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Juni, juli och augusti —
harliga ord! Den gemen-
samma namnaren ar
bokstaven '/, som finns i

nderbar, nj 'ta, ' 'mgas,
solg''l, ""tvilad, sm" ltron
och [j 'sa kvallar.

uni, juli och augusti betyder i alla fall sommar!
Maénga av oss tycker nog att sommaren &r den
bésta av vara fyra arstider, &ven om alla har sin
charm (paminn mig om det i novembermérkret!).
Har pé Friskis&Svettis 4r sommaren speciell pa sé sétt
att vi drar ner pa tempot, tar det lite lugnare, laddar om
och flyttar ut! Tranar gor vi &ret runt, men vi varierar
traningen. Sommaren lockar ut oss mer, vi erbjuder Ute-
Jympa pa Kvickbadet, Kullaberg ar vackert gront och
frestar med hérliga stigar for cykling, 16pning, promenad
och ridturer. Oresund #r bade blatt och blstt for skéna
simturer och samtidigt finns vart rdd-vita Friskis&Svettis
hela tiden med gymmet, spinningen och jympapassen.

FRISKIS&SVETTIS SYN PA TRANING ér lika skén som
sommaren! Vi vill att trdningen ska vara fri fran presta-
tionskrav. Friheten _leder till att lusten far vdxa och styra

istéllet. Lustfylld trining kort och gott! Du
kanske viljer att vila hela sommaren. Du kanske
vill réra pa dig varje dag. Du viljer kanske att
vixla mellan hdngmattan, IntervallFlex och

gymmet? Valet dr ditt! Friskis&Svettis
Hoégands sommarschema hittar du pa sidan 6.

I VAR MEDLEMSUNDERSOKNING I VARAS bad
vi dig betygsitta vara informationskanaler. Vi
som skriver Friskispressen 4r stolta och glada

over att mer dn 75% gav Friskispressen betyget
Bra respektive Mycket bra! Vi vill gérna veta mer
vad du tycker &r bra, intressant eller kan forbétt-
ras med vara egna, lokala sidor. S& hor av dig till
oss i redaktionen med ris, ros och idéer!

Jag onskar dig en hérlig sommar! Njut och ma
gott, av solen, regnet, vinden, gronskan och livet! ®

CIA ZETTERSTEN, verksamhetsledare
cia@hgs.friskissvettis.se

Nar termometern visar 20 plusgrader dr det skont att
trana utomhus. Det kan vara en promenad eller en 16p-
tur, eller varfor inte ett Ute-Jympapass pd Kvickbadet?

Text: Cia Zettersten och Monica Buitenhuis

fter 16pningen eller prome-

naden kan det vara skont

att lagga till ndgra Gvningar

for att behalla den styrka du
trénat upp under aret.

JOHAN OCH MADDE STACK UT I
SKOGEN en solig dag i maj for att testa
lite olika styrkedvningar med naturliga

redskap. Nésta gdng du ger dig ut i
naturen kommer du sikert att se fler
mdjligheter att spontantréina utom-
hus. Ta fram nyfikenheten och hoppa
upp pé den stora stenen, folj barnens
spannande balansgang pa en liggande
tradstam och kolla in myrornas strdvan
under tiden du gor armhévningar.
Lycka till! ®

friskispressen
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Axelpress med
stock

Utgé med bojda
armar, spinn
bélen och pressa
stocken rakt upp.
Aterga till start-
positionen.

Jagarvila
Anvind din kompis
ellerett trad. Sta i
en statisk benbdj

ca 90 grader. Sté sa
lange du bara orkar.

Bjorngang i
uppforshacke
Utmana dig i en
backe och ga i
snabb takt med
stora djupa steg
uppfor backen.

eﬁ

Biceps curls

Raka armar,
axelbrett, hand-
flator mot dig. Dra
kroppen framat
genom att bja arm-
bagarna. Var rak i
kroppen och tryck
héften framat genom

hela rorelsen. 3

Explosiva hopp
Rak 6verkropp,

latt bojda ben.
Spénn balen, ta sats
och hoppa upp pa
stenen. Landa mjukt
med bojda knén.

