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IHUVUDET PAF&S GAVLES
NYAVERKSAMHETSCHEF

KATTALSKARE. Cath Blomkvist jobbade tidigare som Kommu-
nikationskonsult. Nu & hon F&S Gavles nya verksamhetschef.

Blir det allsang nu?

Din bakgrund i Friskis&Svettis?

— Som ung tidvlade jag mycket. Vann skol-DM i kulstotning,
spelade pingis pa nationell niva. Jag var med i flera SM.
Senare har jag sokt prestationslos trining och hittat det i
Friskis&Svettis. Jag har tridnat pé Friskis&Svettis i ménga
ar. Blev ledare nér jag bosatte mig i Sundsvall och dr Bas-,
Medel- och Enkeljympaledare. Det dr magiskt att fa leda
jympa och fa géra minniskor glada. Jag dr overtygad om att
man trénar béttre ndr man har roligt!

Ditt forsta intryck av Friskis&Svettis Gavle?
—Kiinslan av att verkligen vara vilkommen tack vare den
hoga servicenivan fran alla funktiondrer jag métt nir jag
provjympat. Den hoga kvaliteten i alla detaljer, liksom att
det dr sa rent dverallt har gjort mig glad. Det &r fantastiskt
att ha s& ménga pass att vilja pa.

Hur ska du fa Gavleborna att rora pa sig?

— Det finns en stark vi-kénsla i féreningen samtidigt som
varje ledare sjilv viljer musik och gor sitt eget pass inom de
ramar som finns for intensiteten. Det gor varje pass unikt.
Vilj din favorit!

Vad tar du med dig fran Friskis&Svettis iSundsvall?
— Mina erfarenheter som funktionér och jympaledare.

Vi har kort mycket uppskattad allséngsjympa i Sundsvall (se
forra Friskispressen). Hall utkik efter géstpass med sjung-
ande Sundsvallsledare hér i Gévle! @

Namn: Cath Blomkvist. Alder: 49. Familj: Sambo med Kent
och tre katter. Yrke: Verksamhetschef pa F&S Gavle.
Favoritmuskel: Alskar kénslan av traningsvérk i mag-

musklerna. Dolda talanger: Har en resonanslada i huvudet.
Kan tysta en full jympasal genom ett kraftfullt kluck/ploppljud.
Alltid kladd i: Kattdetaljer.

ANNIKA TESTAR STAVGANG
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Nagot sa enkelt som en promenad i parken
blir en hirlig motionsutmaning nér man
lagger till ett par stavar, en inspirerande
ledare och en skon grupp ménniskor som
vill trdna och njuta av det tillsammans.

ag har tagit med mina gamla

ombyggda skidstavar till stav-

gangspasset, ritt n6jd med min

utrustning tills ledaren Christina
Nilsson totalt domer ut dem.

— Spetsar ska det vara. Av med gum-
mitrissor och tryck ifrén ordentligt med
staven i varje steg. Sitt i lite bakom hélen
for att fa tag!

Stavar finns att 1&na. Du ska ha en rét
vinkel i armbégen nér du greppar staven,
da blir det lagom lingd. Hoger arm ska
pendla fram med viénster ben, ingen
passgéng hér inte.

Runt mig dr gruppen pé hugget,
forsedda med stavar med olika design.
En blommig variant blir jag sugen pa.
Handskar &r bra for att slippa halla hart.

VI DRAR I VAG léings promenadvigarna
och gradvis strdcks gruppen ut.

Efter en stund stannar vi och nu
borjar jag forsta att jag dr med om ett ge-
nomténkt tréningspass. Efter uppvirm-
ning; javisst, hiar kommer smidigheten.
Vi anvénder stavarna pé finurliga vis for
att mjuka upp hofter och ben.

Nir vi sen drar vidare okar tempot.

Atminstone jag
blir tystare. Nar
vi kommer till
den vackra bick-
ravinen inser jag
hur listigt passet
dr upplagt.
Hir kommer
styrketrdningen
naturligt i de
branta partierna
uppfor. Inte en
gang, utan flera,
tar vi samma
backar uppfor
medan Christina manar oss att ta i och
trycka ifrin med stavarna.

— Lyft blicken, jobba med armarna!

Négra ér snabbare, hinner ldngre.
Christina och hennes vird Margaretha
Ostlund har jirnkoll och ser till att grup-
pen héller ihop.

Vi 6var vrister och balans i en sla-
lombana &ver tallrétterna tills gruppen
ar samlad.

