/13 crossfitreykjavik added a new photo. 2,109 127 26 1.23%,
3/30/13 crossfitreykjavik added a new photo. 1,941 297 11 0.57%
3/30/13 crossfitreykjavik added a new photo, 1,059 121 4 0.38%
3/30/13 crossfitreykjavik added a new photo. 836 107 1 0,12%
3/30/13 crossfitreykjavik added a new photo. 1,203 143 11 0.91%

Mynd 21 - Skjamynd af t6lfraedihluta facebook siou CFRvk

Sja ma ad dreifing mynda og frétta er mjog god en fram kemur ad dreifingin nai til 8.239
manns, p.e. par sem vidkomandi mynd og/eda grein birtist & veggjum einstaklinga. Hins
vegar liggja ekki fyrir upplysingar um raunskodun, p.e. hversu margir skoda
myndina/greinina.
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Hins vegar heldur toélfreedinutan um hversu margir eru ad minnast & CFrvk a facebook, p.e.
vidkomandi mynd/grein, hversu margir gera , Like” 4 vidkomandi mynd/grein og hversi
margir deila vidkomandi mynd/grein.

Greining & ofangreindu getur hjalpad eigendum CFRvk, ad sja hvad pad er helst sem neer
godri dreifingu og einbeita sér ad pvi ad setja reglulega inn efni & facebook sidu sina, i peim

tilgangi ad na godri dreifingu.

Club CFR

Hja Crossfit Reykjavik er nokkud sem kallast Club CFR, en um er ad raeeda klubbur Crossfit
iokenda sem a&fa hja Crossfit Reykjavik. Pbar eru idkendur i fararbroddi og sja um ymsa
vidburdi sem idkendum er frjalst ad mata 4. Petta er pvi nokkurskonar félagslif stédvarinnar,
en Club CFR stendur fyrir 6vissuferdum, skidaferdum o.fl. i samvinnu vid Crossfit Reykjavik.
Club CFR er med facebook sidu, par sem hagt er ad beta inn medlimum. Medlimir pess
pann 8.april 2013, voru 684, en sa fjoldi er toluvert fra peim fjolda skradra vidskiptavina
stddvarinnar skv. vidskiptamannalista, en listinn telur 2.146 idkendur sem eru 18 ara og eldri.
Hins vegar er pessi tala, p.e. 684 nokkud i takt vid fjolda virkra korta stddvarinnar, sem hafa
verid um og yfir 600 talsins sidustu manudi, en hafa mest farid i ramlega 900.

pannig er ljost ad toluvert ber a milli pess fjolda sem vidskiptamannaksrain hefur um
iokendur Crossfit hja CFRvK, og peirra sem tilheyra Club CFR. bannig veeri askilegt ad gera
atak i a0 samreema idkendur, baedi naverandi og fyrrverandi, og bata peim i hop Club CFR, i
peim tilgangi ad auka upplysingafleedi um félagslif til peirra og lata peim pannig finnast hluti
af félagslifi CFRvk.

Honnun rannsoknar
Vid hénnun rannsoknarinnar var litid til ofangreindra pétta, p.e. ad kanna vidhort badi peirra
sem eru ad &fa i stddinni og peirra sem eru ekki ad efa, en hafa verid med kort. Um er ad

reeda lysandi rannsokn (e. descriptive research).

Atlunin var ad kanna med upplifun vidskiptavina stodvarinnar til ymissa patta, p.m.t. hvort
vidkomandi fari reglulega inn & vefsiduna, upplifun af pjalfurum, grunnnamskeidi os.frv. Af

hverju peir voldu CFRvK, hvort verd a kortum hafi ahrif o.s.frv.
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I 1j6si akvedinnar mettunar i skrasetningar & grunnnamskeid var einnig spurningum beint til
beirra sem ekki hafa verid ad @fa og/eda eru ekki med virk kort, p.e. hvort
upprifjunarndmskeid myndi hjlpa peim ad byrja aftur ad efa.

Markmidid var ad veita eigendum skilning a pérfum og veentingum vidskiptavina sinna,

upplifun peirra af ymsum pattum og til pess ad koma auga & sdknarfeeri.

Vid hoénnun rannsoknarinnar var reynt ad skilgreina urtak, p.e. hverjir e&ttu ad fa rannsoknina.
Til alita kom ad kanna eingéngu med pa sem sem lokid hafa grunnnamskeidi skv. lista yfir
patttoku & grunnnamskeioum, en i samrédi vid eigendur stodvarinnar, var akvedid ad senda
kénnunina & alla pa sem voru & vidskiptamannaskré stodvarinnar, p.e. peirra sem eru 18 ara
og eldri. Pad var gert til pess ad reyna ad fa sem vidtekasta svorun élikra adila, p.e. allra
vidskiptavina stodvarinnar, en pad er ekki sjalfgefid ad allir vidskiptavinir hafi lokid

grunnnadmskeidi stédvarinnar.

Vid honnun rannséknarinnar var ég i sambandi vid eigendur stédvarinnar, pau Hrénn og
Evert, sem var bodid ad koma med athugasemdir og/eda tilldgur ad spurningum. Var
spurningalistinn settur upp i Limesurvey kerfi sem Haskdlinn & Bifrost er med. Var kénnunin
profud af undirritudum. Konnunin og uppsetning hennar var einnig send & eigendur
stodvarinnar til yfirlestrar og sampykkis. Nokkud drést ad fa svor fra eigendum og var
koénnunin pvi send Gt seinna en til stod. Pad vard til pess ad timinn sem var atladur i

kdnnunina var skemmri en &ztlad var og pvi svorunin etv laegri.

Rannsoknaradferd

Vid rannsoknina purfti hdfundur ad vinna téluvert med gogn. Til ad mynda fékk ég excel
skrd med 6llum skraningum vidskiptavina, p.e. par sem skilgreint var hver keypti hvada kort,
hvenar og gildistima pess. Auk pess var par ad finna upplysingar um kennitdlu, heimilisfang
0g netfang.

Ur listanum purfti ad fjarleegja allar tviskraningar, en ef sami einstaklingur hafdi t.d. keypt
grunnnadmskeid, 3 manada kort og svo arskort, pa voru a hann prjar skraningar.

Einnig purfti ég ad fjarleegja alla pa sem voru yngri en 18 ara.
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Toluverd vinna og timi for i pessa Urvinnslu, auk pess sem téluverdur timi for i drvinnslu a
fjolda einstaklinga sem sott hofdu grunnnamskeid og vinna excel skjalid pannig ad haegt veeri

ad sja hversu morg kort voru gild & gefnum tima.

Ofangreind vinna var unnin eftir bestu vitund og kunnattu, en ekki er utilokad ad einhverjar
villur geetu verid sem mer hefur yfirsést, en mér er Ohatt ad fullyrda ad peer veeru pa i
lagmarki og hafa ekki teljandi ahrif & nidurstodurnar.

