FOTO: TUFVE REMON

friskispressen

INSPIRERAS
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VALKOMMEN

Var tionde
Borlangebo
tranar pa
Friskis&Svettis

Borlidnge tranar Gver tio procent av befolkningen pa
Friskis&Svettis, antal medlemmar 2010 blev cirka
5300 medlemmar.
Var verksamhet med olika trianingsformer passar
manga oavsett om du ér tranad eller otrdnad. Ung eller
gammal.

DEN SENASTE TRENDEN dr att trina funktionellt, att hitta
fokus och harmoni i sin trdning. For fler och fler &r det
glddjen, kénslan av att ma bra det som far dig att genomfora
triningen.

De hetaste trenderna ar tuff traning eller dans.

Det kiinns dérfor bra att titta i schemat och hitta sa
mycket olika typer av tréning. Vér originaljympa passar
manga och ger bra tréning, sen finns alla varianter, pass
med mera styrka eller med inriktning pé kondition. Riktigt
mycket konditionstraning far du pa véra spinningpass och
pa gymmet kan du tréina bade styrka och kondition.

Littare tréning, tuff trining, dansig trining, funktionellt,
fokus, harmoni och glidje.

IBLAND TYCKER JAG att det &r svart att vélja tréning, ska
det bli cirkelfys som ger s mycket styrka eller nigot av
danspassen dér du far kraft och energi pa ett annat sétt?

JAG VET I ALLA FALL att den bésta triningen dr den som
blir av. S4 ndgon trining blir det. Hoppas vi ses pa Friskis,
en av stans storsta motesplatser. ®

MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se

Aerobics dr tillbaka pa schemat. Nu i en ny

form. Det &r bara att hinga pa, siager Eva

Lis Danielsson som hamnade pa arets forsta

aerobicspass av en slump.

ympasalen ér redan uppvéirmd
nér drets forsta aerobicspass ska
kora igang.

— Vad roligt att se s mycket
folk! Utbrister ledaren Emma Ohlsson
innan hon hélsar alla vilkomna.

Det hir passet har ett nytt koncept
och det innebir att det inte 4r ndgon
styrkedel.

— Vi kommer i stéllet att jobba mer
med aerobicsbiten. Blir det for krangligt
sd strunta i armarna och koncentrera er
pa benen, fortsétter Emma.

EFTER EN TERMINS uppehall 4r nu
aerobics tillbaka pa schemat. Det nya
konceptet innebir att man numera kan
koncentrera sig fullt ut pa aerobicsstegen.
Passen dr inte heller uppdelade i nagon
svarighetsgrad, ledaren anpassar sig i
stillet efter gruppen.

Efter uppvérmning och smidighet
klargér Emma att lugnare dn sa blir det
inte.

— Ar ni med? Peppar hon i sitt headset
och gruppen svarar ett unisont “Jaaaaa!”.

Emma visar rorelse efter rorelse. Om
och om igen. D4 och dé stannar nagon
till och funderar. En tjej skrattar at sig
sjdlv, &t att ben och armar inte vill gora
som hon vill. Det &r full koncentration
bland motionédrerna.

Alla repetitioner blir till slut en helhet.

— Ni sitter ju allt! Ni dr helt otroliga!
Konstaterar en nojd Emma.

AVEN MOTIONARERNA verkade upp-
skatta passet.

— Det var lite klurigare &n jag hade
tankt mig, men det gick bra, menar

FULL KONCENTRATION. Isabell
Andersson var nojd efter sitt forsta
aerobicspass. ““Jag vill prova lite olika
pass for att se vad som passar mig
bast”, férklarar Isabell.
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Isabell Andersson som var pa aerobics
for forsta gngen.

Aven Eva Lis Danielsson var pa sitt
forsta aerobicspass.

—Jag hamnade hér av en slump for
det var sa mycket folk pa passet innan.
Det var jéttekul, sdger Eva Lis som forst
var lite skeptisk nir hon inség att det var
aerobics hon skulle gé pa.

—Man har ju hort att det skulle vara
mycket steg och s&, men det var en
fantastisk ledare som peppade sé det hir
kommer jag att g pa fler ganger.

EFTER PASSET pustade ledaren ut.