éﬁ

Sidoplankai
lutning

Sté i sidoplanka-
position, spann
balen. For arm-
bége och knd mot
varandra, atergd
till rak position.

Utfalissteg
Sta i grundposi-
tion med en fot pa

en sten eller stock.

Utfor en utfallsro-
relse, tillbaka till
grundpositionen.

Chins-Pull up
Axelbrett grepp,
handflator mot
dig. Dra kroppen
uppat sa att hakan
kommer ovanfor

stangen. ‘1

friskispressen
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Text och foto: Tia Lindstrém

— Det mérks att Martin vill fa ihop
laget, att han vill att vi ska trivas
tillsammans, sdger Linnea som spelar i
KDFF sedan tre ar.

Martin heter Hilferink i efternamn,

ar lagets tranare och har tillsammans
med de 16 tjejerna i foreningens A-lag
trinat pa Friskis&Svettis under den
géngna vintersdsongen. De har utgjort
en egen grupp med specialbokade pass
dér de satsat pa Cirkelfys, Skivstang
intervall, Box och Spin.

Laget har tidigare deltagit i ett projekt
med skadeforebyggande Gvningar.
Samarbetet med Friskis&Svettis kan
ses som en fortséttning pa det.

Tidigare vintrar har de haft 16pning som
komplement till inomhustréningen.

— Det var roligt att gora nat nytt, inte
den tjatiga Lerbergsslingan, sdger
Kajsa. Jag kunde riktigt langta efter att
gé till Friskis&Svettis!

Amanda berittar att triningen i
Lerbergsskogen var glest besokt. Moa
héller med:

— D4 sag man inte fram mot traningen,
men nu ville a/la komma.

— Det hér har gett sa mycket mer, séger
Linnea. Ocksa en lagkénsla.

Just att de har trdnat i en egen grupp
uppskattar de mycket.

— Det var roligt att kimpa och peppa
tillsammans,sdger Moa.

Kajsa minns hur hon pa forsta skiv-
stdngspasset tankte att “det hér klarar
jag aldrig”.

— Men da peppar lagkamraterna och
det ger en hirlig stimning, sdger hon.

"Traningen pa Friskis&Svettis var
ett lyft for hela laget”

Under vintern har 16 pigga tjejer i Kullabygdens Damfotbollsféren-
ing trinat tillsammans pa Friskis&Svettis Hoganis. Ett lyft for hela
laget som forhoppningsvis kommer att mérkas pé planen.

Styrke - och
konditionstrdning
dar ett viktigt syfte
med den hér nya
formen av vin-
tertrdning, sdger
Martin. Men lika
viktiga mal ér
givetvis att svetsa
ihop laget och att
tiejerna har roligt

tillsammans!"

Amanda instimmer:

— Nar det bara &r vart lag pa passet kan
vi heja och skrika till varandra, och da
far man ny energi!

Malen har uppenbarligen nétts. Tje-
jerna pratar entusiastiskt om hur kul
och bra det har varit med en sa tuff
och omvixlande trianing. De ville ha
utmaningar, och de kénner att de fatt
paverka valet av pass. Bade Martin och
tjejerna ndmner ocksa att de sluppit
den konditionssvacka som vintersé-
songen kan medfora.

—Vi har blivit starkare och kan gé in

i ndrkamper pa ett annat sétt, sdger
Amanda.

—Vintern har givit oss kraft, konstaterar
Linnea avslutningsvis. Traningen pa
Friskis&Svettis var ett lyft for oss! @

friskispressen
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Nodrop fran segelbat med roderproblem!

Det dr for sddana situationer Freddie Kristensson och Torbjorn Rosengren

tranar. Bdda d4r medlemmar i Friskis&Svettis Hoganés och frivilliga sjoraddare

pa Sjoraddningsséllskapets riddningsstation Molle/Hoganis. Utan regelbunden
traning skulle de inte klara sina kravande uppdrag.