Spurningalistakdnnunin var sett pannig upp ad hagt veeri ad krosskeyra nidurstddur eftir
hentugleika, t.a.m. til pess ad kanna hvort svérun sé mismunandi t.d. eftir kyni.
Pvi voru bakgrunnsbreytur sem sneru ad kyni og aldri patttakenda.

Kodnnunin var samtals 23 spurningar, og einungis ein skilyrt, en pad var kyn patttakenda. Tok
ég akvoroun um ad hafa spurningarnar ekki skilyrtar i von um meiri patttoku, par sem

mikilveegt var ad kdnnunin veeri med 6llu nafnlaus og 6rekjanleg til patttakenda.

I mérgum spurningum var bodid upp & ad patttakendur geetu l4tid frjalsan texta fylgja med
svarinu, en pad var gert til pess ad veita eigendum frekari innsyn og skilning & vidhorfum
vidskiptavina sinna til einstakra patta sem spurt var um. Mdogulega hefur pad leitt til fleirri
audra svara, par sem hakad hefur verid vio ,,ekkert svar eda ,,annad* en tel ég ad petta veiti

eigendum dypri skilning.

Framkvaemd kénnunar

Akvordun var tekin um ad senda Ut spurningalistakdnnun & netinu, sem veri med ollu
nafnlaus og Orekjanleg til patttakenda. Pad var gert i samradi vid eigendur Crossfit
Reykjavik, sem vildu f4 raunhaft mat og hreinskilin svor patttakenda.

Netkdnnun var pannig framkvemd ad eftir vinnslu & vidskiptamannaskrd voru 2.146
einstaklingar og netféng. Var kénnunin send a pa einstaklinga.

Konnunin var send Ut manudaginn 18.mars klukkan 10:20 og var aminning send Ut
midvikudaginn 20.mars klukkan 10:20. Lokad var & patttoku i kénnuninni midvikudaginn
20.mars klukkan 17:00.

Upphaflega var &tlunin ad hafa kénnunina opna i 7 daga, en par sem svor barust seint fra

eigendum, vard ad stytta liftima kénnunarinnar. Alls svorudu 499 einstaklingar kénnuninni
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eda 23,25%. Ef tekid er tillit til pess ad 230 postar komust ekki til skila, ma segja ad ad
bydid hafi verid 1.916 einstaklingar og svarhlutfall pvi 26,04%.

Urvinnsla og greining

Kdnnunin var framkvemd i gegnum Limesurvey kerfi Haskolans & Bifrost. Par er haegt ad
krosskeyra nidurstédum saman og fa pannig dypri nidurstodur einstakra patta. Vid Grvinnslu
pa var gdégnum varpad Ut i excel skra, og mynd buin at fra pvi og flutt inn i verkefni petta.
Adur hefur verid fjallad um greiningu einstakra patta hér ad ofan, p.e. greiningu & gégnum um

vidskiptavini.

Nidurstoour

Helstu nidurstédur

Helstu nidurstédur voru paer ad vidskiptavinir eru almennt ansegdir med flesta peetti
stddvarinnar, grunnnamskeidid, efingu dagsins, pjalfara o.s.frv.  Flestir patttakendur hafa
lokid grunnnamskeidi hjé stddinni og flestir peirra héldu &fingum afram ad grunnnamskeidi
loknu. Erfidleikastig grunnndmskeidsins er almennt gott, en tiltdlulega faum pétti pad frekar
audvelt. barna ber ad gaeta ad folk sem sakir grunnnamskeidin er i mismunandi formi og med
mismunandi bakgrunn i ipréttum. Hugsanlega keemi til alita ad skipta grunnnamskeidum upp
i tvo erfidleikastig til pess ad meeta veentingum vidskiptavina.

Upplifun af grunnndmskeidum er almennt g6d og potti  vidskiptavinum almennt
grunnafingarnar vera mikilveegastar, en par & eftir 6lympiskar lyftingar, pa almenn fraedsla,
svo poljalfun en naeringin vera sist mikilveeg. bessar nidurstddur geta gefid eigendum
mikilveaegar upplysingar um vaentingar vidskiptavina til grunnnamskeida og efnistok pess.

Aberandi meirihluti patttakenda valdi CFRvk vegna medmala, og rennir pad stodum undir
tilfinningu eigenda um pad sama. Toluverdur fjoldi valdi stddina vegna stadsetningar, sem
segir okkur ad mikilveegt sé ad halda stadsetningunni & pessu svaedi i framtidinni.

patttakendum var bodid ad gefa 13 atridum stig, frd 1 og upp i 10 stig, par sem 10 var hast.
Almennt var nidurstada flestra atrida géd i pessum lid, nema pa helst bdningsadstada og
adstada til teygju/slokunar a eftir &fingar. Pad er pvi ljost ad patttakendur vilja helst fa

beetingu & pessum tveimur atridum.
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Mikill meirihluti patttakenda idkar Crossfit til pess ad fa aukna vellidan og til pess ad
styrkjast, en feerri til pess ad auka lidleika eda léttast, afar fair idkendur vilja pyngjast.

Tiltolulega fair idkendur hafa meidst vid efingar, po hafa all nokkrir fengid veega tognun,
nokkrir tognad frekar illa og nokkrir hlotid alvarleg meidsl. Margir kusu ad svara pessum lid
einnig i athugasemdum, pannig ad eigendur geta rynt vel i svérun og séd hvad er ad valda
meidslum. Framkveaemdar voru krosskeyrslur til pess ad sj& hlutfall mismunandi stiga meidsla
vid pad hvort viokomandi hafi meett & sefingar sidustu 30 daga. Sja méa ad pvi alvarlegri sem

meidslin eru, pvi fleiri virdast haetta ad efa.

Rumlega helmingur pétttakenda hefur mett & &fingu sidustu 30 daga pannig ad teplega
helmingur hefur ekki mett. Eg tel ad svorun peirra sem hafa ekki maett, vera mikilvaega,
sérstaklega til pess ad krosskeyra upplifun peirra sem hafa ekki maett til ymissa lida, s.s. hvort
pad myndi hjlpa peim ad byrja aftur ef bodid yrdi upp & upprifjunarndmskeid en einnig til
bess ad skoda hlutfall peirra sem skoda a&fingu dagsins & vefsidu stodvarinnar adur en peir

meeta, en toluverdur meirihluti patttakenda skodar &fingu dagsins oftast eda alltaf.