— Jag forstér det inte, men jag dr su-
pernervos i flera timmar infor varje nytt
pass. Nu kénns det bra, siger Emma som
hoppas att manga ska komma till hennes
pass pd onsdagarna.

— En del &r skrajsna och tror att aero-
bics dr svart, men ménga ser bara slutet
av passet och da kanske det ser svart ut.
Ar man med frén borjan mirker man att
vi bygger pa i omgangar. Man ska inte
heller stilla sa hoga krav pa sig sjilv, det
gor inget om man inte sétter allt pa en
gang, forklarar Emma Ohlsson. @

KAJSA THORP BACKLUND, TEXT
TUFVE REMON, FOTO

OM OCH OM IGEN. Emma
Ohlsson har varit aerobicsle-
dare i Borldnge i sex ar. Fran
och med den har terminen har
aerobicsstegen mer utrymme

i passet. “Det gor att vi kan
repetera fler ganger an vad vi
kunde tidigare”, menar Emma.

GRUPPTRANING
MED KONDITIONS-
INRIKTNING

- Aerohics Block av stegkombina-
tioner med 6sig danskansla. Det
ar kondition, koordination och
koreografi.

Onsdagar 17.00 ledare Emma.

- Danspass Har blandas disco, funk,
jazz, latino, rock och swing och du
kan hanga pa direkt. Inga avan-
cerade koreografier, bara harma,
slappa loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar. Det ar
lekfullt, fritt och inga krav pa ex-
akthet. Gillar du att showa sa gillar
du garanterat danspasset.
Forekommer som Temapass.

- Dans afro Med inspiration fran
afrikansk dans har vi skapat ett
medryckande pass med mycket
rytmer och frigérande rorelser.
Koreografin ar enkel och latt att
ta till sig. Det ar bara att harma
och slappa loss kanslan, lata
trummusiken och dansstegen bli
"ett”. Dans afro ar rullande ryggar,
stampande fétter, svangande har
och hofter till suggestiv musik.
Mandagar 20.00 ledare Anna.

- Dans fuego Ar inspirerat av
latinsk musik, latinska rytmer och
dansuttryck. Det ar lekfullt, det
ar fritt och kraver ingen exakthet.
Stilarna kan vara salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba.
Harma, slapp loss och ha kul
med mycket kansla, attityd och
karaktar.

Tisdagar 19.00 ledare Regina.

- Step Har gors stegkombinationer
pa brada. Det ar en utmaning i
héaftiga stegkombinationer med
inspiration fran klassisk step-up.
Torsdagar 18.00 ledare Carola S.

IHUVUDET PAENLEDARE

Namn: Regina Moller.
Alder: 39 ar.

Bor: Hagalund.

Familj: Pojkvan.

Gor: Marknadsassistent
pa SSAB.

Gor pa F&S: Leder Dans
fuego och baspass pa
SSAB samt vikarierar
som ledare pa baspass pa
Skomakargatan.

Tranar: Mycket jympa.
Dans. Ar periodare pa
gymmet.
Favoritmuskel: Rumpan.

LEDER NYTT PASS.
Regina Méller dansar mer
an garna. Fran och med den
har terminen har hon Dans
fuego tisdagar 19.00.

REGINA MOLLER, LEDER
NYHETEN DANS FUEGO

Dans ar personligt

Regina Maller dr ny jympaledare den har terminen. Pa
lordagar leder hon nyheten Dans fuego. Vad dr det?

— Ett latinoinspirerat danspass. Det &r jympa i grunden s
man behover inte vara ndgon dansare for att hinga med.
Inspirationen kommer frén reggae, salsa, samba, flamenco
och rumba. Man behdover inte vara superduktig och gora
stegen precis som ledaren gor. Dans &r det man upplever till
musiken. Det &r personligt.

Hur har du forberett dig?

— Jag har forst diplomerat mig som basledare och sedan gatt
en pabyggnadsutbildning i Dans fuego. Jag har lyssnat pa en
massa musik och sokt inspiration pd Zumba-pass pa F&S i
Falun och fuego-pass pé Svettisdagarna.

Varfor vill du leda Dans fuego?