Text: Jan Norgren, foto: Cia Zettersten

ntervjun med de ideella sjo-

ridddarna nere i Hoganés

hamn hinner inte ens borja

forrén larmet gar. Ombord pé
sjordddningsbaten respektive den lilla,
snabba sjordddningsskotern forsvin-
ner Freddie och Torbjorn ut till havs.
Efter aterkomsten beréttar de om en
insats vid Svinb&dan dir en segelbét
fatt roderproblem efter en grund-
stotning.

— Det hér var vil ett ganska typiskt
uppdrag, séger Freddie. Annars kan det
gilla att undsitta batar med motorhaveri,
eller en fiskebat med nét i propellern.

— Eller &nnu allvarligare tillbud, sédger
Torbjérn. Som nu i november nér férjan
Pearl of Scandinavia fick brand ombord

och vi ryckte ut och 14g i beredskap om
passagerarna skulle behdva evakueras.

Freddie och Torbjorn dgnar vardera ca
25 timmars ideellt arbete per manad at
sjordddningen. Tillsammans med sina
tolv kollegor har de stiandig jour, dygnet
om, aret runt. Inom 15 minuter efter
larm ska de kunna vara vid bétarna.

Arbetet som sjoraddare stéller krav pa
bade sinnesnédrvaro och fysik.

— Blaser det kuling och du skall ha 6ver
en bogserlina till en liten segelbat, sa
behover du bade balanssinne och styrka,
sdger Torbjorn.

— Det &r inte ldtt att barga en ménniska
som ligger i vattnet och & upp den pa
vattenskotern, konstaterar Freddie.

Vi dr overens om
att vi inte skulle

klara jobbet som
sjordddare om vi
inte motionerade

regelbundet.”
Freddie

FREDDIE OCH TORBJORN, sjoraddare
och medlemmar i F&S Hoganas

Freddie fortsétter: — Vi dr 6verens om
att vi inte skulle klara jobbet som
sjordddare om vi inte motionerade
regelbundet.

Freddie Kristensson har varit med i
Friskis&Svettis sedan 2003. Han é&r flitig
spinnare och har dven provat Skivstang
intervall. Freddie jobbar till vardags som
naturvardsforvaltare pad Kullaberg.

Torbjorn Rosengren ar pensionér och har
tranat pa F&S sedan 2005 nér hans knén
borjade krangla. Torbjorn gér pa Spin
och Cirkelfys. Knéna &r bra idag! @

Faktaruta:
Sjoraddningssallskapet ar en
ideell férening som helt utan
statsbidrag utfér ca 70% av
all sjéraddning i Sverige. De
160 raddningsbatarna beman-
nas av ungefar 1800 frivilliga
sjoraddare vid 64 stationer.
Verksamheten finansieras ge-
nom donationer och ca 70.000
medlemsavgifter.
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OPPETTIDER* RECEPTION & GYM 7 JUNI - 28 AUG 2011

Vecka MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
9.00-13.00 9.00-13.00 9.00-13.00
Baby med i gym | Baby med i gym Baby med i gym
23 == 7.00-20.30 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-18.00 10.00-16.00
24 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-18.00 10.00-16.00
25 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-20.30 7.00-20.30 3;5 10.00-16.00
26-33 | 8.00-13.00 7.00-13.00 8.00-13.00 7.00-13.00 8.00-18.00 10.00-16.00
16.00-20.30 16.00-20.30 16.00-20.30 16.00-20.30
34 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-20.30 7.00-20.30 8.00-18.00 10.00-16.00

SOMMARSCHEMA 7 JUNI - 28 AUG 2011

Tid MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
9.00 TMI? Cirkelfys/senior ? Jympa/senior »
10.00 Utejympa
17.30 Spin/medel Spin/medel
18.30 Bas el Rygg ¥ Jympa/medel Utejympa Jympa/medel \ﬂ'x;— ;‘\_“\f‘;‘:‘%“
IntervallFlex Step Dans fuego Skivstang el Box i%“;‘:\&ﬁ‘
TMI Spin/medel Spin/bas

Med reservation for andringar!