MED HIMLEN SOM TAK.
Christina Nilsson som leder
Stavgang gillar att trdna ute.

KVALLSSOLEN SILAR MELLAN de
gamla tallarna och vi har ett lugnare
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61 A walk
in the
park (en
promenad
iparken).
Uttryck for
nagonting
som gar
ganska
enkelt och
hekvamt.

UTESCHEMA

Plats: Lekplatsen, Boulognerskogen

Fran 4 april och framat:
Mandagar kI 18.00
Jogg/medel och Jogg/start
Torsdagar k| 18.00
Jogg/start

Fran maj och framat:

Mandagar ki 18.00

Cross/has, Cross/medel samt
Stavgang

Torsdagar kil 18.00

Cross/bas, Cross/medel, Jogg/bas
samt Stav/cross

parti innan nésta pulsdrivande backe
som utnyttjas flera gnger om.

Innan vi 4r tillbaka till utgdngspunk-
ten har vi hunnit med konditionstraning
i intervaller och sugande utfallssteg for
larmusklerna ldngs med Gévlean.

Ater vid lekplatsen far stavarna bli
hjdlpmedel nér vi stretchar.

Overkroppen har jobbat, nu ska den
strickas ut.

Friskis&Svettis ledord kom som du

dr — gor vad du kan” passar bra. Klddseln

varierar mellan vanliga gangklader och
det senaste i funktionsmaterial.
Promenaden blir ett komplett tréi-
ningspass, ~not just a walk in the park”.
Ar man ute efter en genomkorare kan
man fa det. Jag mérker att det gér att
driva upp pulsen rejilt och att laren far
sig en duvning. Om man trivs med lite
snéllare utmaning gér det utmarkt att
hoppa 6ver de extra backtridningarna.
Nista géing jag kor min vénda i mitt

vanliga spar testar jag lite av det nya som

jag larde mig pé Stavgangen, men dé
kénns det mycket mer ensamt. @

ANNIKA HED EKMAN, TEXT & FOTO

TRANAUTE

- Stavgang

Enkelt, effektivt och skonsamt och
med manga férdelar. Att ga “aktivt”’
tranar muskulaturen, inte minst
vara hallningsmuskler. Dessutom ar
Stavgang en aktivitet som aven du
som inte ar traningsvan kan halla pa
med en lite langre stund. Du tranar
din uthallighet och ¢kar din energi-
omsattning.

Stav/bas For dig som utan stavar
klarar ett raskare promenadtempo.
Med stavar blir tempot en normal
gangfart. Bas passar ocksa dig som
ar van stavgangare och gillar ett
lugnare tempo.

Stav/cross Har kombineras stavgang
och styrketraning i olika stationer.
Vi anvander redskap i naturen men
ocksa stavarna som kan vara riktigt
smarta till all mojlig traning. Stav/
cross bjuder pa mycket variation och
finns pa bas- och medelniva.

>Jogging

Jogg/start For dig som &r otranad
eller ovan och vill prova lattare jog-
ging.

Jogg/medel Fér dig som &r en van
joggare. Har varierar vi ocksa ter-
rang, sa backar kan dyka upp.

- Crosstraining

I Cross kombineras jogging och
styrketraning i olika stationer. Red-
skapen finns i naturen i form backar,
bankar och racken med mera.

IHUVUDET PAURBAN

Ty = 'S ‘\ |
URBAN JOHANSSON,
"SPINVAKTIS"

Svetten ar fienden

Ar svett farligt?
— Svett &r virsta fienden for cyklarna da den fréter pa det mesta.

Hur tar du hand om cyklarna?

— De gamla cyklarna kridvde ganska mycket: smorja
motstandslédret, byta vattenflaskhallare, byte av géngor till
vreden och sé vidare. De nya kriver kanske inte lika mycket
men det &r dnda skruvar och muttrar som ska dras at och
dven smorja gidngorna pa vreden ibland. Jag brukar komma
en stund fore passet jag ska ga pa for att kolla statusen pa
cyklarna och lokalen. Lossa glomda vred till exempel.

Vilka ar de vanligaste felen som uppkommer pa
cyklarna?

—Remmarna till pedalkorgarna gér av, lagren i pedalerna
tar slut. Det har borjat hinda att spinskorna ej lossnar fran
pedalen, och det beror pa att motionéren inte kollat att klos-
sarna sitter fastskruvade ordentligt under skon. Det tar tid
och &r ganska bokigt att dtgérda.