— Jag dlskar att dansa och har dansat bland annat bugg,
foxtrot och salsa. Jag har alltid velat hilla pA med dans som
motionsform och nér jag fick fragan om att leda Dans fuego
blev jag jétteglad.

Hur kdnns det att vara ledare for en nyhet?

—Det dr ett stort fortroende och jitteroligt. Det dr ocksa
vildigt nervost, det ér stort att leda ndgot som folk har véntat
pa. Men jag dlskar att dansa och det kommer forhoppnings-
vis att smitta av sig p mina pass. ®
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FULL FART.
De flesta i
valberedning-
en hos F&S
Borlange har
tidigare suttit
i styrelsen.
Ulla Hedman,
Ann-Louise
Hansson,
Britta Wall-
strom och
Tommy Jons-
son trivs med
sitt uppdrag.

Jakten paennystyrelse

De beskriver sig sjdlva som en kugge 1 hjulet. Andra

menar att deras upp]g
hela foreningen. Helt

valberedningen har ett viktigt uppdrag.

id arsmotet véljs en ny

styrelse hos Friskis&Svettis-

foreningarna. Innan arsmotet

har valberedningen jobbat
hart for att hitta precis ritt personer till
styrelsen. Valberedningens jobb borjar
flera manader innan arsmétet. D4 inter-
vjuar man forst styrelseledamoterna for
att se hur allt har fungerat. Sedan borjar
jakten pa eventuella ersittare.

— Vi pratar med motionérer och
funktiondrer, hor vad folk tycker. Hur de
tycker att styrelsen har fungerat och om
de tycker att nagot saknas, berittar Britta
Wallstrom som suttit i valberedningen i
tre Ar.

Valberedningens arbete har utveck-
lats de senaste aren. Numera jobbar man
pa samma sitt som Friskis&Svettis riks.
Det innebir att man 4r extra noggrann
med att personerna i styrelsen har den
kompetens som foreningen behover.

— Statusen pa valberedningen har
hoijts. Vi ska inte langre fylla styrelsen
med ett antal personer. De som sitter dér
ska bira pa en kunskap. Vi ska tinka
som nér man bygger en ledningsgrupp i
ett foretag, forklarar Ulla Hedman som
efter 16 ar i styrelsen nu sitter i valbered-
ningen.

— Personerna i styrelsen ska ha den
kunskap som foreningen behover, dela
Friskis&Svettis virderingar och ha det
ideella perspektivet, fortsétter Hedman.

Deltagarna i valberedningen trivs
med sitt uppdrag.

— Det dr kul. Man far fundera och
lyssna for att se vilka personer som pas-
sar in och kan f6ra foreningen framat.
Det ar lite som att ldgga pussel, séger
Britta Wallstrom och tillagger att de som
blir tillfragade om att kandidera till en
styrelseplats blir hedrade.

ift ar den mest betydelsefulla 1
klart dr 1 alla fall att deltagarna 1

JAKTEN PA EN NY styrelse kan stundtals
vara svar, for att underlitta jobbet har
valberedningen ett onskemal. De skulle
gérna se att motionirerna kom med
forslag pé styrelseledaméter.

— Vi ér lite anonyma. Vi kanske
skulle fa fler intresserade och fler att
vélja mellan om vi inte var det, menar
Britta Wallstrom.

— Det hér dr medlemmarnas bista
organ for att gora sin rost hord. Vi jobbar
for medlemmarnas bista, siger Ulla
Hedman.

Deltagarna har dock klart for sig hur
de ska bryta anonymiteten.

— Det giller att prata, prata, prata,
konstaterar Tommy Jansson som sitter
sitt tredje ar i valberedningen. @

KAJSA THORP BACKLUND, TEXT
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AD TRANAR DU?

Ann-Louise Hans-
son, 58 ar:
—Medel- och
basjympa. Det blir
ofta Maggans bas
och Jennifers styrka
fér hela de passen
ar bra.

N

Britta Wallstrom,
53 ar:

— Basjympa. Jag
vardar ocksa pa

ett baspass. Det ar
sként med baspass
for dar hinner man
ta ut rérelserna
ordentligt och det ar
inga hopp med.

