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VALKOMMEN

att att komma

igang med gym

)

et dr var!! Utropar jag mitt i solen pa lunchpro-
menaden. Inte tidnker jag pa bakslagen med
kyligare vider som nog kommer. Snén minskar
och pé gangvigarna ér det inte sn kvar. En del
glintor i skogen har barmark och det &r létt att fa varkénslor.
I detta nummer kan du ldsa om en del saker som du kan
gora ute tillsammans med andra medlemmar i F&S Tyreso.
Pé sid 2 och 3 presenterar utegéinget en del av sina aktiviteter.
Att trdna har blivit en positiv livsstil for manga. Tyvirr
dr det samtidigt en del ménniskor som inte kommer ivig
till ndgon tréning. Ténk pa dina ndra och kéra som kanske
inte borjat rora pa sig &nnu. Ta med dom pa ett pass eller till
gymmet pa F&S.

VI PA FRISKIS&SVETTIS ir sjilvklart mot doping. Vi
ska bli tydligare med att visa var vi star i denna fréga och
arbetet med “dopingvaccination” kommer att leda till ett
synligare stillningstagande.

Som jag skrev i forra ledaren dr det bra att variera sin
trining och jag uppmuntrade alla att g vidare och prova
nagot nytt. Sjilv har jag gjort tvértom och skurit ner lite p&
de pass som jag leder och far nu inte lika mycket styrketrd-
ning som tidigare. Nu har jag bestamt mig for att gé vidare i
min egen trianing.

Jag har tidigare avfardat gymmet, men mitt nya liv med
gymtrining blev borjan pa en artikelserie som du kan ldsa om
pa sid 8. Dir ser du hur litt jag kom igéng tack vare gym-
instruktionen. Ar du inte intresserad av maskiner kan du fa
instruktioner pé fria vikter eller p bra funktionell trdning som
passar just dig.

PS: Ironiskt nog snoar det for fullt nu nér jag &dr klar med
min text som inleds med varen och utetréning. Jag ldgger
raskt om planerna for dagen och gar ut med hunden som
dlskar sn6. Han fér glddjas sa lange det varar och sen dr det
dags for oss andra att njuta! Voff. e

RICHARD SVENNBERG, verksamhetssamordnare
richard@tyreso.friskissvettis.se

Det ar ett glatt gdng som f6ljer ledaren Anna Berglund i uteaktiviteten crosstraning,
dar styrkedvningar for hela kroppen varvas med jogging.

Hang med pa utetréanin

—valj mellanfyra olika aktiviteter

Nu 4r det dags att hiinga pa varens och
sommarens utetrdning. Du kan vilja
mellan fyra olika aktiviteter

— stavtr'anir\llg, stavcross, jogging eller
crosspass. Vara ledare garanterar skona,
roliga och effektiva pass bade for ny-
borjare som fOr den lite mer véltranade.
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Crossentraningsformfor allaaldrar

Cross later som en stenhard tra-
ningsform. Det for tankarna till
hinderbanan i lumpen eller till na-
got amerikanskt miltart tranings-
lager som vi sett pa bioduken.
Glom det. Cross ar den perfekta
traningen for hela kroppen och
for manniskor i alla aldrar.

CROSSLEDARE

Namn: Anna
Berglund
Alder: 30 ar
Uthildning:
Lararexamen
Yrke: Larare
Bor: Tyreso
Pa F&S:

2,5 ar
Instruktor
pa F&S: jogg
och cross :
sedan hosten
2010
Tranar sjalv: Gym, Box, Cross, 10p-
ning, och spinning ibland.
Favoritovning: Plankan (klarar 6 min)

STAVTRANING:

Onsdagar med

Nu dr det ratt tid att hinga pa
F&S uteaktiviteter. Stavtraning
pa dagtid ar en av flera mijlig-
heter. For att ta reda pa lite mer
om denna traningsform traffade
Friskispressen Bert Andersson,
som tillsammans med Bengt
Sellén haller i stavtraning pa
onsdagsformiddagar.

Sa, vad dr stavtraning?