Vad ska man tanka pa som motionar?
— Att torka av bade cykeln och golvet nedanfor ordentligt
och lossa pa vreden.

Varfor dr spinning en bra traningsform?

— Jag tycker att det dr den skonsammaste men dnda effekti-
vaste konditionstraningen, den dr mjuk och inte sa stotig for
kroppen. Alla kan ta i efter egen férmaga, vill man kan man
ta ut sig totalt. ®

Namn: Urban Johansson. Gor pa F&S: "’Spinvaktis, som
ocksa fixar och donar med cyklarna. Trdnar: spinning och
gym samt |6pning var till host. Basta spinlat: Ti Sento

med Scooter och Over the hills and far away med Nigthwish.
Samsta traningslatarna: melodifestivaltjafs som Carola
och Sanna Nielsen. Favoritmuskel: Ingen sarskild forutom
kakmuskulaturen, mycket prat blir det ...
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Vagen som leder ini mitten

Handen pa hjdrtat — hur ofta tdnker du “’passar jéttebra att gora
armhéavningar till” eller “perfekt for hilspark™ nir du hor en bra

lat pa radion?

et hiander mig ideligen och

har gjort si sen jag tog mina

forsta stapplande steg pa ett

medelpass pa Fjiarran Hojder
for snart tio ar sedan. For snart tva ar
sedan bestidimde jag mig — jag ska bli
Friskisledare.

Inte anande jag da hur lang, rolig och
bildande den vigen skulle bli.

Det som lockade mig var en affisch
pé Friskis anslagstavla. ”Vill du bli le-
dare?” var budskapet och jag ldste vidare
om hur det skulle g4 till. ”’Kom pé en
traff™ fortsatte affischen. Sagt och gjort,
en vardag 2009 var det dags for mote pa
Torget.

Vi fick en hel del information om
Friskis&Svettis, (visste du att pa det
forsta passet kom EN person och
jympade?), och om vad det innebir att
vara funktiondr inom F&S. Jag skriver
funktiondr for det dr inte bara ledarna
det handlar om utan &ven alla vérdar
som gor ett jéttejobb och ser till att allt
fungerar praktiskt.

NAR HOSTEN KOM var det dags for
uttagning. Jag fick gora ett minipass och
visa upp for tva erfarna jympaledare.
Jag var riktigt nervos men mot-
tagandet var sd bra att jag ganska snart
lugnade ner mig. En intervju dér jag fick

beritta vem jag var och varfor jag ville
bli ledare foljde.

Det gick nagra dagar innan jag sa
antligen fick beskedet — du dr antagen.

Jag borjade genast samla musik som
jag skulle anvénda i mitt pass och byggde
snabbt upp en diger latlista med alla de
latar jag hort som jag ként jympalusten i.

VINTERN GICK OCH JAG VANTADE pi
besked om utbildning. S& dntligen fick
jag beskedet att jag skulle ga utbildning
pa Lillsveds folkhdgskola i Waxholms
skirgérd utanfor Stockholm.

I mars 2010 var vi fem stycken frén
Givle som akte pa en sé kallad Steg
1-kurs.

Steg 1-kusen gér alla som ska vara
funktionérer inom F&S. Det var fyra
dagar fyllda av trining, teori och ménga
nya bekantskaper i en underbar skér-
gardsmiljo.

Vi fick lidra oss allt om muskler och
leder, styrka och kondition, musik och
Ovningar, traningsuppldgg och ledarskap.
Och naturligtvis vad Friskis&Svettis
star for.

Hemkommen till Gévle, taggad till
tusen, var det bara att invénta Steg 2.

Steg 2-kursen innehaller speciali-
sering inom den aktivitet du ska vara
ledare i. I mitt fall medeljympaledare.

I MITTEN AV MAJ 2010 bar det ivig till
Lillsved igen.

Nu fick jag ldra mig hur jag bygger
upp ett pass, vilken typ av musik passar
till olika delar av passet och vilka olika
delar ett pass innehaller. Vi hade ménga
ledarskapsovningar och grupparbeten
under dessa hektiska men fantastiskt
roliga dagar.

Hemma igen var det dags att siitt ihop
mitt forsta egna pass. All kurslitteratur,
erfarenheter och banken med rorelser
gjorde att det var relativt latt att bygga
upp ett pass.

Det svaraste var att hitta startlaten.
Ni vet — den som sétter tonen for resten
av passet.

Jag triinade och triinade for att kunna
mitt pass och efter ett katastrofalt genrep,
dir jag var beredd att ligga av, var det
diplomeringsdags.