Fyrr & pessu ari var tekid upp nytt fyrirkomulag vid &fingar hja CFRvk, en pa sér sami
pjalfari um hopa i upphitun, &fingu dagsins og i teygjum & eftir &finguna. bad er mikilvaegt
fyrir eigendur ad fa nidurstvdu i upplifun patttakenda i breytingum sem pessum. Aberandi
meirihluti finnst breytt fyrirkomulag mjog gott og finnst engum pad frekar sleemt eda slemt.
Pad er pvi almenn &nagja med pessar breytingar. Hins vegar var toluverdur hluti patttakenda

sem hafdu ekki matt & efingar eftir breytingar.

patttakendur voru spurdir hvar peir nalgudust upplysingar um CFRvK, en upplifun eigenda var
st ad flestir gerdu pad i gegnum facebook.* Nidurstodurnar voru paer ad berandi meirihluti
patttakenda nalgast upplysingar & vefsidu cfr.is og teplega helmingi ferri & facebook sidu
stodvarinnar. Pad er pvi ljést ad upplysingafleedi parf ad vera mjog gott & vefsidunni sjalfri

og eftir atvikum pannig ad folk geti par nalgast allar naudsynlegar upplysingar.

patttakendur voru einnig spurdir hvort pad myndi hjalpa peim, sem ekki hafa mett i einhvern
tima, ad byrja & upprifjunarndmskeidi. Nidurstédurnar voru paer ad flestir toldu svo vera, en

* Munnleg heimild, Hrénn Svansdéttir, dags 05.02.2013

26



bessa spurningu parf ad krosskeyra vid pa sem hafa ekki meett sidustu 30 daga, til pess ad fa
raunhaeft mat peirra sem ekki hafa verid ad mata. Gert verdur grein fyrir peim nidurstédum
hér fyrir nedan.

Ljost er ad verd skiptir patttakendur mali og hafdi ramlega helmingur borid saman verd
CFRvk vid adrar Crossfit stodvar.

Itarlegri nidurstodur

Spurning 1
[ fyrstu spurningu var spurt um kyn patttakenda

Kyn pattakenda

M Konur

M Karlar

Mynd 22 - Spurning 1

Jofn svorun var & milli karla og kvenna.
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Spurning 2
I annarri spurningu var spurt um aldur pétttakenda

Aldur patttakenda

200 187

180 166

160

140

120

100
80
60
40 25
20

120

1

18-29 dra 30-394dra 40-493ra 50-59ara 60-69ara 70ara og Ekkertsvar
eldri

Mynd 23 - Spurning 2

Listanum var beint til peirra sem voru ordnir 18 ara og eldri.

Flestir patttakendur eru & aldrinum 30-39 ara, naest flestir & aldrinum 18-29 &ra, en par & eftir &
aldrinum 40-49 ara. Feestir voru a aldrinum 50-59 ara en enginn patttakandi var 60 eda eldri.

Adeins einn patttakandi kaus ad svara ekki pessari spurningu.

Spurning 3
I pridju spurningu var spurt hvort patttakandi hafdi lokid grunnnamskeidi hja CFRvk

Hefur pu lokid grunnnamskeidi hja CFR?

MJa
M Nei

i Tk grunnnamskeid
annarsstadar

Mynd 24 - Spurning 3
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Aberandi flestir hafa lokid grunnnamskeidi hja CFRvk, en 10% patttakenda hofdu tekid
grunnndmskeidid annars stadar. Eingdngu 6% hofou ekki lokid grunnnamskeidi hja CFRvk.
Liklegt pykir ad pessi 6% hafi ekki tekid grunnnamskeid i Crossfit, pvi ef svo, pa hefdi verid

edlilegt ad haka vid ad viokomandi hafi tekid grunnnamskeid annarsstadar.

Spurning 4
[ fjordu spurningu voru patttakendur spurdir hvernig grunnnamskeidid hafi gagnast peim fyrir
&fingar hja CFRvk

Hvernig fannst pér grunnnamskeidio
gagnast pér fyrir afingar hja CFRvk?

2%__ 0%

< 12% H Mjog vel
M Vel

u Ageetlega
M Ekki vel

Mllla

Mynd 25 - Spurning 4
Lang flestir toldu grunnndmskeidid hafi gagnast peim vel fyrir frekari &fingar, en samtals
86% fannst namskeidid gagnast mjog vel eda vel. 12% fannst pad gagnast agaetlega en adeins

2% fannst pad ekki hafa gagnast peim vel.
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Spurning 5
I fimmtu spurningu voru patttakendur spurdir um upplifun sina af grunnnamskeidi CFRvk

Hvernig var pin upplifun af
grunnnamskeidi CFRvk?

H Mjog g6d

H God

M Ageet

M Slem

H Mjog sleem

M FOr ekki a grunnnamskeid
hja CFRvk

Mynd 26 - Spurning 5
82% peirra sem toku afstddu til pessarar spurningar hofou mjog géda eda gdda upplifun af
grunnnadmskeidinu. 8% hafdu agaeta upplifun og 1% slema. 9% pétttakenda foru ekki a

grunnnamskeid hja CFRvk.

Spurning 6
I sjéttu spurningu voru patttakendur spurdir hvort peim hafi fundist grunnnamskeidid erfitt

Fannst pér grunnnamskeidio erfitt?

0%

HJ3, allt of erfitt
M J3, frekar erfitt
uJ3a, semer gott
1% M Nei, frekar audvelt
M Nei, allt of audvelt

i Passlega erfitt

Mynd 27 - Spurning 6
Flestum fannst grunnnamskeidid erfitt en fannst pad gott, eda 49%. 26% fannst ndmskeidiod
vera passlega erfitt og 9% frekar erfitt. 15% patttakenda fannst namskeidid frekar audvelt en
1% allt of audvelt.
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Spurning 7
I sjoundu spurningu var spurt um mikilvegi einstakra patta & grunnnamskeidinu, en

patttakendur voru bednir ad rada peim pattum i peirri r6d sem peim fannst mikilveegastir

Hvada peettir fannst pér mikilvaegastir a
grunnnamskeidinu?

250
8 Grunnaefingar
200 .
E Olympiskar lyftingar
150 W bolpjalfun
100 E Almenn fraedsla
50 Neering M Nzering
Almenn fraedsla
Polpjalfun
0 Olympiskar lyftingar
1 seeti Grunnaefingar

4 seeti

5saeti

Mynd 28 - Spurning 7

Sja méa ad flestir settu grunnafingar i fyrsta seti, margir settu paer svo i annad sa&tid og svo
koll af kolli. Flestir settu élympiskar lyftingar i annad setid og nokkud margir i fyrsta og
pbridja s&tid. Polpjalfun settu flestir i pridja til fimmta setid. Almenn freedsla var almennt
mest i pridja saeti og naering var mest i fjoroa til fimmta saeti.

