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Knaprojektet

Rune & Thomas

- unik samverkan

for fotbollstjejer

Cirka 100 fotbollstjejer fran
Alta IF genomfor ett projekt
pa F&S Tyreso dar man kor
specialtrining for att minska
risken for knaskador. SID 2-3

Husfixarna
ryckerut

En slgjdldrare och en snickare
reparerar och underhaller
traningsredskap och lokaler.
De ér tva av F&S Tyresos
méanga funktionirshjiltar. SID 4

Gratis tr'ziningspass‘. =
Sid 8.

SPECIAL-
TRANING.
Knaskador

inom flick- och
damfotbollen ar
ett stort problem.
Friskis&Svettis
Tyreso hjalper till
med férebyggande
traning.
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VALKOMMEN

Hogtryck
i vara lokaler!

yss hemkom-
men fran en resa
hamnar jag pa

) Friskis&Svettis
M — Tyreso i ett hogtryck som &r
helt fantastiskt. I statistiken
ser jag att det dr ndstan 20
procent fler motionérer de tva
forsta veckorna én forra dret
da vi @nda hade gratis intride
en hel vecka.

Det ir roligt att se att sa
manga viljer var ideella for-
ening som bas for sin trdning.
I vér medlemsundersokning
som genomfordes i slutet av forra aret framkommer att vara
motiondrer &r vildigt ndjda med F&S Tyreso. Vi fick dven
in bra synpunkter pa vad som kan bli dnnu béttre och vi
arbetar framat med detta. Pa sidan 7 presenteras vinnarna i
utlottningen bland dem som svarat pa undersdkningen.

Att s& manga véljer att trina pad F&S i Tyreso gor att
vi behover fler ideellt engagerade funktionérer. Det finns
manga olika roller man kan ha och kénner du att du vill
vara med i ett hérligt gdng s hor av dig till receptionen och
anmil ditt intresse. Du kan ldsa om tva av véra fantastiska
funktionérer pa sidan 4.

PA MIN SEMESTER #kte jag skidor och jag ir vildigt glad
for den trdning som jag fatt pA F&S. Utan den hade det varit
svart att hinga med. Tyvirr kan inte alla gora det ldngre

pé grund av skador fran en tidigare idrottskarridr. Forutom
lidandet, innebir skadorna att de fér avsta fran aktiviteter
som skidékning. Dérfor ér det extra kul att pa néra hall folja
”Knéprojektet” pd F&S. Lis mer pé sidorna 2-3 om hur Ltt
risken for knédskador kan minskas.

En annan spannande aktivitet i vara lokaler dr Spinn of
Hope som F&S Tyreso dr med och arrangerar i mars. Lis
mer pa sidan 5 och anmil ett eget lag for att hjilpa till att
samla in pengar till Barncancerfonden.

Bjud med en vin med gratiskupongen i tidningen och
prova varens traningsnyheter CoreSpinn, Flex och Dans
fuego. Blanda sen sjélv en hérlig mix av gym, stavtrining,
jogg/cross och 80 grupptriningspass, men glom inte bort att
stanna upp och njut; varen dr pa ingang!

RICHARD SVENNBERG, verksamhetssamordnare
richard@tyreso.friskissvettis.se

FOREBYGGANDE. Cirka 100 fotbollstjejer fran
Alta IF genomfér under vintern ett unikt knapro-
jekt pa F&S Tyreso.

KNAPROJEKTET

€% - TJEJER TRANAR PA F&S TYRESO

Alta IF:s elvamannalag pa dam- och
flicksidan i fotboll trdnar under vintern pa
Friskis&Svettis 1 Tyreso. De deltar 1 ett
forsoksprojekt som gar ut pa att forebygga
knéskador bland kvinnliga fotbollsspelare
genom att specialtrdna styrka och rorlighet.

om bade fotbollstrinare och
Friskisledare har jag ként en
vildig frustation dver alla
kniskador inom damfotbollen,
siger Tove Wiklander, initiativtagare till
pilotprojektet pa F&S i Tyreso.