11.30 den 30 augusti pa Royal var
stunden kommen och det pass som jag
inte kunnat alls ndgra dagar innan satt
perfekt. Jag blev dntligen diplomerad
ledare i Friskis&Svettis.

For varje pass jag leder kinner jag att
jag blir en béttre ledare.

Och ja, jag dlskar att std i mitten. @

RALF FREDRIKSSON TEXT
MARIE JONSSON, FOTO

I CENTRUM.
Ralf Fredriksson
arenav 180
funktionarer
som engage-

rar sig ideellt i
Friskis&Svettis
Gavle.

”Genrepet var
en katastrof och
Jjag var beredd
att ligga av”

NYFIKEN?

= Vi soker standigt
nya ledare, instruk-
torer och vardar
till samtliga tra-
ningsanlaggningar

i Gavle. Du som vill
fa en ny, spannande
utmaning och som
kanner att du har
kraft och tid att
satsa pa ett ideellt
uppdrag — sok

till ledare eller
instruktor!
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FULLBOKAT?

Manga pass ser fullbokade ut i
schemat, men i sjalva verket finns
det ofta platser kvar nar passet
val borjar.

GI6m heller inte bort att boka din
plats pa webben. Platserna till
passen slapps tre dagar i forvag
klockan 09.00. Det betyder att du
redan pa mandag klockan 09.00
kan boka plats pa ett pass som gar
pa torsdag. Reglerna fér avbok-
ning ar nu andrade sa nu kan du
avboka din plats sjalv pa natet
anda till 60 minuter fére passets
start. Det innebar att det ar storre
chans att det finns plats kvar pa
de passen som ser fullbokade ut
fran borjan i schemat.

Gor din rost hord pa

Vad villdu ldsaom
pavaraegnasidori
Friskispressen?

=> Vill du lasa om nagon speciell traning?
Eller om en person som du &r extra
nyfiken pa? Kom garna med idéer.
Mejla info@gavle.friskissvettis.se

EXTRAPASS

Aldrig nagonsin har sa manga
velat trana sa mycket pa
Friskis&Svettis Gavle som nu.

Det tycker vi ar fantastiskt roligt.
Samtidigt tycker vi ocksa att det
ar viktigt att alla som vill, ocksa
har majlighet att fa tréana och fa
plats pa vara pass.

Vi har darfor satt upp ett rullande
schema med extrapass for att ge
fler mojligheten att fa trana precis
sa mycket som de vill.
Uppdateringar om detta rullande
schema finns pa hemsidan:
www.friskissvettis.se/gavle
Hall uppsikt!

Glomt vattenflaskan?

I receptionen hittar du det mesta du kan
tankas behdva for att géra din traning
battre och roligare. Du kanske har svart
att hitta pa en bra present till mamma
som fyller ar? Eller behover kollegan lite
uppmuntran? Kom och fa lite tips!

I:\rsmtitet!/)

Friskis&Svettis Gavle ar en
idrottsférening. Alla medlemmar
som har betalt medlemsavgiften

fér 2011 ar valkomna. Ta med
medlemskortet till arsmotet.

Vi bjuder pa fika.

NAR OCH VAR: 14 april klockan
18.30 pa F&S Gavle Torget.

) n“* ‘:u 5

(R e MY
GYMUNG

Styrketraning for dig mellan 13-15 ar. Alltid med tillgangliga instruktérer.
Mandagar kl 15.00 - 17.00
Onsdagar kl 15.00 - 17.00

BOKAENGYM-
INSTRUKTION

Ar du nyfiken pa gymmet?

Star du och stampar och kom-
mer inte vidare i din traning?
Tranar du inf6r nagot speciellt?
Boka en gyminstruktion och fa
hjalp med att anpassa traningen
just for dig.

Uppe med tuppen?
Nu dppnar vi redan 06.30.
Vdlkomna, alla morgonpigga!

Alla dppettider hittar du pa
hemsidan.

friskispressen



Allt det har kan du
trana i var! Valj det
som passar dig.