=

Ulla Hedman,

66 ar:

— Medel- och
basjympa, men den
senaste tiden har
det blivit mer och
mer spinning for det
branner fett.

|
-~ l |
Tommy Jonsson,
50 ar:
— Medeljympa. Det
ar precis det jag

tycker ar bast och
det jag hinner med.

friskispressen

Hédng med pa VASALOPPSSPINNING

NAR: séndag 6 mars

Uppvarmning 07.50 start 08.00 malgang ca 11.45-12.15

HUR: Vi foljer TV: n och gor 3 depastopp i Mangsbodarna,
Evertsberg och Hoksberg dér vi fyller pa med vatska.

Tag garna med nagot atbart = energi och glom ej att ladda med
morgongroten ...

VEM: Ledare &r Conny och Erik som tillsammans akt 21,5 Vasalopp.
BOKA: 29 cyklar finns att boka via www.friskissvettis.se/borlange

MEDLEMSKVALL

- VAR: Intersport Borlange = NAR: Torsdag 28 april, 19-21.
Under dessa kvallar far du som ar medlem 20% rabatt pa all
utrustning som anvands under Friskis&Svettis traning — till
exempel aerobic-, crosstraining-, walking-, joggingskor,
konfektion, yogamattor och dvrig traningsutrustning.

Fler rabatter under kvallen, Ias mer pa hemsidan.

KANNDIG TRYGG

Vi har infér varstarten kopt in en
defibrillator (hjartstartare) till
féreningen. Den sitter i receptio-
nen pa var nya “sakerhetsvagg”. Vi
kommer aven i fortsattningen att
arbeta med att utbilda vara funk-
tionarer i hjart- och lungraddning
samt arbeta med var brandsaker-
het. Vi vill att du tranar tryggt.

L T S

TRANA UTE: Start vecka 16. Hall utkik efter info i lokalen och pa
hemsidan.

Nyfiken pa Step? Lar dig grundstegen!

-> NAR: Lérdag 19 februari, 14.30 = VEM: Med Carola S.

GOr dinrésthord pa

Arsmotet!

e ™

Friskis&Svettis Borlange ar en
idrottsférening. Du som tréanar
ar medlem och har rostratt pa
arsmotet.

NAR: 21 mars klockan 19.00.
Moteshandlingar och lokal
meddelas via hemsidan och pa
anslagstavlor i lokalen pa
Skomakargatan.

VAGARDU TESTA HIT7

HIT &r ett pass med hdg intensitet rakt igenom
och passar dig som ar tranad, van att jobba med
redskap och gillar att utmana dina granser. Alla
dina fysiska kvaliteter utmanas, med betoning
pa uthallighet inom styrka och kondition, spanst,
explosivitet och snabbhet.

Passet ar upphyggt i zoner.

I varje zon utfor du tre olika
dvningar i sa manga vary, T r
loopar du hinner. Tempot

ar hogt och vissa dvnin

bygger pa redskap.

HIT ar rejalt tuff

traning, men du

tavlar mot dig

sjalv och du har

gruppen och

ledaren som

stod.

VAGA PROVA!
Sdndag 20 feb
och sondag 27 feb
klockan 11.00.
Passet dr cirka
60 minuter.

friskispressen



Jympa och dvrig grupptraning pé Skomakargatan 15 februari — 12 april Med reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 45 min
Helena
Toml6/4
09.00 Senior 09.00Senior (10-90 Familieiympa
Evy/Barbro Anki Mia/Therese/Barbro
11.30 Medel 45 min 11.30 Core 45 min 11.30Bas 11.00 Medelmix
Lotta Maggan L Carina Olika ledare
Tom1l7/4
14.30 Senior station
Anki
16.00 Medel 16.00 Medel  |16.00 Styrka/medel  16.00 Medel 16.00Intensiy | 1>-49Cirkelfys | 15.30 Medel
. . ) 60 min Barntillatet
Rune Malin Lotta Micke Frida ) )
Maria E Petra/Stina ..
17.00 Intensiv 17.00 Medel 17.00 Aerohic 17.00 Puls/medel | 17.00 Styrka/bas 16.30Bas
Petra Stina H Emma Marie Jennifer Maria K
18.00 Bas station 18.00 Step 18.00
18'22:32“' ]lil?a.mooaﬁal_s Jennifer&Thomas Carola S AFTER WORK 17'229?';]“'
99 (max 120 st) (max 80 st) Olika ledare
19.00Bas | 19.00 Dansfuego |  19.00 Medel 19.00 Medel 18.30
L . . Styrka/medel
Evy Regina Helena Jessica Har mixas
. Jens E
olika teman
20.00 Skivstang |20.00 Medel station tom25/3 19.30 Skivstang
20.00:::]!;5 afro Ztlt/-l?cohgl‘l);e Intervall 75min |70 min Anette&Jonas| 60 min (max 70 st)
Lisa , (max 70 st) (max 120 st) Stina K .