Nidurstodur ar pessum lid gefa eigendum CFRvk glégga mynd af veentingum peirra sem

s&kja grunnnamskeidin og geta notad til grundvallar fyrir frekari proun pess.
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Spurning 8
I &ttundu spurningu voru pétttakendur spurdir hvort peir hefdu haldid afram &fingum hja

CFRvk ad loknu grunnnamskeidi

AdJ loknu grunnnamskeidi, hélst pu
afram hja CFRvk?

HE]
M Nei, ég heetti

kd Nei, ég for annad

Mynd 29 - Spurning 8
Aberandi meirihluti svaradi spurningunni jatandi, eda 84%, 11% hettu en 5% patttakenda
féru ad efa annarsstadar.

Spurning 9
I nfundu spurningu voru péatttakendur spurdir af hverju peir véldu CFRvk

Af hverju valdir pu CFRvk?

M Engin sérstok dsteda
M Vegna auglysinga
i Vegna medmeela

M Vegna stadsetningar

Mynd 30 - Spurning 9

32



Aberandi meirihluti pétttakenda voldu CFRvk vegna medmeala, eda 61%. 22% vegna

stadsetningar, 8% vegna auglysinga og 9% an serstakra &stedna.

Nidurstoour ur pessum lid renna stodum undir pé tilfinningu eigenda ad flestir byrji hja peim

vegna ,,word of mouth®, eda vegna jakvaedrar umfjollunar einhverra sem peir pekkja.

Spurning 10

I tiundu spurningu voru pétttakendur spurdir um ymis atridi sem peir voru bednir um ad gefa

einkunn a bilinu 1 — 10 par sem 10 er hasta einkunn

250

200

150

100

50

Stigagjof patttakenda a ymsum atridum par sem 10 stig er haest

B Grunnnamskeid M bjalfarar @ grunnnamskeidi @ Upphitun fyrir eefingu dagsins B Zfingar dagsins
m pjalfarar m Starfsfolk B Félagsskapurinn  Teygjur ad lokinni afingu
W Adstada til upphitunar W Adstada til efinga B Adstada til teygju  Buningsadstada

& Opnunartimi

10 stig 9 stig 8 stig 7 stig 6 stig 5 stig 4 stig 3 stig 2 stig

1 stig

Mynd 31 - Spurning 10

A toflunni hér fyrir ofan, ma sja nidurstodur peirra patta sem spurt var um. begar rynt er i

helstu nidurstddur ma sja ad almenn anzgja rikir um flest atridi, pad er helst baningsadstadan

sem feer laga einkunn patttakenda, en einnig er adstada til teygju ad fa laga einkunn hja

patttakendum, po6 ekki almennt en po sjaanlega.
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Spurning 11
I spurningu ellefu voru patttakendur spurdir Gt i markmid sin vid &fingar hja CFRvk. Um var

ad reeda fjolvalsspurningu par sem péatttakendur gatu hakad vio fleiri en einn valméguleika.

Hver eru pin markmid med afingum
hja CFRvk?
450
400
350 -
300 -
250 -
200 -
150
100
50
0 - . = . ‘
Aukin vellidan Léttast byngjast Styrkjast Aukinn lidleiki

Mynd 32 - Spurning 11
Sja méa ad algengustu markmidin er aukin vellidan og ad styrkjast. par & eftir kemur aukinn
lidleiki og pa ad léttast. Fair hafa pad ad markmidi ad pyngjast, préatt fyrir ad pad megi segja
ad styrking leidi til meiri vodvamassa, en helst etv i hendur vid leekkun a fituprésentu, sem

heyrir undir léttingu!

Spurning 12
I spurningu toIf voru patttakendur spurdir hvort peir hefdu hlotid meidsl vid a&fingar hja
CFRvK, og pa hvernig meidsl, sem haegt var ad geta i athugasemdareit.

Hefur pu hlotid meidsl vid afingar
hja CFRvk?
350
300
250
200
150
100
: "
0 — e . . ‘
ja, hef hlotid 13, hef tognad J3, hef fengid Nei Annad (liklega
alvarleg meidsl  frekarilla vaega tognun meidsl)

Mynd 33 - Spurning 12
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Yfirgnafandi meirihluti patttakenda hafdi ekki hlotid meidsl vid &fingar, en p6 nokkrir fengid
veega tognun. Tiltélulega fair hofdu tognad frekar illa eda hlotid alvarleg meidsl. 133
patttakendur skiludu inn athugasemdum og var allur gangur & pvi sem par kom fram, fra pvi
ad lysa meidslum sem vidkomandi hafdi fengid vid a&fingar, greint fra gomlum meidslum og i

pad ad greina fra pvi ad viokomandi hafi unnid bug a meidslun med pjalfun hja CFRvk.

Spurning 13
| prettandu spurningu voru pétttakendur spurdir hvort neikvaed umrada, i kjolfar umraedu um

vodvarof, hafi haft ahrif & meetingar eda vidhorfa til Crossfit.

Finnst pér neikvaed umfjollun um CrossFit, i
kjolfar umraedu um vodvarof, hafa einhver ahrif
a meaetingar pinar eda vidhorf til Crossfit?

MJa

M Nei

Mynd 34 - Spurning 13
Yfirgnaefandi meirihluti patttakenda finnst neikvaed umraeda um Crossfit ekki hafa haft &hrif &
meetingar eda vidhorf til Crossfit, en 8% toldu neikvaeda umraedu hafa haft ahrif & meetingar
eda vidhorf.

I samhengi vid fjolda patttakenda ma pa segja ad allt ad 172 manns finnist neikvaed umrada
hafa &hrif, en pad er 8% af pydinu sem var 2.146.
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Spurning 14
I fjortandu spurningu voru patttakendur spurdir hvort peir hefdu mett a4 Crossfit &fingu
sidustu 30 daga

Hefur pu maett a Crossfit sefingu
sidustu 30 daga?

MJa

M Nei

Mynd 35 - Spurning 14
Eins og sja ma hofdu 53% peirra sem svorudu spurningunni meett & efingu sidustu 30 daga en
47% ekki maett.

Spurning 15
[ fimmtandu spurningu voru pétttakendur spurdir hvort peir kénnudu fyrirfram hvada efing

yrdi adur en peir mata

Skodar pu hver er afing dagsins adur
en pu maetir?
160
140 -
120
100
80
60
40
20 i
0 T T
J34, alltaf J4, oftast Stundum Sjaldan Nei, aldrei

Mynd 36 - Spurning 15
Yfirgnaefandi meirihluti skodar a&finguna sem a ad gera alltaf eda oftast, allnokkrir stundum,
overulegur fjoldi sjaldan en einnig allnokkrir sem gera pad aldrei. Mdgulega & sidasti lidurinn
helst vio um pa sem eru ekki ad &fa.
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Spurning 16
I sextandu spurningu voru patttakendur spurdir um breytt fyrirkomulag, sem er pannig ad ni

sér sami pjalfari um upphitun, &fingu og teygjur fyrir viokomandi hop

Breytt fyrirkomulag zefinga, sami pjalfari i
upphitun, sefingu og teygjum

W Mjog gott

B Gott

M Frekar gott

0% M Frekar sleemt
0%

m Mjog slemt

® Ekki maett 4 aefingu eftir
breytingar

Mynd 37 - Spurning 16
Sja méa ad mikill meirihluti patttakenda telur petta fyrirkomulag vera mjog gott, eda 60%.
10% pykir pad vera gott, 4% frekar gott en 26% pétttakenda hafa ekki meett & afingu eftir
breytingar og gat pvi ekki tekid afstodu til pess.