Schema Jympa & Ovrig grupptrédning 10 januari - 29 maj 2011

FJARRAN HOJDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 Bas 07.00 Yoga 2 10.30 Bas 10.30 Senior 07.00 Bas 45 min 09.30 Familjelek
ROYAL TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET OVRE ROYAL
11.30 Medel 10.30 Senior 11.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Start 10.00 Puls/has
ROYAL TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET OVRE FJARRAN HOJDER
16.30 Junior 16.00 Bas 16.00 Senior 16.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Medel
TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET OVRE ROYAL TORGET OVRE ROYAL
17.00 Puls/has 16.30 Medel 16.30 Bas tjejer ég.oq Kibox 1 16.00 Core 10.30 Skivstang 16.00 Enkeljympa
ROYAL ROYAL ROYAL TO}Q”(;”ET OVRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET OVRE
17.00 Medel 16.30 Ung tisdag 16.30 Skivstang %g-W.StatiU"/mEdﬂ 16.30 Bas 11.00 Medel 16.00 Medel
FJARRAN HOJDER | TORGET NEDRE TORGET NEDRE o ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER

17.30 Skivstang 17.00 Medel 17.00 Medel 17.30 Puls/bas 16.30 Aerohics 1 14.30 Medel 16.30 Skivstang
TORGET NEDRE FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET NEDRE
18.00 Medel 17.30 Bas 17.30 Core 18.15 Medel }(z'ggitsilfm?’rﬁn 17.00 Kibox 1
ROYAL ROYAL TORGET NEDRE FJARRAN HOJDER | ToRGET NEDRE TORGET OVRE
18.00 Cirkelfys Il(ﬁgitsig:\vit;nq 18.00 Puls/medel | 18.30 Oppna dirrar | 17.00 Medel %.ongiﬁtatiunlbas

o min A A 6) o "
TORGET GVRE TORGET NEDRE ROYAL TORGET OVRE FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.00 Intensiv 18.00 Aerohics 1 18.00 Cirkelfys 18.30 Ryggy 17.45 Cirkelfys 17.30 Bas
FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE TORGET OVRE ROYAL TORGET OVRE ROYAL

18.30 Step 2
TORGET NEDRE

18.00 Puls/Medel
FJARRAN HOJDER

18.00 Intensiv
FJARRAN HOJDER

19.15 Dans Fuego

FJARRAN HOJDER

18.30 Ki balans
ROYAL

20.00 Medel
FJARRAN HOJDER

19.00 Bas 18.30 Rygg 18.30 Yoga 1 19.30 Step 1 18.30 Step 1
ROYAL ROYAL TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET OVRE
})g.oq Kibox 1 %g.oq Kibox 1 19.00 Medel 19.30 Skivstang
min min

TORGET OVRE TORGET OVRE ROYAL TORGET NEDRE
19.00 Medel 19.00 Station/medel 19.00 Kibox 2 .
FJARRAN HOJDER | 75 min ) 90 min Vattenjympa

FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE FJARRAN HOJDER
19.30 Yoga 1 19.30 Medel %g.(r)no_nStation/bas

- | m 2
TORGET NEDRE ROYAL FJARRAN HOJDER MANDAG TISDAG TORSDAG
20.00 Dans afro 19.30 Skivstang 18.10 Vatten 19.00 Vatten 18.10 Vatten/
ROYAL TORGET NEDRE . hdg vattenniva
19.45 Vatten/intensiv

Lokaler TORGET OVRE och NEDRE = vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL = Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER = Lantmaterigatan 5.

Reducerat schema under varens helgdagar, samt 2-29 maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 30 maj. Med reservation for andringar.

Ev dndringar meddelas pa friskissvettis.se/gavle

Schema Spinning 10 januari — 29 maj 2011

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

75 min
TORGET NEDRE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Spin/medel 11.30 Spin/bas 17.00 Spin/medel 11.30 Spin/medel 07.15 Spin/medel 10.00 Spin/has
TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE
16.30 Spin/medel 16.30 Spin/has 18.00 Spin/has 17.00 Spin/start 11.30 Spin/medel | 11.00 Spin/medel 15.30 Spin/has

TORGET NEDRE

17.30 Spin/bas
TORGET NEDRE

18.00 Spin/medel
TORGET NEDRE

19.00 Spin/medel
75 min
TORGET NEDRE

18.00 Spin/ung
TORGET NEDRE

16.00 Spin/bas
TORGET NEDRE

16.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

18.30 Spin/intensiv
TORGET NEDRE

19.00 CoreSpin
90 min
TORGET NEDRE

18.15 CoreSpin eller
SkivstangSpin 90 min
TORGET NEDRE

17.00 Spin/medel
TORGET NEDRE

17.30 Spin/bas
TORGET NEDRE

19.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

19.45 Spin/medel
TORGET NEDRE

17.45 SkivstangSpin
90 min
TORGET NEDRE

Lokal TORGET NEDRE = vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. Reducerat schema under varens helgdagar, samt 2-29 maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan.
Sommarschema fran 30 maj. Med reservation for andringar. Ev @ndringar meddelas pa friskissvettis.se/gavle

Friskis&Svettis idé

Friskis&Svettis ar en idrottsforening med ett for idrotts-
varlden ovanligt mal. Har finns inget malsnore att spranga,
inget nat att satta bollen i och ingen motstandare att knacka.
Har ar malet ett leende.