«+ Har jympar du tillsammans med ditt/dina barn i aldern 7-13 ar. Barnen far trdna gratis. Har far barnen hianga med pa "vuxenjympa”.
PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES

Spinning pé SI(omakargatan . Alla spinningpass dr hokningshara

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Mixpass
Erik/Palle Jens/Conny/Janne Olika ledare
17.00Medel | 1630Spinpuls | 17.00Medel | 1700SPINEUIS 54 00 pegel 16.30 Mixpass
Jens distans Sussi Janne Anki Olika ledare
Conny
18.15Bas 17.45 Medel 18.15Bas 18.15 Medel 17.15 Spin puls
Lars L Pierre Asa/Sussi Lars K Erik
19.30 Spin puls 19.00 Bas 18.00 Medel
Asa Anki 75 min Eva

BOKA PASS VIA INTERNET! , Bokningshara pass. For hokning av pass: ga in pa www.friskissvettis.se/borlange och folj instruktionerna.
Du kan bara bhoka at dig sjalv, 3 dagar framat och du kan ha 3pass hokade. For att behalla din plats maste du anmdéla dig i receptionen senast
10 minuter fore passets horjan. Kommer du senare kan nagon som véantar fa din plats.

Gym pa Skomakargatan

MANDAG

TISDAG
07.00-21.00

07.00-21.00

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG
07.00-21.00

FREDAG
07.00-19.00

LORDAG
10.00-17.00

SONDAG
11.00-20.30

PRISER VUXEN 0CH UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR (Ungdom t o m 20 ar)

M EDLEMSAVGIFT: Fran 1 januari dr det

dags att betala din medlemsavgift for ar 2011. Avgiften ar
100 kr/ar. Nér du drar ditt traningskort i lasaren sa plingar
det till om du @nnu inte hunnit betala din 100-lapp.

Arskort Terminskort Manadskort Engangsavgift

Allkort 2500 (2 000) | 1500 (1200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400 (1100) 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/10-kort | 550 (450) Medlemsskap 100 kronor

Senior (galler pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per kalendg_rér |(DF5VS for

att kunnaldsanagon typ av
Familjejympa (qéller pa familiejympan) 100 Gym/10-kort | 750 (600) | traningskort.

Arskort galler 12 manader fran inkdpsdag.
Varterminskortet géller 1 januari-30 juni.
10-korten géller 12 manader fran inkopsdatum.

Delbetala: Las pa hemsidan eller fragaireceptionen
om hur du kan delbetala ditt traningskort.

BRAATT KANNATILL

W Friskis&Svettis dr en
ideell férening.

B Traningskortet &r
personligt.

W Tréaningskortet galler pa
Friskis&Svettis Borlanges
traningspass och gym.

B Kopt traningskort
aterléses ej.

B Forlorat tréningskort
ersatts med en kostnad av
50 kr.

B Som medlem &r du under
traning forsakrad i forsak-
ringsholaget IF.

W IF Friskis&Svettis
Borlange ar delaktig i RF:s
antidoping arbete och tar
avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller fére-
kommer och den som gor sig
skyldig stangs av fran tra-
ning hos oss.

M For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker,
skor och klader ansvaras ej.
W For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt géller att
du kan uppvisa giltig legiti-
mation och studerandeintyg.
B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vi behdver ditt samtycke
for att databehandla dina
personuppgifter. De anvands
for att administrera ditt
medlemskap. Nar du képer
ett traningskort samtycker
du till att vi far behandla
personuppgifterna.