— Vi gér ut och gér! P4 ett aktivt
sdtt! Vi anvénder hela kroppen,
stavarna hjdlper oss att anvénda dven
overkroppen. Ett stavpass passar alla
som kan ga. Det innehéller savil
uppvirmning som rorlighet, kondition
och nagon styrka. Vid barmark har
vi med oss gummiband for littare
styrkedvningar.

Gar alla tillsammans?

— Vi delar gruppen i Start, Bas och

Vad dr cross?

— Cross dr en allsidig och rolig
kombinationstrining med fokus
pa totalgvningar. Under passet
varvas styrkedvningar for hela
kroppen med jogging. Vi joggar
cirka fyra kilometer under ett
pass, uppdelat i flera kortare
strickor med styrkestationer emellan.
En styrkestation kan till exempel vara
plankan, armhévningar, utfallssteg
med mera.

— Vi haller ganska hogt tempo
mellan styrkevningarna. Det roliga
med cross r att alla kan vara med. Var
och en pa sin niv4, séger crossledaren
Anna Berglund. Cross ir helt enkelt ett
allsidigt triningspass ute.

Cross som det ser ut i dag &r nytt
i Tyreso. Tidigare har det varit cross
med storre fokus pa jogg.

Vad dr da jogg?

— Vi joggar i ganska lugnt tempo.
Oftast ingar ndgon kvalitetstréaning
som intervaller, backtréning eller 16p-

Bert & Bengt

Medel vid behov. Sé att alla kan gé
efter sina forutsittningar. Deltagarna
avgor. Vi har roligt nér vi gar. Intresse-
rar oss for varandra. Vi har en frivillig
mejllista for att fa ut meddelanden
som: ”i dag skiner solen, vi gér litet
langre om det &r ok?”

Vi gér i alla vider, pa gangstigar el-
ler skogsstigar. Vi forsoker variera oss
och tar ibland bil till hjlp for att starta
fran exempelvis Alby.

Behodver man egna stavar eller kan
man lana?

— Man kan ha egna stavar, men det
gar alldeles utmérkt att 1dna av F&S!
Hur skall man vara kladd?

—Rejila skor dr bra. Och inte alltfor
mycket kldder, vi gér oss varma. Men
anpassat till viderleken. Gérna lager pa
lager och ytterst vind- och regntaligt
nir vidret s kriver. ®

teknik, sdger jogginstruk-
toren Bosse Rosén.

— Vi borjar med
uppvirmning och avslutar
med stretch. Att vara ute
ger en extra dimension.
Naturen och vidret 4r
antingen en utmaning eller
en beloning.

Kan alla vara med?

— Absolut! Vi dr flera ledare s vi
kan dela upp oss om det behtvs. Men
ofta fungerar det dven om vi har en
blandad grupp. De starkare l6parna far
ta extra rundor medan ledaren joggar
med dem som inte springer sa snabbt.
Ska man ha nagra speciella tra-
ningsklader?

— Det ér bra med kldder efter
vider. Till crosspassen &r det skont att
dven ha ett par handskar med sig. ®

Torsdagar ki 18.30
samlas vi i receptionen.

Aret runt och i alla vider.

STAVGANGSINSTRUKT()R

Namn: Bert
Andersson
Alder: 69 ar
i maj

F&S
instruktor:
stavgang
fran ar 2008.
Pa F&S: Ar
2006.

Yrke. Elek-
triker
Familj: Hus-
tru Cecilia
(stavgangs-
vard), tva
vuxna barn
och barnbarn.
Tranar sjalv: Seniorjympa
Favoritovningar: Rytmiska 6vningar
i alla former som seniordans

Onsdagar ki 10
samlas vi i receptionen.

Aret runt och i alla vider.

STAVTRANING
CROSS

ar en uteaktivitet som
kombinerar stavgang med
styrketraning i olika stationer.
Redskapen ar det som finns i
naturen som backar, bankar
och racken. Traningsformen
passar alla men ar lite har-
dare an stavtraningen.