Jympa

Friskis&Svettis jympa har grundintensiteterna Start, Bas,
Medel och Intensiv. Uppvarmning, rorlighet, styrka, kondi-
tion, nedvarvning och vila ingar alltid.

Start Enkel och skonsam jympa fér dig som vill komma igang.
Bas Effektiv och enkel jympa utan hopp. Traningen ar
lagom tuff for att passa de flesta. Finns ocksa som;

Bas tjejer, ett vanligt baspass bara for kvinnor i alla aldrar.
Medel Fér dig som ar van att trana, ganska hégt tempo,
med hopp.

Intensiv Jympa med tréning av kondition och styrka med
hég belastning under lang tid.

Puls Jympa med mer konditionstraning. For dig som gillar
tempo, flyt och en del rorelseutmaningar. Finns som Puls/
bas och Puls/medel.

Station Jympa med styrketrdning i stationer. 75 min.
Finns som Station/has och Station/medel.

Rygg Jympa med extra hansyn till ryggen och nacken.
Utan hopp.

Senior Enkel, skén och effektiv allsidig jympa fér aldre.
ﬁppna ddrrar® Jympa for dig med fysiska funktionshinder.
Passet leds av tva ledare, varav en rullstolsburen.
Enkeljympa* Mycket enkla rérelser, gladje och kropps-
medvetenhet f6r personer med férstandshandikapp.
*Personlig assistent, anhdrig eller kompis ar valkommen att
vara med kostnadsfritt pa Oppna dérrar och Enkeljympa.
Familjelek Rérelselek med spring, hopp och bus till glad
musik fér barn 2-6 ar och vuxna tillsammans.

Junior 7-12 ar. Fartfyllt jympapass fér killar och tjejer.
Kul och bra traning fér hela kroppen och knoppen.

Ung 13-15

Ung tisdag Traning speciellt for dig som & 13-15 ar
(fran det ar du fyller 13). Olika pass men samma lokal
och tid varje vecka! Trana varierat och testa vad du gillar
bast. Jympa ung varierat och kul i bade 6vningar och
musik. Skivstang ung styrketraning i grupp till musik.
Enkelt, sakert och bra. Schema f6r Ung tisdag hittar du pa
friskissvettis.se/gavle

Spin ung Ett pass speciellt for dig som &r 13-15 ar. Kul
traning och drivande musik. (Du maste vara minst 150 cm
for att cykeln ska passa.)

Gym ung Styrketraning i gym fér dig som &r 13-15 ar pa
utvalda tider med gyminstruktorer och vardar som haller i
traningen. Mandagar, onsdagar och I6rdagar. Tiderna som
galler for Gym ung finns pa friskissvettis.se/gavle

Ovrig grupptréning
Aerohics Stegkombinationer med danskénsla. Aerohics 1

KORTPRISER

Vuxen

Allkort — Jympa, Spinning, Gym

Jympa

Spinning

Gym

Allkort Dag — Jympa, Spinning, Gym — géller for

pabérjad tréning senast kl 15.00 samt pa Senior & Spin/start

Allkort Manad — Jympa, Spinning, Gym
Allkort 3 manader — Jympa, Spinning, Gym

Heltidsstuderande

Jympa

Spinning (min alder 16 ar)

Gym (min alder 16 ar)

Allkort — Jympa, Spinning, Gym (min alder 16 ar)

Ovriga kort och medlemskap
Junior 7-12 ar - géller pa Juniorpass

Ung 13-15 ar — galler pa Ung tisdag, Spin ung, Gym ung

vissa tider. Se tider pa friskissvettis.se/gavle

Specialkort — galler pa Senior, Seniorgym, Start, Oppna
dorrar, Enkeljympa, Spin/start och Gym tors/sén k| 16.00-20.00

Bas/tjejer — galler pa Bas tjejer

Vattenjympa

Forbokning av vattenjympapass 1 pass/vecka
Trana Ute kort

Medlemskap — géller kalenderar

ENGANGSPRISER i man av plats EJ MEDLEM MEDLEM med aktivt traningskort

Jympa, Spinning, Gym

Senior-, Start-, Oppna dérrar, Enkeljympa och Bas tjejer

Junior, Ung tisdag, Spin ung, Gym ung
Familjelek

pa grundniva och Aerohics 2 avancerad, 75 min.