Ljost er ad petta fyrirkomulag meelist vel fyrir .

Spurning 17
I sautjandu spurningu voru pétttakendur spurdir hvar peir nalgudust upplysingar um CFRvk

Hvar nalgast pu upplysingar um

okkur?

450

400 -
350 -
300 -
250 -
200 -
150
100
50 +

0 [
ACFR.is A facebook sidiu CFRvk parf ekki ad nalgast

upplysingar

Mynd 38 - Spurning 17
Ljost er ad lang flestir nalgast upplysingar & vefsiou CFRvk en einnig margir & facebook sidu
CFRvk. Toluverdur munur er & fjolda peirra sem heimsakja vefsiduna og peirra sem nalgast
upplysingar a facebook sidunni, og pvi ljost hvar aherslur purfa ad vera i upplysingagjof fra
CFRvk.
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Spurning 18
I atjandu spurningu voru patttakendur spurdir hvort peir skrai sig inn vid matingu, en pad er

gert med pvi ad sla inn kennitolu i télvu sem er i afgreidslunni

Innskraningar vid meetingu a sefingu

3% 3% 3%

M )3, alltaf
M J3, oftast
i Stundum
M begar ég man eftir pvi

M Aldrei

Mynd 39 - Spurning 18
Sjd ma ad lang flestir skra sig alltaf inn, og nokkud margir sem gera pad oftast. Po eru
einhverjir sem praast vid og gera 3% pad stundum, 3% pegar peir muna eftir pvi og 3% sem

gera pad aldrei.

Spurning 19
I nitjandu spurningu voru patttakendur spurdir hvort peir vaeru med virkt kort hja CFRvk

Ert bu med virkt kort hja Crossfit
Reykjavik?

2%

MJa
M Nei

W Er ekki viss

Mynd 40 - Spurning 19

Skipting patttakenda er nokkud jofn, en pad vekur athygli ad 2% patttakenda eru ekki vissir.
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Spurning 20
I tuttugustu spurningu voru patttakendur spurdur hvort pad myndi hjalpa peim ad byrja &
upprifjunarndmskeidi ef peir hafa ekki meett i einhvern tima

Ef pu hefur ekki maett til okkar i nokkurn
tima, myndi hjalpa pér ad byrja a
upprifjunarnamskeidi?

MJa

M Nei

Mynd 41 - Spurning 20
Flestir af peim sem svéroudu téldu pad hjalpa ad byrja & upprifjunarnamskeidi, eda 64%.
Hins vegar svorudu 121 patttakendur ekki pessari spurningu, liklega peir sem finnst petta ekki

eiga vid um sig par sem peir eru pegar ad meeta.

Spurning 21
[ tuttugustu og fyrstu spurningunni voru patttakendur spurdir hvad peim fyndist um verd &
kortum hja CFRvk

Hvad finnst pér um verd a
afingakortum hja okkur?

250

200

150

100

50

, | | | |
Alltof hatt  Frekar hatt  Sanngjarnt Of l4gt Allt of lagt

Mynd 42 - Spurning 21
Af peim sem svorudu finnst flestum verdid vera frekar hatt, en mérgum finnst pad vera

sanngjarnt. Nokkrum finnst pad vera allt of hatt en nanast engum finnst pad vera of 1agt.
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Spurning 22
I tuttugustu og annarri spurningu voru pétttakendur spurdir hvort verd & afingakortum skipti

mali pegar akveda eigi hvar eigi ad &fa

Skiptir verd a sefingakortum mali, pegar pu
akvedur hvar pu atlar ad afa CrossFit?

“NE]

M Nei

Mynd 43 - Spurning 22
Af peim sem svorudu skiptir pad mali fyrir 67% patttakenda og pvi ljost ad verd &
efingakortum skiptir téluverou mali pegar kemur ad pvi ad dkveda hvar eigi ad &fa. 33%

telur pad ekki skipta mali.

Spurning 23
I tuttugustu og pridju spurningu voru pétttakendur spurdir hvort peir hafi borid saman verd hja

CFRvk og 6drum CrossFit stévéum

Hefur pu borid saman verd hja okkur og
60rum CrossFit stodvum?

MJa

M Nei

Mynd 44 - Spurning 23
Sja méa ad rumlega helmingur patttekenda hefur borid saman verd, sem synir ad verdio skiptir

greinilega mali.
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Ad lokum var patttakendum bodid ad koma med athugasemdir eda tillogur, en pad var gert i
opnu textasvaedi. 149 patttakendur kusu ad koma med athugasemdir eda tillogur, eda 30% af
patttakendum. Voru athugasemdir og tilllogur af ymsum toga og verdur eigendum syndar

pbeer, i von um ad peir 6dlist betri innsyn i parfir vidskiptavina sinna.

Krosskeyrslur

Svor vid ofangreindum spurningum eru géd ein og sér en til pess ad ddlast dypri skilning a
mismunandi hépum patttakenda er unnt ad gera svokalladar krosskeyrslur, en pa eru svor
akvedins hops vid einni eda fleiri spurningum skodadar.

I pvi samhengi er t.d. ahugavert ad kanna hversu hétt hlutfall peirra sem ekki hafa mett 4

&fingu sidustu 30 daga, telji pad hjalpa sér ad byrja a upprifjunarnamskeidi.

Myndi pad hjalpa pér ad byrja a
upprifjunarnamskeidi?

3

M Nei

Mynd 45 - Krosskeyrsla 1

Vid krosskeyrslu kemur i 1j6s ad 70% peirra sem ekki hafa meett a &fingu sidustu 30 daga,

telja ad pad myndi hjalpa peim ad byrja a upprifjunarnamskeidi.

pad vekur athygli ad pegar kannad er med pa sem ekki eru med virkt kort, ad pa er
nakveemlega sama hlutfall péatttakenda sem telur ad pad muni hjalpa peim ad mata a

upprifjunarndamskeid, eda 70%.
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Naest krosskeyrdi ég spurninguna a pad hvort peir sem hafa meett sidustu 30 daga kanni hver

&fing dagsins sé adur en vidkomandi meetir & &fingu.