Cirka hundra tjejer fran Alta IF:s alla
lag, i aldern tretton &r och dldre, har fatt
forméanen att vara med i projektet.

Mer édn 5 000 personer drabbas
arligen av korsbandsskador i Sverige och
flest i aldern 15 till 30 ar. I gruppen dr det
en stor dvervikt bland flickor som spelar
fotboll och handboll. De hoppar upp och
landar snett eller far en vridning i knédet
sé att korsbandet gér av. For samhillet
dr det ett stort ekonomiskt problem och

for den som drabbas
nédrmast en tragedi.

— Sjélv trdnade
jag Alta IF:s F94-lag
i tio ar. Parallellt var
jag ocksa, och &r
fortfarande, ledare
inom Friskis&Svettis
Tyreso. Sedan nio ars
alder tranade vart F94-
lag kontinuerligt under hela ret mycket
Jympa, Core och Cirkelfys. Detta gav
tjejerna mycket styrka for bland annat bél
och ben samt balans, rorlighet och koor-
dination. Samtidigt som manga lag runt
omkring mig hade mycket knéproblem,
var vart lag helt forskonat, siger Tove.

Tove Wiklander
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STARKARE
KNAN.
Utfallsgang
med vikter
forbattrar bland
annat knakon-
trollen.

.

— Inom Friskis&Svettis finns det vildigt
manga bra traningsformer som innehaller det
som “fotbollstjejer” behover trina for att fore-
bygga korsbandsskador. Det handlar mycket om
att kontrollera sina rorelser, balstabilitet, koordi-
nation, landningsteknik och styrka i fram- och
baksida 1ar samt balans och rérlighet. Ovningar
dér man forbéttrar knédkontrollen. Flera studier
har visat att dessa trianingstyper kan ha en ska-
deforebyggande effekt men det &r viktigt att de
genomfors regelbundet minst tva ggr/vecka.

2\

TRANINGSKUL. Madde Martinsson i Altas
damlag ser ut att gilla styrektraningen.

— Ténk vad Friskis&Svettis med sitt tréinings-
innehall skulle kunna hjélpa "Fotbollssverige”
att minska risker for dessa skador.

Tove Wiklander &r sedan sex ar tillbaka
ledare i F&S Tyreso. Hon leder bland annat
Medeljympa, Cirkelfys, Core och har nyligen
utbildat sig till Flexledare. Hon har varit aktiv
fotbollsspelare pa elitniva och dr nu lagledare for
Altas damlag som spelar i division 3.

— Jag hoppas att pilotprojektet i Tyreso foljs
upp av flera Friskis&Svettis-foreningar.

EXPERTKOMMENTARER

"Foredomligt £%
& seriost"

— Detta ar foredomligt. Att
fa en reduktion av antalet
korsbandsskador ar viktigt och att tréna styrka,
balans och koordination pa detta satt har alla
forutsattningar att ge en minskning av dessa
skador."

Yelverton Tegner (t v). Professor

i idrottsmedicin och specialist i ortopedi.
Lakare for damlandslaget i basket, Plannja
Basket och Lulea Hockey

— Ett mycket seriost och bra initiativ. Detta
haller allsvensk klass. Lycka till!
Lars-Gunnar Skoog (t h) har som fystranare
med nya metoder utvecklat mastarlaget Umea
IK under hela deras suverana framgangssaga.

Damlaget trinar pa F&S tre ganger i veckan,
ovriga lag tva génger. Pa det gemensamma pas-
set kor samtliga tjejer Cirkelfys eller Intervall
Flex. Damlaget har Cirkelgym en géng i veckan
samt ett Corepass. De yngre tjejerna har sjilva
haft mojlighet att vélja fritt ett pass i veckan.