Torsdagar ki 18.30
samlas vi i receptionen.

VARFOR TRANAR
DU STAVCROSS?

TOMMY BLOMSTER:

— Perfekt traning for mig.
Far trana hela kroppen.
Har tidigare i livet spelat
fotboll och kutat lite mar-
ton. Stavtraning ar effektiv
och skonsam. Har nu hallit
paiettar.

EVA ANNELBACK:

—Jag ville ga ned i vikt. Tidi-
gare spelade jag badminton.
Det har gjort i 30 ar men

jag behdvde hitta en ny bra
motionsform. Sa nu har vi
stavtranat i knappt ett ar. Det
ar jattebra och vi har kul pa
traningen.

RUT BJORK:

— Man sover bra efter ett
stavcrosspass. En traning
alla kan géra. Och det ar kul
att trana i grupp. Joggade
tidigare men belastning blev
for stor. I stavtraning har du
inte alls samma harda belast-
ning pa ben och knan. Darfor
borde alla tréna det.

friskispressen
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[ fjol soldat —nu F&S-ledare

Jenny Rosqvist aterkom i hostas till Friskis&Svettis i Tyreso som
spinning- och skivstangsinstruktor efter att jobbat for Forsvarets
utlandsstyrka i Kosovo under sju manader som samverkansofficer.
Och 1 Kosovo fick de svenska soldaterna tridna samma spinning-
och skivstangspass under Jennys ledning som vi gor i Tyreso.

Hur hamnade du pa den svenska styrkan

i Kosovo?

—Jag gjorde vdrnplikten aren 2003 och 2004.
Totalt 15 ménader och sedan dess har jag velat
aka pa utlandstjinst. Jag tycker att de insatser
vi gor i utlandet &r viktiga. Jag triffade en
gammal lumparpolare som nimnde att tjéns-

ten var ledig och undrade om jag inte ville éka.

P4 den végen var det.

Vad var din uppgift i Kosovo?

— Uppgiften som samverkansofficer var att
kinna av stimningarna bland befolkningen,
hora hur folk hade det och om det fanns né-
gonting som kanske kunde leda till oroligheter
i omradet. Det handlade mycket om att skapa
relationer och verkligen lyssna och forsoka
forsta dem vi triiffade. Vi pratade med allt fran
borgmistare till byledare, nunnor och “man-
nen pa gatan”.

Hur kom det sig att du drog igang F&S akti-
viteter i Kosovo?

— Eftersom jag var utbildad skivstdng- och
spinningledare och det fanns cyklar och vikter
pé campen sé borjade jag leda pass. Det blev
ganska populért, spinningpass néstan varje
dag och cirka tva skivstangspass i veckan.
Varfor horjade du i Friskis&Svettis?

— Letade efter en bra triningsanldggning efter
att jag flyttat till Tyreso ar 2008. F&S anldgg-
ning kéndes helt ritt! Och sedan utbildade jag
mig till ledare ar 2009.

Vilka muskler tycker du vi glommer bort att
trana?

—Manga glommer bort att trina rygg och
mage men om Vi har en stabil balmuskulatur
far vi bittre kroppskontroll och alla andra
Svningar vi gor far bittre kvalité.

Vilka pass kor du denna termin pa Friskis i
Tyresd?

— Varannan torsdag skivstadng/spin och varan-
nan lordag skivstang.

Slutligen, hur var Kosovo?

— Kosovo ir ett intressant omrade, det har

en lang hindelserik historia som priglar det

Namn: Jenny Rosqvist.
Alder: 29.

F&S instruktor: skivstang, spin-
ning.

Familj: Singel samt mamma, pap-
pa, tva systrar och en systerdotter.
Bor: Bagarmossen.

Yrke: Adjunkt i retorik (deltid),
frilansande retorikkonsult (deltid)
Uthildning: Magisterexamen i
retorik.

Pa F&S: Sedan 2008.