SCHEMA

*) Avser tiden da
lokalen stangs.
Gymtraning avslu-
tas 15 min tidigare,
receptionen och
inslapp till gymmet
stanger 30 min
tidigare.

Baby med i gym
innebér att din
baby kan f6lja med
till gymmet dessa
tider. Barnet maste
sitta i vagn eller sk
baby-sitter.

Vi har bade
bokningsbara
instruktionstider
och tillgangliga
instruktorer i
gymmet under
sommaren - fraga
i receptionen
efter nasta tid!

1)Varierande pass,
se hemsidan eller
ring receptionen
042-33 09 09 for
information.
2)Uppehall v 27-31
3)Uppehall v 25-31

Utejympa pa
Kvickbadet,
Hdéganas

Bokningshara
pass

Vira ut Vi langtar
ar helt gratis tll hosten!
Om passet flyttar HOSOTSTART
in pa grund av mandagen
daligt vader ar den 29 aug
det sjalvklart vélkommen!

lika gratis.
Tank pa att ta

med bade ute-
och inneskor vid
osakerhet om
vadret.

NASTA NUMMER
AV FRISKISPRESSEN

KOMMER DEN 23 AUG

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat f6r att traningskanslan och lust-
ten att rora sig fods i musiken.

BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

FAMILJ *

Lekfull jympa for barn och vuxna tillsammans.
PULS*

Jympa med mer utrymme for kondition.
RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke.
SENIOR

Jympa fér aldre.

STYRKA *

Jympa med mer utrymme for styrketraning.

AEROBICS*

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX

Boxtrdning moter jympan.
CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.
CIRKELGYM*

Grupptraning i gymmet.

CORE*

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

DANS*

Showa loss med steg och dansstilar.
DANS AFRO*

Steg och rytm med inspiration

fran afrikansk dans.

DANS FUEGO

Danspasset som fylls helt av latinska
rytmer och uttryck.

INTERVALL FLEX

Hdégintensiv intervalltréaning som f6ljs av
en flexdel.

SKIVSTANG INTERVALL

Effektiv styrka och tuff kondition.
STEP

Stegkombinationer pa en step-brada.

SPINNING

Pa spinpassen har du méjlighet att trana
din kondition precis sa mycket du 6nskar.
Ledaren, musiken och stamningen i grup-
pen peppar, samtidigt som du tranar utifran
din egen formaga. Ledaren ger dig informa-
tion om positioner och ratt teknik.
SPIN/BAS

Effektiv konditionstraning pa basniva.
SPIN/MEDEL

Hdgre tempo och mer driv.

SPIN PULS*

Spinning med direkt feedback pa din tra-
ning med pulsband och intensitetsmatare.

SPIN PULS INTERVALL*

Individuellt anpassad spinning med tydligt
fokus pa utmaning genom intervaller och
traningskaraktar.

SPIN PULS DISTANS*

Spinning med jamn, individuellt anpassad
anstrangningsgrad.

GYM

Det ar kul att trana genomtankt och se-
riost! Behover du rehabilitera en skada,
komplettera annan traning eller helt enkelt
komma i form? Du kan boka en tid fér
instruktion, individuellt eller i grupp. Nedan
hittar du vart utbud av gyminstruktioner.
Fraga i receptionen vad som ar tillgangligt
fér bokning.

GRUND

Grundinstruktion vander sig till dig som ar
ny i gymmet eller till dig som vill frascha
upp de grundlaggande principerna for styr-
ketraning.