— Det dr en fantastiskt kénsla att se sa manga
tjejer pd en gdng som ger jarnet och har s
roligt ndr de trénar. De trivs verkligen pa F&S i
Tyreso och de har upptéckt att dven tridning utan
boll kan vara riktigt "lustfylld”. e

"Vihar blivit mycket STARKARE"

FRISKISPRESSEN BESOKER Altas elvaman-
nalag en l6rdag i januari d& de har Cirkelfys,
det vill sdga funktionell stationstrdning dir de
trénar styrka och kondition. Ett varv bestar av
nio stationer. De kor 40 sekunder per station,
vilar tio sekunder mellan stationerna och sé kor
de tre varv.

—Da vi kom till forsta trédningen i hostas
orkade vi bara gora “’kottbullen” tre ganger. Nu
klarar vi tre varv. Vi har blivit mycket starkare,
sdger Julia Eklof och Ann-Karin Berggren som
spelar i Altas damlag.

Trinare for Altas damlag #r Christer Bertils
som dr vildigt positiv till detta projekt. Han be-
kriftar att det dr mycket korsbandsskador bland
kvinnliga fotbollsspelare. Han har tidigare trénat
Enskedes damer och innebandylag pa elitniva.

— Jag tror mycket pa det hér projektet.
Uppligget har anpassats si att det passar den
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ordinarie traningen jag kor med damlaget.

Da projektet startade i december méittes
styrka och rorlighet hos alla tjejer. Métningen
g6rs om da projektet avslutas vecka 8 i ar.

— Nr fotbollssdsongen borjar blir det ocksé
viktigt att underhalla forsdsongstriningen.

All tridning dr en farskvara. Det far man inte
glomma, sdger Tove Wiklander.

For att minska knédskadorna har Svenska
Fotbollsforbundet tagit fram ett trianingspro-
gram som heter Knékontroll. Dessa dvningar
hoppas man att alla flicklag fran 12 &r och upp
till damlag ska folja.

— I de ordinarie triningarna under fotbolls-
sdsongen kommer vi att l4gga in dessa samt
6vningar vi kort pa F&S under forsdsongen. @

VARFOR DRABBAS TONARSTJEJER AV ALLVARLIGA KNASKADOR?

Det finns manga teorier enligt Tove Wiklander:

« Att tjejer har ett bredare backen och ofta ar lite mer kobenta kan manga
ganger leda till samre knédkontroll och detta kan ha betydelse.

* Det finns ocksa hormonella, biomekaniska och neuromuskuldra faktorer som
kan ha betydelse

* Att tjejer generellt har ett annat rérelsemonster an killar, tex hogre tyngd-
punkt i samband med fotbollsspel samt landar med ett rakare kna efter ett
upphopp.
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FIXARNA. Thomas Nilsson och Rune Sjéhag gar igenom och lagar trasiga spinningcyklar pa tisdagar.

Hustomtarnaalltid redo

Rune Sjohag och Thomas Nilsson &r tva av F&S verkliga
hjiltar. De reparerar, underhdller spinningcyklar, gym-
maskiner, l6pband och gor mycket av det som behover fixas

1 lokalerna.

en lokal pa 2 355 kvm med omfat-
tande utrustning finns det stindigt
saker som behover fixas och un-
derhéllas. P4 spinningcyklarna gar
exempelvis vreden sonder ganska ofta.

— Eftersom skruven &r gjord av
aluminium sa gar géngorna lingst fram
latt sonder, berdttar Thomas Nilsson och
Rune Sjohag.

Varje tisdagsformiddag syns de i
lokalen, iférda snickarbyxor och roda
F&S-trojor. Tisdagar dr deras jobbardag
men det kan éven bli akutjobb andra ti-
der. Dagen borjar med att Rune och Tho-
mas gér igenom en lista de fétt pa saker
som behover fixas. Det kan exempelvis
vara vred som ska bytas, 16pband som

ska dammsugas, duschar som ska fixas,
nagon hylla som ska upp och sé vidare.
Smaésaker kan det tyckas, men oerhort
viktiga for bade trivsel och utrustningens
livslangd.