B VYtterskor ute - inneskor
inne! Stall dina ytterskor pa
skohyllorna. Vill du lasa in
dina skor, ta dem i handen
nar du gar in i omkladnings-
rummet.

Traning parecept

600 kronor/6 man

For dig som har nagon typ av recept/remiss
pa fysisk aktivitet. Detta kort géller pa
baspasset torsdagar 11.30 och i gymmet
dagtid vardagar fram till 15.30.

FOTO: ALVRETEN
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

BAS Passar dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka, kondition och
rorlighet fran grunden.Traningen ar lagom
tuff och enkel for att passa de flesta.

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer kravande styrke- och
konditionsévningar. Medel har tuffare tempo,
men med mycket variation, till exempel
varvas tyngre 6vningar med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv ar for dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar
klart tuffare med riktigt tunga och kravande
6vningar.

PULS Ett jympapass fér dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av nagra
rérelseutmaningar. I Pulspasset hanger vi pa
musikens driv med roliga steg, 6s och pulshé-
jande 6vningar i ett langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer tid
an i den klassiska jympan. Du far dels mer
golvstyrka for mage, rygg, hofter, armar och
axlar, men ocksa mer av den staende tra-
ningen av stabilitet, snabbstyrka och spanst.
Styrkan ar av funktionell karaktar och vi
tranar med kroppen som redskap. Finns pa
bas — och medelniva.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel
och styrkeinriktad traning. Med traningen

i stationer blir den ocksa peppande och
omvéxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar, eller gummiband férekom-
ma. Finns pa bas, senior och medelniva.

SENIOR Viktig och kul traning anpassad
till dig som &r aldre. Du tranar allsidigt till
inspirerande musik och bygger bade styrka
och kondition.

BARNTILLATET Pass Oppet for familjen.
Ett vanligt medelpass dar du som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven
komma och trana pa detta pass utan barn.
FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rorelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBICS Stegkombinationer med dansig
kansla.

DANS Showa loss med steg och dans-
stilar. Ej schemalagd, kan férekomma pa
Temapass.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans

DANS FUEGO Det &r 6sigt, det ar dansigt,
det &r hett. Dans fuego ar inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen ar mot stilar som salsa, mambo,

rumba, flamenco, cumbia, samba. Passet ar
lekfullt och har inga avancerade koreografier,
bara att hanga pa och sldppa fram kansla,
attityd och karaktar.

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Trana och utmana dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rorlighet.

YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform som tagits fram i harmoni
med Friskis&Svettis idé. Ej schemalagd, kan
férekomma som temapass.

SKIVSTANG Gillar du sportig, rak och 6sig
styrketraning, da ar Skivstangspasset nagot
for dig. Traningen &ar enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner. Belastningen anpassar du sjalv.

SKIVSTANGINTERVALL Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass med
cirka 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla men
rejalt jobbiga, om du vill.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer. Betoningen
ligger pa uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshéjande. Effekten forstarks med
hjalp av redskap, som exempelvis skivstanger,
brador, vikter, Bosu, Kettelbells. Du tréanar
styrka, balans, rorlighet, koordination och
kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt.

SPINNING

T Spinning har du majlighet att trana din
kondition precis s& mycket du 6nskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt ar att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestammer belastningen, motstandet sjalv.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att trdna, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN PULS Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmétare kan du félja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Overfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS OCH INTERVALL
Tva specialpass inom Spin puls som riktar sig
till dig som ar rutinerad och van “’spinnare”.

Spin puls distans och Spin puls intervall
utmanar din teknik och inspirerar din traning
pa tva olika satt.

SPIN PULS DISTANS Hér stravar du efter
en "steady-state-kansla”. Traningen ar enkel
att hdnga med pa, du klattrar mjukt upp i
belastning och far en rejal och uthallig kondi-
tionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Hé&r utmanar du
din kondition och ska gilla att trana pa en tuff
niva. Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis Gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter.Traning i gym ar effektivt

och sakert. Du kan trana for att rehabilitera
skador, komplettera annan tréning, bygga
styrka och hallfasthet eller helt enkelt fér att
komma i form.