FORTSATTNING

Fortsattning ar en perfekt instruktion for
dig som har viss vana av styrketraning.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD

Du har relativt stor traningsvana och vill
trdna med speciell inriktning eller mot ett
visst mal.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR

Vissa timmar i veckan finns instruktor
tillganglig for att hjalpa dig. De svarar pa
fragor utan att du behover boka tid.
MELLAN 12 OCH 15AR

Gymtraning for unga, 12-15 ar, innebar
foljande:

1. Malsman ar med vid kortkop. Malsman ar
ytterst ansvarig for sitt barns traning.

2. Obligatorisk Ungdomsinstruktion som bo-
kas vid kortkopstillfallet. Max tva ungdomar

per instruktion och vi ser garna att en vuxen
ar med pa instruktionen.

3. Gymtraning far sedan endast ske tillsam-
mans med gymtranande vuxen, som max kan
trana/ansvara for tva ungdomar per tillfalle.
4. Uppfdljning ar viktig for ungdomars tra-
ning. Vi rekommenderar att en fortsattnings-
instruktion bokas tidigt.

TMI

Trana med instruktor i liten grupp i gym-
met! TMI ar ett satt att inspirera och ut-
veckla traningen. Finns pa tre nivaer:

1. Grund med en twist

2. Fortsattning — fria vikter

3. Intensivt och utmanande

TMI-passen bokas i receptionen.

Granser |

>JYMPA OCH
OVRIG GRUPP-
TRANING:
Fran 12 ar.

- SPINNING:
Fran 12 ar och med
en minimilangd pa
150 cm (for att cy-
kelns installningar
ska passa).

>GYM:

Fran 16 ar. Ungdo-
mar mellan 12-15
ar har mojlighet till
gymtraning tillsam-
mans med en vuxen
efter obligatorisk
instruktion.

»10-11AR:

Trana tillsammans
med en vuxen, som
tar det fulla ansva-
ret, pa vara Jympa/
bas- och Jympa/
medel-pass.

SOMMAR -
UPPEHALL

*Traningsformer
som aterkommer pa
hostens schema med
start den 29 aug.

Praoveckor pa Friskis&Svettis!

Mina tva praoveckor pa Friskis&Svettis
har varit riktigt kul!

Jag har fatt testa pa en hel del pass som
t.ex. Intervall/Flex, Core, Box, Jympa
men har dven fatt st i receptionen.

Jag har ocksa fatt folja arbetet hos de
trevliga sjukgymnasterna, fixat fredags-
frukosten och skétt en del pappersarbete.

Eftersom jag sjélv dr en idrottstjej har
den hér praoplatsen passat mig grymt
bra. Funktiondrerna, ledarna och de

VANILLE klass 8b
pa Nyhamnsskolan

aktiva dr alltid glada och trevliga och jag
har hela tiden kédnt mig mycket vilkom-
men. Tack till alla som har tagit hand
om mig!

Vanille, april 2011

friskispressen
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EU-KOMMISSIONEN HYLLAR VARA FUNKISAR!

Ar 2011 har av EU-kommissionen utlysts till det Europeiska
Frivilligaret. Det r ett erkdnnande av den betydelsefulla roll
som ideellt arbetande ménniskor har fér samhéllet.

Text: Jan Norgren

a Friskis&Svettis Hoganis

har vi ca 120 funktiondrer

som jobbar ideellt. De &r le-

dare, gym- eller passvérdar,
de arbetar i receptionen, i styrelsen,
fixar, stddar och reparerar, producerar
Friskispressen mm. Alla dessa frivil-
liga, oavlonade arbetsinsatser &r sjélva
forutsittningen for en verksamhet som
omsitter drygt 4,5 miljoner kr och som
ger ca 3 100 medlemmar rorelseglddje
for en lag kostnad.

Cirka 50% av alla vuxna svenskar,
dvs ca 3 miljoner personer, gor frivil-
liga insatser utanfor hemmet. Visst ar
det fantastiskt! Det gor Sverige till det
land efter Holland dér frivilliga, ideella
arbetsinsatser &r vanligast.