— Véra engagerade och duktiga
hustomtar gor att saker ordnas kvickt
och vara medlemmar far fungerande
maskinpark och trivsamma lokaler, séger
Eva Ekelund, lokalansvarig.

Rune Sjohag har arbetat som slojd-
ldrare under drygt 30 &r i Nybodaskolan
och Thomas Nilsson har bland annat
jobbat som fastighetssnickare. Bada dr
uppvuxna i Tyreso och kinner varan-
dra sedan gammalt, bland annat frén
Friluftsfrimjandet dér de varit ledare och

instruktorer pa langfirdsskridskor. De
har under aren Gvat med méanga Tyreso-
bor att ta sig upp ur en isvak. De senaste
atta aren har de lagt storre delen av sin
fritid pa Friskis&Svettis.

Forutom jobbet som fixarfunktion-
rer” lagger Rune och Thomas ocksé en
hel del tid pa tréning.

— Det dr bra for vara utslitna armar
och axlar. Det &r kul att tréina, sidger de.

Under triningspassen mérks det att
bade Thomas och Rune &r vana ledare.
De finns alltid ddr med en hjédlpande
hand for medlemmarna da instruk-
toren eller virden inte omedelbart
hinner hjilpa alla, exempelvis med
instédllningen av spinningcykeln. @

HUSTOMTE 1

Namn: Rune
Sjéhag.

Tranar: Spinning,
cirkelgym och ibland
stavgang.

Bor: Vid Albysjon.
Hobby: Kajakpadd-
ling och friluftsliv.
Familjemedlem-
mar i Friskis: Hus-
tru Anne-Marie som
jobbar som vard

i receptionen pa
F&S en férmiddag

i veckan. Rune och
Anne-Marie tranar
ocksa flera pass
tillsammans. Barn
och barnbarn tranar
ocksa pa F&S.

HUSTOMTE 2

Namn: Thomas
Nilsson.

Trdnar: Spinning,
cirkelgym och ibland
skivstang/spinn.
Bor: I Hanviken.
Hobby: Segling.
Har segelbat och
ar aven engagerad i
Tyreso Batklubb.
Familjemedlem-
mar i Friskis: Dot-
tern Carina Holm
leder dans, fuego
och familjejympa.
Hustrun Monika ar
medlem.

friskispressen
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Det &r IOér sedan F&S Tyreso flyttade till egna lokaler vid

Masten. Innan dess holl vi till i gymnastiksalar. Jubileumsdagen firades med
att antalet pass utdkats till 20.

Vid inflyttningen 2001 var lokalytan pa 900 kvm och medlemsantalet
cirka 800. I dag har utrymmet vuxit till 2 355 kvm och 5 117 medlemmar.

TRANINGSNYHETER

(
-> Rorlighetstraningen Flex torsdagar kil 16. *"‘*
-> Kombipasset CoreSpinn lordagar ki 09.
-> Danspasset Fuego sondagar ki 19. r’ , ,'
FUEGO - varens dansnyhet [ carinaien
Latinamerikanskt inspirerat pass. eldig Fuego.

| CoreSpinn

~ IKOMBITRANING. Forst ett core-pass,
= som &r en fokuserad och funktionell
[| traning med specifik traning for balen.
Man trénar balans, stabilitet, styrka och
koordination. Darpa konditionstraning,
ett spinning medelpass. Hela kombipasset
ar 80 minuter langt.

— Kul tréaning tillsammans, men dar alla
tranar pa sin niva, sager Solveig Taubert,
ledare for CoreSpinn.

Flexpremiar i Tyreso

Eva Ekelund ledde det férsta schemalagda flexpasset i Tyresé den 13 ja-
nuari. Drygt 30 medlemmar kom for att prova denna nya rérlighetstraning.