Fritiden: Tranar, traffar vanner.
Det visste du inte: Ar kaffebero-
ende, dlskar att I6sa korsord och
manglar sangkladerna.

fortfarande. Samtidigt dr det ett omrade som
har det svart, manga lever i fattigdom, det ir
mycket svarta pengar i omlopp, smuggling och
korruption. Man kan prata linge om Kosovo.

— Det dr en plats som stér infér manga
utmaningar i framtiden. @

TRANINGSTIPS
Favoritovningar: Axlar och biceps
Tre bra dvningar: Vanliga rygglyft, situps

och planka ar enkla och bra 6vningar som man
kan g6ra nar och varsomhelst eller skaffa en
balansboll och sitt pa den nar du tittar pa tv.

4
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F&S TYRESO SPINNADE IN 45 100 kr
TILL BARNCANCERFONDEN

Friskis&Svettis Tyreso var en av drygt 30 traningsanldaggningar runt
om landet som den 26 mars deltog i Spinn Of Hope. Det &r ett spin-
ningevent dar de deltagande lagen haller igang en spinningcykel under
12 timmar.

Lagets startavgift, 1 500 kronor, gar oavkortat till Barncancerfon-
den. Det fanns ocksa majlighet att bidra till barncancerfonden genom
att ta en drop-in cykel for 125 kronor i timmen. F&S erbjod dven
kringaktiviteter, bland annat kunde man mot ett bidrag pa 100 kronor
lyssna pa forelasningen "Visst ar det omojligt, men jag gor det anda!"
av Pierre Nasman dar han berattade om sina forberedelser och sin
dramatiska expedition under en av de svaraste sasongerna pa Mount
Everest.

Totalt samlade Spinn of Hope in 6ver en miljon kronor till Barncan-
cerfonden.

16 APRIL KL 10— ALLA IKAN VARA MED

Langtur med stavar

Stavgang till Hellasgarden blir det I6rdagen den 16 april med
start klockan 10.00. Da samlas vi vid F&S i Tyreso for att sedan
ga T/R till Hellasgarden. Vi ar tillbaka runt klockan 14.00. Och
det fina med detta extrapass ar att alla kan vara med, oavsett om
man ar medlem eller inte.

Tva nya gyminstruktorer

Joakim Holtenkrans och Robin Abrandt ar tva nya gymins-
truktérer pa F&S i Tyreso. Bada har licensierats denna vinter.
Joakim finns i gymmet pa kvallstid och Robin pa dagtid.

SPINNARNA “CYKLADE" VASALOPPET

Sondagen den 6 mars gick startskottet for Vasa-
loppet. Samtidigt borjade Vasaloppsspinningen
pa F&S i Tyresé. Narmare 30 motiondrer hade
sokt sig till spinninghallen. Pa en tv-skarm féljde
man skidakarna. Det var spurtpriser och man
drack blabarssoppa tillsammans med skidakarna.
Passet pagick tills forste man, Jorgen Brink, gick
i mal — det vill sdga i 3 tim 51 min och 51 sek.

Dopingsvaccinerat

Sedan lang tid tillbaka dr det forbjudet med
doping inom idrotten. Det ar farligt att dopa
sig, det strider mot medicinsk etik och dr
forenat med halsorisker for individen och
ibland ocksa for andra.

Friskis&Svettis ar emot all form av doping. Som
idrottsforening och medlem i Riksidrottsforbundet (RF)
ar Friskis&Svettis delaktiga i det antidopingarbete som
pagar inom RF och stodjer de regler som RF beslutar om.

SA HAR JOBBAR FRISKIS&SVETTIS MOT DOPING:

1. Samtliga féreningar som har gym genomfor just nu en sa kallad vaccination mot
doping. Det & RF:s metod f6r att hjélpa idrottsforeningar att arbeta mot do-
ping. Hanger ett intyg i féreningens lokaler ar du medlem
i en férening som genomfért “Vaccinationen””.

2. Ansvarig funktionar pa F&S Tyresé ar Peter Anders-
son som leder det férebyggande arbetet mot doping i
féreningen.

3. RF kan nar som helst genomféra dopingtester i
Friskis&Svettis-foreningar.

4, Alla gyminstruktérer far grundlaggande kunskaper om
doping i sin grundutbildning.