GYMINSTRUKTIONER For att din traning
ska bli effektiv och saker har vi utbildade
gyminstruktérer. Boka din gyminstruktion pa
hemsidan: www.friskissvettis.se/borlange.
For att boka pa natet maste du ha ett giltigt
traningskort pa gymmet. Du kan &ven som
férut boka via receptionen

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som ar ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram med
maskiner och vikter som passar dig och dina
mal med traningen.

FORTSATTNING Ar en perfekt instruktion
fér dig som har viss vana av styrketraning.
Du har kanske kort ett grundprogram i minst
6—8 veckor och vill nu trdna 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar instruktoren ett traningsupplagg
med Gvningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD INSTRUKTION Du har
relativt stor traningsvana och vill trana med
speciell inriktning eller mot ett visst mal. Det
kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter, ett splittat program eller andra
specifika 6nskemal.

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktérer nar de tranar. De
kan da ha en trdja dar det star tranande in-
struktor. Passa da garna pa att stalla fragor.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
tréna i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion tillsammans med
den vuxne. Och att ni tranar tillsammans.

- Aldersgrans pa
Cirkelfys och
skivstangspassen
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 16 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.
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MARI JONSSON, 46 ar, tranar
stavgang och jympar ungefar tre
ganger i veckan.

— Alla som aldrig varit har sa att
de far uppleva rérelsegladjen och
gemenskapen.

ANDERS HOFVERBERG, 25 ar,
styrketranar pa gymmet tre ganger

i veckan.

— Magnus Samuelsson, varldens
starkaste man. Jag skulle vilja se ho-
nom trana for jag har hort historier
om hur det ska se ut och det later
imponerande.

PONTUS RYDING, 25 ar, tranar pa
gymmet tre ganger i veckan.

— Fredrik Ljungberg. Han ska
tydligen ha den basta blandningen
av muskler for bade kortdistans och
langdistans. Det ar darfor han ar sa
snabb och uthallig.

ANDERS ANDERSSON, 47, ar,
tranar tre till fyra ganger i veckan.
Det blir bade gym och jympa.

— En kompis pa jobbet. Jag tror att
det skulle vara bra for honom att
réra pa sig for han ar ganska stor och
andas tungt. Han skulle ma battre

av det.

Vemvilldu se patraningsgolvet?

MARIE HINDRIKES, 53

ar, tranar jympa tre ganger i
veckan. Hon ar ocksa ute och
|6ptranar och aker skidor.

— Carolina Klift for jag tror
att hon skulle inspirera. Hon
verkar vara en positiv person.

v o
LOUISE ERIKSSON EHLEN,
15 ar, tranar dubbelpass tre
ganger i veckan, forst dans-
pass, sedan gym.

— Eftersom mamma redan
tranar sa far jag svara pappa
fér han tranar inte. Det &r bra
att trana med féraldrarna for
da far man ju skjuts till och
fran traningen.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-forening
i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 300
medlemmar. Vi erbjuder drygt 55
grupptraningspass i veckan. Gymmet &ar
Oppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Borlange har 175 ledare, instruk-
torer, vardar och vriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

EN TRANANDE REDAKTION

DET AR VI SOM GOR BORLANGESIDORNA

I FRISKISPRESSEN.

Ovre raden fran vanster: Tufve Remon, fotograf,

Har du nagra tips pa vad vi skulle kunna skriva om?

Kontakta garna redaktionen och beréatta vad du vill

lasa om.

TEXT: KAJSATHORP BACKLUND FOTO: TUFVE REMON

och Kajsa Thorp Backlund, skribent.
Nedre raden fran vanster: Lena Schedvin,

Antingen kan du snacka med oss i traningslokalen
eller sa mejlar du Maggan pa
idéspruta och korrekturlasare, samt maggan@borlange.friskissvettis.se

Maggan Léwegren, ansvarig utgivare.

Aven Linda Norén (inte med pa bilden) ar med i

redaktionen som idéspruta och korrekturlasare
men ar just nu mammaledig.

IF FRISKIS&SVETTIS BORLANGE Adress Box 934 Skomakargatan 5, 781 29 Borlinge Telefon 0243-188 46 Hemsida www.friskissvettis.se/borlange