— En jattebra traning for alla. Fler man borde nappa, sa Rune Sjohag.

— Traningen bygger pa de naturliga rérelser vi gér i vardagen som att
stracka, boja, rotera och diagonala rérelser. Det ar en jattebra dynamisk
rorlighetstraning utan nagra egentliga konditionstraningsinslag, férklarar
Eva Ekelund.

CAMILLA KJALL
ANSVARIG SPINN OF HOPE

Trampa &
ochsamla "

N peENgar

Spinn of Hope ar ett endagars-arrangemang i mars for att samla
in pengar till Barncancerfonden. Flera av landets Friskis&Svettis-
foreningar deltar i insamlingen. I Tyreso haller Camilla Kjall

i arrangemanget.

e

Hur/var anmdler man sig?

— Lagen anmaler sig pa Spinn of Hopes hemsida www.spinnofhope.se. Drop-in-

platser kan bokas i receptionen i man av plats samma dag.

Vad kostar det?

—1 500 kronor per cykel fér en hel dag. Pengarna gar

oavkortat till Barncancerfonden.

Hur manga far vara med i ett lag?

— Entill tolv stycken. Ar man tolv sa cyklar man en

timme var. Lagen kan vara kompisar, familjer, foretag

och sa vidare.

Var dager Spinn of Hope rum?

— I spinninghallen pa F&S. Andra F&S-féreningar som

deltar kor i sina spinninghallar. I mitten pa januari var

31 féreningar anmalda i Sverige, storst ar Helsingborg

med plats fér 50 lag!

Nar dger Spinn of Hope rum?

— Lordagen den 26 mars klockan 07.00 — 19.00.

Ar alla pass ledarledda?
— Alla pass leds av utbildade F&S-ledare. Tio stycken ar vara egna, sen
har vi Sanna fran Gavle samt Malin fran Malmo. Pa Spinn of Hopes
hemsida finns det en lank som heter TYRESO, dar man kan se schemat
sa smaningom.

Namn: Camilla Kjall.
Alder: 46. Pa F&S:
Spinnledare sedan
varterminen 2010.
Familj: Gift, tva dott-
rar. Bor: Sofieberg.

Hobby: F&S, cykling.
Johb: Koordinator pa
gymnasieskola. Mer
om dig sjdlv: Har gatt
grundkurs i velodrom-
cykling.

Las mer pd WWW.SPINNOFHOPE.SE

f NYAR PA FRISKIS

Nyarsafton bérjar med bastu och dopp i isvak

fér en del. Nastan 200 F&S-medlemmar borjade
nyaret med spinning, cirkelgym eller jympa. Cirkel-
gym och spinning var fullbokade langt i férvag.

I jympahallen trangdes drygt 130 personer mot
normalt 100. Och det utékade cirkelgymmet hade
kunnat rymma an fler an 40 stycken.

Alla ledare och en del motionarer hade ny-
arssminkat sig, klatt sig i roliga papphattar och
nagra hade tagit med sig vuvuselan, ballonger och
serpentiner. Det ar ju kul extra kul att trana pa
nyarsafton.

Forutom dessa tre nyarspass sa var det aven
full fart i gymmet. Totalt trdnade 270 personer pa
Friskis&Svettis Tyreso under nyarsaftonen.

friskispressen
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Friskis&Svettis Tyreso

Schemat galler 10 januari—29 maj med reservation for andringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges. Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.