Core Funktionell tréaning med fokus pa balstabilitet. Ett
instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert, men ocksa
utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rérlighet.
Dans afro Ett medryckande och suggestivt pass med
mycket rytmer och frigérande rérelser med inspiration
fran afrikansk dans. Enkel koreografi, det ar bara att
harma och slappa loss kanslan, lata trummusiken och
dansstegen bli “ett”. En skon helhetsupplevelse, som ar
uttrycksfull, kul och svettig och gransar till meditativ pa
en och samma gang.

Dans fuego Osigt, dansigt och hett, inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck. Salsa, mambo, rumba,
flamenco, cumbia, samba. Passet &r lekfullt, inga avancerade
koreografier, bara att hanga pa och slappa fram kansla, attityd
och karaktéar.

Ki balans Frigérande, fokuserad och mjuk traning. Med
skona och avspanda rorelser tranar du hela kroppen i balans,
rorlighet, styrka och avspanning.

Ki box Kampsportinspirerat pass med handskar och mitsar.
90 min. Avslutas med meditativ Qigong. Ki box finns pa tva
nivaer Ki hox 1 Har borjar du. Traningen ar enkel, rejal,
svettig och vi jobbar med utvalda grundtekniker. Instruktio-
nerna ar grundlaggande.

Ki box 2 Fér dig som har vana fran Ki box 1 eller liknande.
Har méter du fler tekniker, fler sammansatta sekvenser, stora
kuddar i storre utstrackning och instruktionerna ar mindre
detaljerade.

Skivstang Effektiv och utmanande styrketraning i grupp.
Drivande musik och tydliga instruktioner. Valj sjélv belastning.
Skivstang kondition Passet for dig som &r véltranad och
som vill komplettera skivstang med konditionstréning i ett och
samma pass. Passet ar 75 minuter.

Skivstang ung Se Ung 13-15.

Step Stegkombinationer med danskénsla pa step up-bréada.
Step 1 pa grundniva och Step 2 avancerad.

Yoga Var egen yogaform. Yoga 1 lugn och meditativ. Du
behéver inte ha trénat yoga innan. Yoga 2 dynamisk och
flodande. Vander sig till dig som ar van med yogans grunder
eller har tranat Yoga 1 en tid. Passet ar 75 min.

Cirlelfys Funktionell och sportig traning i stationer. Passet
ligger pa medelniva eller Gver, kraver viss traningsvana och
kroppskontroll. Jympakort, Gymkort och Allkort galler.

Vattenjympa

Vatten Effektivt, skonsamt och frigérande. Vattnets mot-
stand gor traningen av kondition och styrka effektiv, sam-
tidigt som leder och muskler avlastas och gor traningen
skonsam.

Vatten/hog vattenniva Ett vanligt vattenjympapass med
mojlighet att vélja tuffare rorelser. Ledaren visar alternativ.
Vatten/intensiv &r ett tuffare pass med hég vattenniva.

Spinning
Tuff, effektiv och skonsam konditionstraning pa cykel.
Stamning, suggestiv musik och drivande ledare far dig att

SASONG AR MANAD
1/1-30/6 datum-datum datum-datum
1400 kr 2600 kr

750 kr 1400 kr
750 kr 1400 kr
1100 kr 2100 kr
850 kr 1600 kr
400 kr
800 kr
550 kr 1000 kr
550 kr 1000 kr
850 kr 1600 kr
1100 kr 2000 kr
200 kr
400 kr
450 kr
200 kr
600 kr
300 kr
200 kr
100 kr
75 kr 50 kr
50 kr
50 kr
50 kr/fam gratis

orka. Finns pa olika nivaer. Aldersgrans 16 ar.

Spin/bas Trana effektivt och skonsamt pa en lagintensiv niva.
Spin/start Fér dig som vill trdna pa en niva lattare &n Bas.
Spin/medel Fér dig som bade vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid.

Spin/intensiv Fér dig som ar véltranad, van vid Spinning
och vill trana pa en hdgintensiv konditionsniva.
SkivstangSpin Kombipass med styrka och kondition. Passet
ar 90 min. Skivstang inleder foljt av Spinning pa medelniva.
CoreSpin Kombipass dar coretraning féljs av Spinning pa
medelniva. Passet & 90 min.