Skodar pu hver er afing dagsins adur
en pu maetir?

M J3, alltaf
M J3, oftast
i Stundum
M Sjaldan

M Nei,aldrei

Mynd 46 - Krosskeyrsla 2
I 1j6s kom ad 74% peirra sem maett hafa & afingar sidustu 30 daga, kanna alltaf eda oftast hver
&fing dagsins er, &dur en peir meata. Heildarfjoldi peirra sem slikt gera er 64% sbr.

spurninguna sjalfa.

I 1j6si &herslna Crossfit Reykjavik, pegar kemur ad meidslum, er gott ad ad krosskeyra

alvarleg meidsl vid maetingu sioustu 30 daga.

Meidsl / maetingar sidustu 30 daga

MJa
M Nei

Mynd 47 - Krosskeyrsla 3
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Vi0 pa krosskeyrslu kemur i 1jés ad 63 % peirra sem hafa meidst, hafi ekki meett & afingar
sidustu 30 daga. Petta segir okkur pad ad miklar likur séu & pvi ad folk heetti astundun &
Crossfit ef pad meidist alvarlega.

Midad vid ofangreinda krosskeyrslu akvad ég ad skoda hlutfall peirra sem hafa tognad frekar

illa.

Slaeam tognun / maetingar

)3

Nei

Mynd 48 - Krosskeyrsla 4

I 1j6s kom ad 50% peirra sem togna frekar illa hafa hett ad meta & @fingar, amk ekki matt &

&fingu sidustu 30 daga.

I 1j6si pessa tel ég rétt ad skoda einnig pa sem hafa fengid vaega tognun og matingar peirra
sidustu 30 daga.

Vaeg tognun / matingar

H Nei

Mynd 49 - Krosskeyrsla 5
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Samkvaemt pessari krosskeyrslu hafa 74% peirra sem hafa fengid veega tognun, meett & afingu
sidustu 30 daga.

Eg tel einsynt af ofangreindu ad meidsl vid afingar geti verid orsakavaldur pess ad folk maeti
ekki & efingar, sér i lagi pegar tognanir verda meiri og meidsl alvarlegri. Pad er pvi
mikilveegt ad fylgjast med meidslum idkenda og reyna ad greina astedu peirra og vera med

eftirfylgni pegar kemur ad pvi ad idkendur eru ad na sér eftir meidsl.

Innri og ytri greining - SVOT

Til pess ad atta okkur a stoou Crossfit Reykjavik, er gott ad greina stédu stodvarinnar med
tilliti til innri og ytri patta og koma med nidurstodur i svokalladri SVOT toflu:

S = Styrkleikar

V= Veikleikar

O= Ognanir

T= Teekiferi

Hins vegar verdur ad gera fyrirvara & SVOT greiningu par sem hdn getur verid mismunandi &

milli adila, p.e. pad sem einn telur vera styrkleika getur annad talid vera veikleika.

Haegt er ad nota helstu nidurstdédur ar greiningum Ur vidskiptamannaskra, heimsoknartélur &
vefsiou, facebook sidu, maetingar & &fingar, virk kort, fjolda skraninga a grunnnamskeid og
nidurstddur spurningalistakdnnunar, til grundvallar & mati & styrkleikum, veikleikum,

6gnunum og tekifeerum CFRvKk.
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/ N Styrkleikar \\ / Veikleikar \

/

[ *G6d stadsetning \ *Takmoérkud bilastaedi
*Staerd a st6dinni *Stadsetning vegna hlaupa
*Tvofaldur heimsmeistari i greininni *FyrirtaekKi 4 haeedinni fyrir ofan sem
a medal eigenda og pjalfara finnur ad havada
*Eigendur ad pjalfa *Buningsklefar litlir
*GOair pjalfarar *Faar sturtur
*Anaegdir vidskiptavinir *Innskraningar maetinga

*Tiltélulega l6ng saga
*Medmeeli vioskiptavina
*Goour andi og félagslif
*Vidskiptamannalisti

*Margir lokid grunnnamskeioi

*Personulegt viomot

Q)psetning afingar dagsins i \

- = - -

Ve Taekiferi \ y Ognanir \

{

*Stor listi vidskiptavina ‘ | *Neikvaed umfjollun
*Na aftur inn vidsKkiptavinum *Meidsli iokenda
*Upprifjunarnamskeid *Nytt 2edi

*Kynningar a stadnum *Dalandi vinszeldir
*Fyrirtaeki i nagrenninu *Adrar Crossfit stodvar
*Hvataferdir fyrirtaekja *Onnur likamsrakt

*Kynningar i skélum
*Fylgjast med meidslum
*Adstoda pa sem meidst

*Eftirfylgni til peirra sem hafa
meidst

< VR

Mynd 50 - SVOT tafla
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Styrkleikar og veikleikar — Samantekt

Styrkleikar

Steerd stodvarinnar hlytur ad vera styrkleiki, par sem pad er yfirleitt ageetis plass & efingum,
pratt fyrir goda maetingu. Ef meetingin veeri hins vegar yfirleitt litil, maetti lita til pess ad
steerdin geeti verid veikleiki. Ad 6llu jofnu er nytingin g6d og verdur pvi ad telja steerdina til
styrkleika.

pad er oOtviredur og mikill styrkleiki ad einn af eigendahépnum og pjalfurum er tvofaldur
heimsmeistari i greininni og géo fyrirmynd.

Helstu eigendur eru einnig medal pjalfara stodvarinnar og verdur pad ad teljast til styrkleika.
Einnig eru pjalfararnir almennt gédir og vel lidnir sem verdur ad telja til styrkleika.

Vidskiptavinir eru almennt anaegdir, likt og fram kemur i spurningalistakénnuninni, og er pad
styrkleiki.

S stadreynd ad stodin byrjadi i bilskar i Mosfellsbee og hefur steekkad i pad sem hun er, tel
ég vera styrkleika. pannig hefur stddin fengid ad vaxa og dafna og margir pekkja vorumerkid.

Samkveemt nidurstddum spurningalistakdnnunarinnar pa velja flestir CFRvk vegna medmela,
sem er Otviraedur styrkur, og endurspeglar &nagju vidskiptavina

pad er dberandi hvad pad er gédur andi vid &fingar, einnig er félagslif stundad Gtfra stédinni,
m.a. er farid i ovissuferdir, haldin party wod, arshatidir, skidaferdir o.s.frv. En pad er kostur
ad na ad kynnast a&fingafélégunum utan efingasalarins.