F&S GYM/OPPETTIDER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.30 09.30-21.00
JYMPA/Stora Hallen
09.30 Senior 09.30 Station/senior 17.00 Styrka/Medel 09.30 Senior 09.30 Senior 09.00 Styrka/bas 10.00 Familjejympa®
Naemi Hakan Ann/Helena S Margareta Hakan/Rune Birgitta/Linda/Helena S Carina H
11.00 Bas 11.30 Medel 18.00 Dans Afro 11.30 Medel 12.00 Bas 10.00 Medel 16.00 Station/bas ®
Jenny P Ann Anna W/Mia Tove Helena H Mikaela Birgitta/Lotta/Inga-Lill
14.30 Cirkelfys ® 17.30 Bas 19.00 Bas 17.30 Medel 16.00 Medel 17.30 Medel
Peter Inga-Lill Linda Sofia Benny Johanna
16.00 Styrka/Medel ® 18.30 Styrka/medel 20.00 Medel 18.30 Puls/bas 17.00 Intensiv ® 19.00 Dans Fuego/Afro®
Tove Kicki Asa's Lotta/Katarina Thomas Sandra/Mia/CarinaH
17.00 Bas 19.30 Cirkelfys 19.30 Station/medel /Mia
Carina F Ledarmix Helena/Thomas
18.00 Medel
Anna W
19.00 Intensiv
Ann
20.00 Dans
Richard/Sandra/Carina H
JYMPA/Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.30 SkivstangSpinn 17.30 Start ® 11.00 Core 16.00 Flex ® 10.30 Start ® 09.00 CoreSpinn 17.00 Core
Christian Naemi/Birgitta/Solveig Ann/Eva E Eva E Katarina Solveig Lena K
18.20 Skivstang 18.30 Core 17.00 Knatte® 17.00 Enkel 16.00 Core 10.00 Skivstang @ 18.00 Yoga 1
Linnéa Lotta Jocke/Sofia/Carola Gun/Kate Tove/Kicki Jenny/ledarmix Carina Ha/Benny
19.30 Box 1 19.30 Yoga 2 18.00 Junior ® 18.15 SkivstangSpinn
Elinor Maria Jocke/Sofia/Carola Anna/Jenny
19.00 SkivstangIntervall 19.00 Box 2
Lena L Chaleewan
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Spinn/medel ® 18.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/mede| ® 12.00 Spinn/bas 09.00 CoreSpinn 15.00 Spinn/intro
Aron Erik Rune Solveig Anna A Solveig v.2-6
17.30 SkivstangSpinn 19.00 Spinn/bas 16.30 Spinn/start® 18.00 Spinn/bas 16.30 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel 16.00 Spinn/mede| ®
Christian Patrik Kjell Lennarth Kjell Lennarth Eszter
19.00 Spinn/bas 20.00 Spinn/medel 17.30 Spinn/bas 18.15 SkivstangSpinn 17.00 Spinn/distans 75
Camilla/Fanny Peter Kjell Anna A/Jenny Patrik
18.30 Spinn/medel 20.00 Spinn/medel
Peter Fanny
19.30 Spinn/berg
Camilla
CIRKELGYM
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
18.30 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym 15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym
Zdravko Kicki Mia Peter Thomas
19.00 Cirkelgym
Andreas
UTE
ONSDAG TORSDAG |
10.00 Stavtraning 18.30 Stavtr/cross ° 2 i
Bert/Benat Ledarmix Passen pagar t.o.m. v 17.
18.30 Jogg/Cross
Kerstin/Bosse/Anna

friskispressen
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i, bland annat for att traningskanslan
och lusten att rora sig fods ur musiken.
Aldersgrans ar 13 ar om inte annat anges.
START —en skonsam jympa med enkla 6v-
ningar, bade att forsta och utféra. Inga hopp
eller tunga 6vningar.

BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

MEDEL - kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

INTENSIV — kréver bra kondition och starka
muskler.

FLEX — funktionell traning med fokus pa
rérlighet. Traningskanslan ar aktiv och
fokuserad.

SENIOR —anpassad till aldre. Allsidigt till
lugnare musik och tempo.

STATION - Styrkeinriktad traning. Baseras
pa ett jympapass med tillagg for styrketra-
ning i stationer. Bas- och medelniva. 85 min
STATION SENIOR - inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

CIRKELFYS - funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot Gver.