De storsta frivilliginsatserna, eller ca
20%, gors just inom idrotten. Resten
fordelar sig pé allt fran vélgorenhetsar-
beten till hjdlporganisationer, anhg-
rigstdd, kyrkligt arbete, telefonjourer,
ledsagare, stodpersoner, mentorer mm.
Innebér detta att hélften av de vuxna

svenskarna &r osjélviska, uppoffrande,
generdsa, medkdnnande ménniskor,
medan den andra hélften &r motsatsen?
Inte alls! Eller for att citera en kénd
filosof, Ralph Waldo Emerson: Livet
dr sd vist inrdttat att ingen pd allvar
kan forséka hjdlpa en annan médnniska
utan att hjdlpa sig sjdlv.

Fragar man vad som motiverar ideellt
arbetande ménniskor ar vanliga svar

t ex att det dr ”Kul med meningsfylld
fritid, det ger mig personlig utveckling
och arbetsglddje” eller att ”Har finns
sa manga hérliga méanniskor som gor
samma sak och i ett sammanhang som
jag gillar att vara i."

Ménniskor blir uppenbarligen lyckli-
gare av att gbra nagonting for andra.
Vilket vl dr den mest naturliga forkla-
ringen till att s& manga jobbar ideellt.
Sa till Friskis&Svettis alla funktio-
nérer och till alla andra som jobbar
ideellt sdger vi: Grattis till valfortjant
uppmaérksamhet! @

Sa har beskriver tre av Friskis&Svettis
Hdganas funktionarer sina ideella
drivkrafter:

ANNAMIA EEK, ledare Skivstang
intervall:

— Pa F&S finns inga energitjuvar. All
den energi du ger till dina motionérer
far du tillbaka flera ganger om. Och jag
gér darifran, trott i musklerna, men latt
i sjélen och med ett leende pé lapparna.

JONAS KIHLMAN, gymvird:
— Det ideella engagemanget pa F&S
motiverar mig att trina regelbundet.
Jag utvecklar mig sjélv genom att se
hur andra ménniskor utvecklas.

GITTAN NORRTHON, receptionist:
— Nér jag varit pensiondr ett ar kéndes
det som om jag ville vara bland folk
och gora lite nytta. Eftersom det &r en
god och trivsam atmosfir pa F&S, sé
frégade jag om det behévdes hjdlp i
receptionen.

ter igen har Fredric specialkomponerat
ett recept sarskilt for dig som dr medlem
i Friskis&Svettis Hogands. Lattlagat, gott
och nyttigt. Bjud hem nagra vinner pa
tradgardsfest efter traningspasset.
Receptet ér for 4 personer. Bon appétit!

INGREDIENSER
Blandad sallad,
valj dina favoriter,
blanda garna med
nagon o6rt, t ex dra-
gon och persilja

2 stekta kyckling-
brost

1 mogen mango
15 jordgubbar

4 tomater i bitar
1 dl finskuren
graslok

1 dl finklippt
knaperstekt bacon
flingsalt och svart-
peppar

2 dl créme fraiche
1 citron, rivet skal
och saften

1 msk flytande
honung

salt och cayenne-
peppar

TILLLAGNING
Skolj salladen vél och lat rinna av ordentligt eller slunga
den. Riv salladen i bitar.

Blanda créme fraiche med honung, citronskal och saft,
krydda med salt och cayennepeppar efter smak. Lat dres-
singen dra fore serveringen sa att smakerna hinner félla ut.
Vill man ha en ldsare dressing gar det bra att spida med lite
filmjolk.

Skala och skér mangon i kuber, kvarta jordgubbarna och
tomaterna. Skér kycklingen i skivor.

Blanda salladssorterna i en bunke och krydda dem med
nagra droppar olja (girna kallpressad rapsolja), salt och
svartpeppar. Vand i mangon och baconet. Lagg salladen i
tallrikar, fordela kyckling, tomat och jordgubbar pa. Ringla
dressingen Gver eller servera den vid sidan av. Toppa med
riklig médngd finskuren gréslok. Garnera girna med nigra
av de orter som anvints i salladen.e
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