Fjoldi peirra sem hafa lokid grunnndmskeidi hja CFRvk hlytur ad teljast til styrkleika, en pad
eru vidskiptavinir sem vert er ad veita athygli, p.e. ad reyna ad na peim aftur inn & &fingar.
Breytt fyrirkomulag &finga er Otviredur styrkleiki og syna  nidurstoour
spurningalistakdnnunar ad nyja fyrirkomulagid meelist mjog vel fyrir.

Veikleikar

Helstu veikleikar eru takmdrkud bilasteedi vid stddina, en stundum purfa idkendur ad leita til
neerliggjandi bilasteeda. Hluti af Crossfit snyst um Gtihlaup og spretti. Pad er ekki spennandi
ad stunda slikt i neerumhverfi stddvarinnar, & gangstéttum og yfir bilasteedi vid umferdargdtur.
pad er mikill veikleiki.

A hadinni fyrir ofan eru skrifstofur annars fyrirteekis og er krafa fra peim ad havadi sé i
lagmarki. Pannig geta idkendur sidur "droppad” 16dum & skrifstofutima.

Almennt eru baningsklefar litlir og eru eingdbngu med sndogum &, i stad lesanlegra skapa.
Flestir myndu telja slikt til veikleika en algengt er ad verdmeti séu skilin eftir i
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buningsklefunum. St6din bydur upp a leesta skapa fyrir veromaeti, en pad notfaera ser pad ekki
allir.

Fjoldi sturta verdur ad teljast til veikleika, en & annatimum myndast stundum bidrdd eftir
sturtum. Margir notfera sér hadegishlé fra vinnu, til &finga, og getur pad komid sér illa ad
burfa ad eyda tima i ad bida eftir sturtu.

Su stadreynd ad idkendur geti farid inn & stdédina og a &fingu, an pess ad skra sig inn, hlytur
ad teljast til veikleika, en utanumhald verdur pannig dmarkvisst og marktek tolfreedi yfir

meetingar ekki til stadar.

Ognanir og tekifaeri - Samantekt

Ognanir

Helstu dgnanir tel ég vera neikvaeda umfjollun i fjolmidlum, sér i lagi er vardar vodvarof og ef
einhver meidist illa. Eg tel hins vegar ad oft megi kenna um ad idkendur fari of geist og/eda
ad iokendur hiti ekki négu vel upp. Pjalfarar eru 6llu j6fnu med gott yfirlit yfir idkendur og
sja um upphitun peirra. bad parf ekki nema eitt tilfelli, til pess ad kalla & neikvaeda umfjollun,
og parf pvi ad huga vel ad pessum peetti.

Stundum skjota upp kollinum &kvedin "&di" i likamsraekt. Ef slikt kemi upp, sem yrdi
vinsalt, geti pad minnkad adsokn ad Crossfit. bad geeti verid dgnun.

Eg veit ekki til pess ad pad liggi fyrir heildarrannsékn & fjolda idkenda Crossfit & islandi og
bvi erfitt ad gera sér grein fyrir pvi hvort fjoldi idkenda fari fjolgandi, feekkandi eda standi i
stad. Ef vinszldir Crossfit minnka, pa veeri pad 6gnun.

Eins veeri pad mogulega dgnun ef adrar Crossfit stédvar myndu opna i nagrenninu, eda jafnvel

adrar likamsraektarstoovar.

Teekifzeri
Eg sé mikil teekifaeri i 6llum peim sem lokid hafa grunnnamskeidi hja CFRvk. Ad reyna ad
virkja pa til matingar geeti verid akvedid soknarfeeri.

Eins og nidurstddur kannana syna péa er aberandi meirihluti peirra sem ekki hafa maett sidustu
30 daga, sem telja ad upprifjunarnamskeid muni hjalpa peim ad byrja aftur ad stunda Crossfit.
pvi tel ég vel skipulagt upprifjunarnamskeid vera mikid teekifzeri.

Hagt veeri ad bjéda folki, ventanlegum idkendum, ad koma & auglysta kynningartima, par
sem peim yroi synd adstadan og greint fra Crossfit. Um otvireett teekifzeri er ad reeda.

[ nagrenninu er fjéldi fyrirteekja. Haegt veeri ad kynna Crossfit i pessum fyrirteekjum.
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Hvataferdir hafa I6ngum verid vinsealar hja fyrirtekjum. Hagt veeri ad bjoda fyrirteekjum ad
koma & rélegum timum, med hop starfsmanna, til pess ad taka Iétta og skemmtilega &fingu.
Slikt yroi pannig kynning & Crossfit og Crossfit Reykjavik.

Samkveemt upplysingum fra Hronn Svansdottur, framkvaemdastjora CFRvk, hefur Annie Mist
verid ad fara i einhverja skola og kynna iproéttina fyrir krokkum. Ppetta veeri heegt ad Gtfeera
betur og gera med skipulégdum hetti @ ymsum stigum grunn, framhalds og héskéla.

Mdogulega veaeri haegt ad fa jakvaeda umfjollun fjélmidla um pennan lid.

Markadsaeaetlun byggd a nidurstédum vidskiptamannalista og kbnnunar

pad er ljost ad Crossfit Reykjavik hefur ekki myndad sér neina stefnu eda markmid pegar
kemur ad fjolda idkenda eda utanumhaldi peirra eda vid markadssetningu almennt. Hins
vegar er markmid peirra ad bjoda upp & framdrskarandi pjalfun og ad mida vid getu hvers og
eins idkanda. °

[ grunninn ma pvi segja ad markmid peirra og stefna, sé ad bjoda idkendum upp &
framurskarandi einstaklingsmidada pjalfun. Crossfit Reykjavik virdist nd pessu markmidi

sinu, midad vid mikla anaegju samkvaemt nidurstédum spurningalistakénnunarinnar.

pegar skraningar a grunnnamsekid eru skodadar ma sja ad mesti fjoldi & grunnnamskeid var &
arinu 2011 en for feekkandi & arinu 2012, hrapadi nidur i desember 2012 og hélt svo afram ad
feekka fyrstu manudi arsins 2013. Petta bendir til pess ad akvedin mettun sé komin i nylidun i
greininni. Huga parf ad adgerdum til pess ad auka aftur fjolda patttakenda a grunnnamskeidi.

I nidurstodu spurningalistakénnunarinnar kemur fram ad aberandi meirihluti idkenda valdi
CFRvk vegna medmela. Pannig veeri akjosanlegt ad virkja medlimi stddvarinnar til pess ad
koma med ahugasama til &finga, en slikt veeri haegt ad gera med pvi ad bjdéda upp a bodsmida

a kynningu, kynningarndmskeid eda afslatt & gjaldi grunnndmskeids.