STYRKA - jympapass med kraft och mer
styrketraningan i den klassiska jympan.
CORE - bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

PULS - rérelseutmaning for dig som &r van
att jympa och gillar tempo.

ENKEL — for intellektuellt funktionshindrade
Enkla rérelser och mycket gladje. Var och en
deltar utifran sina egna férutsattningar.
BOX

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
BOX 1 —traningen ar enkel, rejal, svettig och
vi jobbar med grundtekniker.

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.

YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar for
andning, rorlighet, styrka och balans.

YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
krévande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt for
dig som alskar att réra dig till musik. Kondi-
tion far du pa kopet.

DANS - hé&r blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO - ett medryckande och sug-

friskispressen

VALKOMMEN. Jane Frigell, en av alla ideellt engagerade receptionisterna i F&S
Tyresd

gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det &r 6sigt, det &r hett!
Dans med latinska rytmer som salsa,
mambo, rumba, samba, cumbia etc.

TRANING FOR YNGRE

FAMILJ — spring, hopp och lek till glad mu-
sik for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.
Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

JUNIOR - jympa for barn 7-12 ar

Fartfyllda pass dar kroppsuppfattning och
grundfardigheter trénas i kul 6vningar. Nagot
kortare &n vanliga jympapass.

KNATTE —tonvikt pa lekfull jympa for bara
barn. Pa Knatte jympar barn 4-6 ar, utan
vuxna.

BARNTILLATET - alla bas- och medeljym-
papass ar barntillatna for barn 9-12 ar i
vuxet sallskap.

TRANA MED REDSKAP

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).
SKIVSTANG — Osig styrketraning, med
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL Tuff styrketri-
ning med 15 minuter extra konditionstraning
i intervallform. 75 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).
Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer
Spinning ar skonsamt for leder och muskler
och samtidigt enkel.

SPIN /START —bérja tryggt fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstra-
ning. 40 min.

SPIN /BAS - passar dig som trivs med mju-
kare anstrangningsniva, och dig som ar ny.
SPIN /MEDEL — hégre tempo, mer driv

for dig som ar van att trana, har en bra kon-
dition och gillar att utmana dig sjalv.

SPIN /SENIOR - anpassad musik, évningar
och tempo.

SPIN /BERG - besok "Mount Everest". Mel-
lan bas och medel. 75 min.

CORE SPIN - Core i kombination med kon-
ditionstraning med spinning. 85 min.
SKIVSTANG SPIN — skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.

TRANAIGYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap®).
GYM - styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréaning eller
rehabilitering.

CIRKELGYM - ett grupptraningspass dar du
tranar styrka individuellt vid olika stationer/
maskiner, under ledning av en instruktdr. Fo-
kus pa uthallig styrka som ger kondition som
bonus. Bra for bade erfarna och oerfarna.

TRANAUTE

JOGGING — férdelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
STAVTRANING —enkelt, effektivt och
skonsam traning.

STAVCROSS - kombinerad stavgang och
styrketraning i olika stationer
med naturen som redskap.
CROSS - jogging och
styrketraning dar red-
skapen finns i naturen
i form backar, bankar
och racken med mera.

*Sarskilda villkor galler

NOJDA
MEDLEMMAR
Vedlemmarna

i F&S Tyreso ar
mycket ndjda med
verksamheten. Det
visar den medlems-
undersokning som
genomférdes fore
jul. Bland annat gil-
lar man de moderna
lokalerna, att alla ar
valkomna (unga som
gamla), att man inte
behover ha de tren-
digaste kladerna,
bra traningsutbud
och prisvart. @

VINNARE

i utlottningen av priser
till de som svarat pa
medlemsundersok-
ningen.

1. Alltraning 12 man
Karolin Brass

2. Ryggsack

Peter Brinkstam 3-10.
Vattenflaska

Ulla Forsberg, Tuula
Forsberg, Sanna Haa-
taja, Sten-Ake Hilbers
, Lill Nilsson, Michael
Thydell, Charlotte
Wiking Alm, Maria
Ostedt.