Spin ung Se Ung 13-15.

Gym

Styrketraning i gym ar effektiv och saker traning. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera annan tra-
ning, bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form. Till din hjalp for att komma igang eller
komma vidare med din styrketraning finns Friskis&Svettis
valutbildade gyminstruktorer. Aldersgrans 16 ar.
Grundinstruktion®** Alla nya gymmedlemmar erbjuds en
grundinstruktion.

Fortsattningsinstruktion®* Erbjuds dig som trénat ett
grundprogram nagra manader.

**Galler for medlemmar med Sasongskort eller Arskort.
Boka instruktion pa friskissvettis.se/gavle

Tillgangliga instruktdrer Finns i Friskis&Svettis Gym vissa
tider for att hjalpa dig med traning och svara pa fragor.
Se friskissvettis.se/gavle

Seniorgym Torsdagar kl 08.30-10.30. Start 27 januari.
Gym ung Se Ung 13-15.

Cirkelfys Kul, funktionellt och utmanande. Karaktéren
ar fystraning, modellen &r traning vid olika stationer.
Betoningen ligger pa uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshojande. Ovningarna ar funktionella och ut-
manar din teknik. Effekten forstarks med hjalp av
redskap, som exempelvis skivstanger, brador, Bosu och
vikter. Du tranar styrka, balans, rorlighet, koordination
och kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt. Passet
ligger pa medelniva eller 6ver och kraver viss tranings-
vana och kroppskontroll.

Trdna Ute

Trana ute i grupp sasongsvis.

Stavgang Enkelt, effektivt och skonsamt och med manga
férdelar. Att ga “aktivt” tranar muskulaturen, inte minst
vara hallningsmuskler. En aktivitet som &ven du som inte
ar traningsvan kan halla pa med en lite langre stund. Du
tranar din uthallighet och ékar din energiomsattning.
Cross Varierad utetraning med jogging och styrketraning i
stationer, Cross/has och Cross/medel.

Jogging Utetrdningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

Alla aktiva traningskort och Trdana ute-kort géller.
Las mer om Trana ute och hela traningsutbudet
pa friskissvettis.se/gavle
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FOLKETSROST

Vemvillduse

JENNY NORDQVIST,
frisér som tranar flitigt pa
Ki Box men garna ocksa
andra typer av jympa.

— Jag skulle garna se
Plura pa jympagolvet.

TEXT OCH FOTO:

MARIE JONSSON SOM VALDIGT
GARNA VILL SE SIN PAPPA PA
SENIORGYMMET. HON VET ATT
HAN SKULLE TYCKA DET VAR
JATTEKUL MEN HON LYCKAS
ALDRIG OVERTALA HONOM.
TIPS, NAGON?

ROLF GUSTAVSSON, pensionar
och ibland medlare pa BIG, Brotts-
forebyggarna, i Gavle. Gar garna pa
ryggpass men dven annan jympa.

— Rod Stewart. Vilket drag det skulle
bli!

patraningsgolvet?

J

NIKLAS RYMAN (t.v.) laser till journalist och
haller till pa gymmet.

— Fotbollspelaren Allessandro Del Piero skulle
jag garna se pa traningsgolvet.

JOAKIM NILSSON(t.h.) pluggar till publicist pa
hégskolan.

Tranar fotboll pa fritiden och pa gymmet.

— Det skulle vara grymt att fa trana pa gymmet
med Alberto Aquilani (Italiensk fotbollspelare).

ANNA LINDQVIST alskar jympa.
—Jag vill se mina kamrater for dem ser jag
aldrig har, trots att jag tjatar, sdger Anna och
skrattar.

TESTAFRISKIS&SVETTIS

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS GAVLE
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E-POSL 1 Jympa/Grupptrdning
(4 Spinning
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SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Gavle dr en ideell
idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

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

FRISKIS&SVETTIS GAVLE bildades
1984 och har idag 8 322 medlemmar.
Vi erbjuder 84 grupptraningspass och
27 spinningpass i veckan. Gymmet &ar
Gppet 85 timmar i veckan.

F&S Gavle har 180 ledare, instruktorer,
vardar och 6vriga funktionarer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS GAVLE Adress Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gavle Telefon 026-66 29 90 Hemsida friskissvettis.se/gavle
Torget Norra Slottsgatan 5 Royal Hattmakargatan 5 Fjdrran hdjder Lantmaterigatan 5
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