Einnig ma sja ad fjoldi gildra arskorta hefur farid feekkandi seinnihluta arsins 2012 en er
nokkud stodugt i upphafi ars 2013, en p6 mun faerri heldur en arid 2011. Pbessar tolur eru i
samraemi vid proun & skraningar grunnnadmskeida og gefa pvi glogga mynd af fjolda
patttakenda, badi peirra sem fara a grunnndmskeid og peirra sem eiga virk kort. bannig ma

segja ad pessar tolur syni naverandi eftirspurn eftir &fingum hja Crossfit Reykjavik.

> Munnleg heimild, Hrénn Svandéttir 05.02.2013
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Uppbygging a arinu 2011 var nokkud jofn framan af ari en tok svo stokk seinni hluta arsins og
nadi hamarki i oktober, en pa var fjoldi virkra korta 955 a moti 616 & sama tima arid 2012, en
parna er umtalsverd faeekkun korta. Ahugavert er ad skoda pessar dagsetningar i samhengi vid
skraningar a grunnnamskeid, en peer voru 128 i oktober 2011 en adeins 60 i oktdber 2012.

I pessu samhengi er gott ad birta aftur linurit yfir skraningar & grunnnamskeid og svo fjélda

virkra korta og fjolda innskraninga:

Fjoldi skraninga a grunnnamskeid
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Mynd 51 - Fjéldi skraninga & grunnnamskeid eftir manudum og arum

Fjoldi gildra korta pann 18. hvers manadar
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Mynd 52 - Fjéldi gildra korta eftir manudum og arum

Pad er pvi ljost a0 teekifaerin eru til stadar fyrir CFRvk ad gera enn betur og na inn fleiri
iokendum og jafnramt ad freista pess ad hvetja pa sem hattir eru ad @fa, til pess ad meta

aftur.
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Eg tel mikilveaegt fyrir CFRvk ad mynda sér heildarstefnu og markmid sem mun medal annars
taka a eftirfarandi atridum:
e Setja sér markmid um lagmarksfjolda skraninga & grunnnamskeid i hverjum manudi
e Setja sér markmid um lagmarksfjélda virkra idkenda
e Gera aztlanir um adgerdir til pess ad hvetja pa sem ekki hafa matt, til pess ad hefja
astundun & ny
e Upplysingaflaedi ut a vid, i gegnum cfr.is og facebook sidu CFRvk
e Samraema medlimi Club CFR sidunnar vid vidskiptamannalista og studla pannig ad
beetingu a félagslegu umhverfi idkenda
e Huga ad markadssetningu & netinu
e Framkvaemd reglulegra markadsrannsoknir/pjonustukannanir
e bjonustu vid vidskiptavini
e Adstada til &finga, upphitunar og teygju
e Vinnai veikleikum
e Vinnai tekiferum

e Adgerdir til ad skrd meidsli iokenda, veita peim adstod og eftirfylgni

Pegar stefna liggur fyrir er haegt ad huga ad asetlunum til pess ad na settum markmidum, skv.

stefnu peirra.

Markadshlutun og markadsmidun
Vid markadshlutun er mikilvaegt ad skoda vel hverjir eru veentanlegir vidskiptavinir
stédvarinnar. Eg tel ad vantanlegum vidskiptavinum sé haegt ad skipta i tvo hopa:

a) ba sem ekki hafad stundad Crossfit adur

b) P& sem stundad hafa Crossfit en eru hattir ad meeta & s&fingar

Framkveemdaaatlun, stefnur og adgerdir
Til pess ad na til vidskiptavina mali ég med ad farnar verdi prjar dreifileidir. Til peirra sem
ekki hafa stundad Crossfit adur, verdur sétt ad peim markhdépi med tveimur dreifileioum,

annars vegar i gegnum auglysingar, kynningar og almannatengsl (Push strategy), en hins
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vegar i gegnum naverandi idkendur CFRvk, en samkvaemt nidurstodum kénnunarinnar velja

flestir ad hefja efingar hja CFRvk vegna medmala idkenda.

pannig veri haegt ad reyna ad hvetja naverandi idkendur til pess ad kynna stédina og
&fingarnar fyrir vinum og kunningjum. Heegt veeri ad gera pad med pvi ad bjoda peim med a
&fingu, eda med pvi ad prenta mida, sem gerir handhafa kleift ad mata i prufutima eda
kynningartima & dkvednum timum, par sem pjalfarar taka & moti peim og kynna peim fyrir
Crossfit.

Pridju dreifileidinni er beint ad peim sem ekki hafa stundad &fingar i einhvern tima, en hafa &
einhverjum timapunkti att virkt kort hjd CFRvk og pekkja pannig til stddvarinnar.

Nidurstoour spurningalistakénnunarinnar syna ad pad mynd hjéalpa lang flestum ad byrja &
upprifjunarnamskeidi. I dag eru grunnnamskeid haldin manudaga, midvikudaga og fostudaga,
og er pa jafnan heegt ad velja um morguntima, hadegistima eda eftirmiddegistima. Haegt veeri
ad setja inn upprifjunarndmskeid & pridjudégum og fimmtudégum, og pa morguntima,
hadegistima og eftirmiddegistima.

Gott veeri ad stunda beina markadssetningu hja peim sem ekki eru med virk kort, t.d. i pa veru
ad senda peim Klippikort i posti, merkt peim, par sem hugtakid er kynnt og viokomandi bodid
ad meeta & skilgreindum timum. Ef Kkortid veitti viokomandi t.d. 5 tima metingu, pa geeti pad
verid nagilegur hvati til pess ad koma sér af stad, t.d. i fjorar meetingar & upprifjunarnamskeio
og svo i einn tima i &fingu dagsins. Pannig tel ég vera godar likur & ad vidkomandi haldi
afram og endurnyji pannig kort sitt hja CFRvk. Einnig synir petta akvedna eftirfylgni, en
eflaust eru margir sem eru ad bida eftir ,,rétta* timanum til ad byrja ad afa. Adferd sem pessi

geeti verid til pess fallin ad koma félki aftur af stad.

/Eskilegt er ad notast vid vefsiou CFRvk og facebook siduna til pess ad midla upplysingum
og na dreifni & ofangreindum adgerdum. Pannig er haegt ad né til mikils fjélda naverandi,
fyrrverandi og tilvonandi idkenda, med engum tilkostnadi.

AEskilegt veeri ad huga ad stuttum og hnitmidudum upplysingum og frédleik & facebook sidu
stddvarinnar, og pannig auka virdi vorumerkisins, p.e. Crossfit Reykjavik.

Mikilveegt er ad huga vel ad meidslum idkenda og hvetja alla til pess ad reda vid stafsfolk,
finni idkendur fyrir meidslum og bjoda idkendum upp & adstod vid ad vinna bug a

meidslunum og syna eftirfylgni.
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Nidurstddur spurningalistakénnunarinnar benda til pess ad idkendur séu helst til 6anagdir

med adstodu til teygju og baningsadstodunnar. Ad pessu parf ad huga.
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