Peter Andersson

Dopingjourens hemsida &r ett utmarkt stod fér den som misstanker doping.

Déar kan du lasa om vanliga effekter av anabola androgena steroider som stroke,
haravfall, forstorad prostata, svarigheter att kissa, férminskade testiklar, lagre tes-
tosteronnivaer, minskad spermieproduktion, leverskador, svullnader, hudbristningar
och acne samt om det som kallas bitch tits.

Dispens: Vanliga motiondrer omfattas av en generell dispens som ger dem ratt att
utan ansgkan anvanda vissa dopingklassade lakemedel ifall det finns medicinska be-
hov. Detta ska kunna styrkas i efterhand om ett dopingprov visat spar av férbjudna
substanser.

Kosttillskott: RF avrader fran bruk av kosttillskott, annat &n pa rent medicinska
grunder. Det finns inget vetenskapligt stéd for att idrottsutévare med normal kost-
hallning har behov av extra kosttillskott.

Ridda Listan 6ver dopingklassade lakemedel finns pa www.rf.se

FRISKIS&SVETTIS ANTIDOPINGPOLICY:

* Friskis&Svettis ska vara helt fritt fran doping.

* Friskis&Svettis bedriver en naturlig och halsosam traning utan droger.

* Friskis&Svettis arbetar forebyggande mot anabola androgena steroider.

HAR HITTAR DU FAKTA OM DOPING:

» www.dopingjouren.se — har finns fakta och hjalp vid fragor om doping. Det
gar ocksa bra att ringa anonymt och stalla fragor tel: 020- 546 987.

* www.can.se — centralforbundet for alkohol- och narkotikaupplysning.

» www.friskissvettis.se — pa Riks hemsida finns F&S gemensamma doping-
arbete.

* www.rf.se — Riksidrottsforbundets hemsida

» www.wada-ama.org — World Anti-Doping Agencys hemsida, har finns bland
annat hela dopinglistan.

» Boktips: Boken “’Dopingfri idrott” ges ut av férlaget Sisu Idrottshdcker.

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 Familj ®
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 v2-6
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 B 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 °p 22 17
10.00 Stavtraning 18.30 Stavtr/cross assen pagar t.o.m. v 17.
Bert/Bengt Ledarmi q -
ecarmix Alla bas- och medeljympapass ar
18.30 Jogg/Cross

barntillatna (9-12 ar) i vuxet sallskap

Kerstin/Bosse/Anna

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

BOX

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

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.
CIRKELFYS —funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot Gver.

CORE - bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

ENKEL - for intellektuellt funktionshindrade
Enkla rérelser och mycket gladje. Var och en
deltar utifran sina egna férutsattningar.
FLEX —funktionell traning med fokus pa
rérlighet. Aktiv roérlighetstraning i alla
rérelseplan.

INTENSIV — kraver bra kondition och starka
muskler.

MEDEL - kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

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

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

START - en skonsam jympa med enkla 6v-
ningar, bade att forsta och utféra. Inga hopp
eller tunga évningar.

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.

STYRKA - jympapass med kraft och mer
styrketraningan i den klassiska jympan.
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
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt fér
dig som alskar att réra dig till musik.

DANS — hé&r blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO - ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

SKIVSTANG. Martina Petersen och Hampus Sethfors (bakom) gillar bada att styrke-

trana med skivstang.

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

TRANING FOR YNGRE

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

FAMILJ — spring, hopp och lek till glad mu-
sik fér 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.

TRANA MED REDSKAP

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

SKIVSTANG INTERVALL Tuff styrketra-
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 &r skonsamt fér leder och muskler
och samtidigt enkel.

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

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 tréning 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

CROSS - jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

JOGGING —fordelarna 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.

*Sarskilda villkor galler

[ &
Ann Fredrikssen

Traningsansvarig

Eva Ekelund Lokal-
& sdkerhetsansvarig

il
i

Ingela Ling
Receptions- och
vardansvarig

Malin Gustavsson

Reception

Richard Svennberg
Verksamhetssam-
ordnare

Victoria Malm
ansvarar for
hemsidan
pa dis-
tans.
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Valkommen till gymmet!