Alla vinnare har med-
delats via epost.

ARSMOTE &
Under april &r det

arsmote i F&S Ty-
res6. Alla medlem-
mar ar valkomna.
Motioner ldamnas i
synpunktsladan
eller till info@
friskissvettis.se/
tyreso senast tre
veckor fore arsmo-
tet. Hall utkik efter
anslag om datum.
Kom och gér din
rost hord!
VALKOMMEN!
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Paulinavaljer
atttranapa

F&S gym

UTOKAT
CIRKELGYM

Det har blivit dubbelt s&
manga maskiner i cirkel-
gymmet. Och ytterligare
ett cirkelgympass pa tors-
dagskvillar. Sa nu finns det
ett pa eftermiddagen och

I Friskis&Svettis gym kan alla trdna. En del tranar ett pa kvillen.
for att fa snygga muskler, andra for att rehabilitera — Nu kan vi ta emot
en skada eller komplettera annan traning. fyrtio pa varje pass mot

For friidrotterskan Paulina Engfors ar
styrketrdningen en vig mot snabbare tider
pa 400 meter hick.

En stamgast i gymmet under jul- och nyérshelgen var
20-ariga Paulina Engfors. Hon trénar friidrott och plug-
gar design i USA pa universitet i Houston. Det har hon
gjort i ett och halvt ar. Studierna dr fyra ar. Under jul-
lovet var hon hemma i Sverige och passade da sjilvklart

Paulina Engfors tranar pa
F&S Tyreso nar hon ar jul-
ledig fran studierna i USA.

tidigare tjugotva. Trettio
platser &r alltid boknings-
bara och tio dr “drop in”
platser, séger gyminstruk-
toren Thomas Wirenbark,
som bland annat leder fre-
dagstrdningen i cirkelgym-
met.

pa att gé till Friskis&Svettis for att trina. — Jag siktar pa att ta en plats i seniorlandslaget till Det
—Jag dr uppvuxen i Tyresd men tdvlar sedan flera &r finnkampen pa langa hécken. kommer F
tillbaka for Hammarby friidrott. De har en stor styrketré- Friidrottssésongen i USA pagar under varen. Da av- dven att
ningslokal pa Enskede IP, men Friskis&Svettis lokal hir | gors olika typer av mésterskap, bland annat en lagtivling bli upp-
i Tyreso ér storre och bittre, séger hon. mellan universiteten. Och da giller det for skolorna att virm-
Paulina var en av landets mest lovande méngkam- ha tévlanden i alla grenar. Paulina med bakgrund som nings-
perskor under ungdomsaren. Dessutom var hon en av mangkamperska fér ofta hoppa in i andra grenar som till maskiner
landets bista tjejer pa distansen 600 meter. Nu har hon exempel spjut. igym-
sadlat om till 400 meter héck och dér har hon gjort tider Aven Paulinas pappa Thomas Skold tréinar pa metpd  Thomas
strax under 61 sekunder. Friskis&Svettis. Han var en duktig boxare pa 1980-ta- botten-  Wirenbark
let och var med i flera svenska galor. Nu springer han vaning-
FAKTA: Paulina Engfors personliga rekord. maraton. P4 Friskis&Svettis i Tyreso trianar han spinning en. Da denna upplaga av
400 m hack: 60,91 sek. Hojd: 1,65 m. Spjut: 3791 m. och pé l6pbanden. Friskispressen kommer ut
Kula: 9.50 m. Langd: 5,55 m. 800 m: 2,15 min. — Jag brukar aka hit efter jobbet tva ganger i veckan. s& finns sékert redan bade
400 m: 57,01 sek. 100 m héck: 14,81 sek. Ibland kor jag ocksé i gymmaskinerna i det nya gymmet 16pband och stegmaskiner
pa bottenvaningen, sédger han. ® paplats. @
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