Vill du borja gymma, men inte kommit till skott? Héing

med, nu startar vi en artikelserie som kan inspirera. Enklaste séttet
att komma igang dr att boka en gyminstruktion. F&S instruktorer hjilper dig,
oavsett hur triningsvan du ir.

dlkommen att folja med gyminstruktdren

Thomas Wirenbark nér han ger Rickard
Svennberg en forsta lektion. Folj med fran
receptionen, dér instruktionen bokas, till en
genomford gyminstruktion och se hur litt det dr
att komma igang.

Thomas borjar med en kort intervju for att
anpassa instruktionen efter vars och ens dnske-
mal och forutsittningar.

— Under samtalet bygger jag ett lampligt tré-
ningsschema, oavsett om du har fysisk aktivitet
pa recept (FaR), dr nybdrjare eller en avancerad
gymmare som Vvill ha specialtrianing, siger
Thomas.

Uppvirm-
ning &r viktig
och Thomas
visar hur man
varmer upp,
tex pa en
crosstrainer.
En crosstrai-
ner ser ut att
vara vildigt
komplicerade

Thomas dokumenterar dina instdllningar.

med ménga knappar och funktioner, men den &r
vildigt latt att hantera.

Ett traningsprogram kan besta av nio
ovningar. I maskiner, med fria vikter eller olika
funktionella 6vningar. Mélet dr en skraddarsydd
allsidig trdning. P& en timme hinner du l4tt
trédna ben, arm, rygg, mage och axlar.

Om du dr nyborjare &r det speciellt vikigt att

vilja rétt vikt. For att undvika skador ska du inte
jobba for tungt, men &r det for létt utvecklas inte
din styrka. Sikta pa att orka max 15 repetitioner,

och upprepa det 2 génger. Pa gymsprék kallas
det att man gor 15 reps (repetitioner) i 2 set.

— Vi hjdlper dig med att stilla in maskiner
och dokumenterar instillningar och vikter sa
att du l4tt kan komma tillbaka och tréna sjilv
nista gang.

Vid varje maskin gar vi igenom hur du ska
jobba och vad du skall tinka pa for att fa ut
bésta triningseffekt och inte riskera skador. Det
ar fritt fram for fragor, s tveka inte att friga om
det dr nagot du undrar 6ver. Efter genomgangen
vid maskinerna gar man till "funktionella rum-
met" dér det finns utrymme for stretch och en
tavla med ldmpliga stretchovningar. @

Att stretcha efter gympasset ar viktigt.

VALBORG

Paskdagen
Sondag 24/4
13.00 - 18.30

Paskafton
Lordag 23/4
08.30-13.30

Skartorsdag
Torsdag 21/4
07.00 - 18.30

Annandag pask
Mandag 25/4
13.00 - 21.00

Forsta maj
Sdndag 1/5
13.00 - 21.00

Valborg
Lordag 30/4
08.30 - 13.30

15.00 Bas
15.30 Spinn/
medel

16.30 Spinn/bas
16.00 Medel
17.00 Cirkelfys

13.00 Bas 09.00 Bas

09.30 Spinn/bas
10.00 Medel
10.30 Spinn/medel

11.00 Dans Fuego

16.00 Bas

16.30 Spinn/bas
17.00 Medel
18.00 Skivstang
17.30 Spinn/medel
18.00 Medel
19.00 Dans Fuego
19.00 Box 2

16.00 Bas

17.00 Medel
16.00 Spinn/medel
17.00 Spinn/bas
18.00 Cirkelfys
19.00 Dans Fuego

9.00 Bas

10.00 Medel

9.30 Box 2

9.30 Spinn/bas
10.30 Spinn/medel

16.00 Dans Afro
16.00 Spinn/bas
16.30 Skivstang
17.00 Cirkelgym
17.00 Medel
17.00 Spinn/medel




