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UTEJYMPA
MANDAG OCH
TORSDAG
18.00-19.00
1 BORJE ANDERS-
SONS PARK
13JUNI-

18 AUGUSTI

ANTLIGEN.

Sommarutbud Lokalenvaxer

traningen utomhus.

Full fart i Styrelse med g
friska luften hdjdarnyhet |

Ruscher pa skogsstigarna, Ett historiskt beslut ir taget.
raska stavpromenader 1 Mellsta| Och den nya styrelsen tvekade
eller ympahoF p pa grasmattan | inte en sekund. Snart har

i parken. Hir far du full koll pé | tréiningslokalen ytterligare en
sommarens traning. SID 2 vaning. SID 4
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Ja, det ar sommar!

Kom och testa - . ™
Jympa utomhus i dina nya ledare o,
Borje Anderssons Park Mandag 17.30 Tufve, Tina <
,\ Onsdag 18.30 Diplomering av nya och Fr|d‘a « : _

Mandagar och torsdagar Fredag16.30 ledare. Mandag 20/6. Hall utkik o == 3 . _
klockan 18.00 - - efter t|d-e|-na Pa ot ‘:.f Sy

Via var hemsida kan du som ar medlem hemsidan. S i L M ;
Vid regn flyttar utejympan boka en plats pa spinningen, 29 platser. £ L Bl STJARNMOTIONAR. Ulf Hedberg deltar i uteverksamheten
in pé Skomakargatan. Aldersgréins N o i . varje vecka. Han gillar passet Stjarnan for att det ar varierat.

(Innejympa = inneskor) 16, du kan aven vara yngre om du

tranar tillsammans med en vuxen och

Stjarnan-stammis

.réiseet dr gront, svettf:n rinner och vinden bléser Besked _Om é‘mdri_ng lamnas fran 4r minst 145 cm 1ang. . o
i hdret. Solen lyser i 6gonen. Kliv och hopp, 15.00 via receptionen 0243-18846 Uteverksamheten erbjuder en géng i veckan ett pass som
armhévning med nésan i griset eller att bara eller p& hemsidan VATl dovEs heter stjarnan. Hdr tranar stavgéngare och joggare kondition

ligga stilla, kiinna hjértat slé efter passet och titta
rétt upp i himlen. Fantastiskt, det &r sommar. For mig &r det
sd att ndr utejympan borjar, da dr det sommar.
I tidningen hittar du tiderna for utejympan i Borje
Anderssons park. Utejympan &r helt gratis, passa pa att ta

och styrketrining tillsammans. Ulf Hedberg &r en trogen

www.friskissvettis.se/borlange
stjarnan-deltagare.

Tisdag 19.00 som kor vilket pass
Onsdag 19.00 pa jympan och pa
Fredag 16.30  spinningen?
Séndag 19.00 Las mer pa hem-

Varfor gar du pa stjarnan?
— Det dr varierat, man far bade styrka och kondition. Jag

med dig kompisar som dnnu inte hittat till tréningen. . . ' gar stavgang annars ocksd men pé det hér sittet blir det lite
Vill du hellre springa eller ga stavgang? Ta dig da en UT EJY M PAE‘ _ sidan eller hamta annorlunda. Man far tréffa en massa folk ocksa. =
tur till Mellsta och hiing med pa uteverksamheten som AR GR ATIS! Ingen jympa ett schema pa :
vi har dér. VALKO MM EN fredag 24 juni Skomakargatan. Passet hade premidr forra aret. Vad tyckte du efter 2
ditt forsta stjarnan-pass? 2
SKA NI INTE BYGGA UT, det &r sa trangt? De sista dren — Att det var bra. Jag trinar endast inom uteverksamheten 2
ir det nog den meningen som jag hort mest av alla. Vi har Sommariippet i pa Friskis och ir dven med pa stavgdngspassen. ;
de senaste tva dren jobbat med den har fragan och inte sa —— — 7 juni—21 augusti =
manga har mérkt av att detta arbete har pagatt. _— - = M3 Vad tycker du om att trdna utomhus? g
5 P . andag — torsdag 7-20 : o . - .
Nu dr det klart. I april gick vi tillsammans med vér r P RISER | — Det &r bra att vara ute i friska luften. Jag gar stavgang dven @
hyresvird Fastighets AB Hushagen ut med att vi ska S 0 N\ N‘ AR ympar Ftedag 7-18 ~ vintertid, men inte om det ér kallare 4n tio minusgrader. e
bygga om och att det blir en v&ning till. Mera information iitigt tvér\ings\<ort l‘{ par; ‘ Lordag 10-15 — stingt v. 25-30 g
om vad som kommer att hinda med lokalerna och med Du som har 9 inner som vanligt. Séndag 15-20 Skulle du rekommendera stjarnan? £
verksamheten framéver kommer du att kunna liisa om pa ‘ gymtrana och sp! - acjallavara traningskort. ‘ o e —Ja, det passar de flesta. Man kan anpassa efter egen formaga.e &
skyltar i lokalerna, pd vir hemsida samt pd véra egna sidor rksamheten ingd! Gymmet ar stangt fredag 24 juni
Uteve ..
i tidningen. Du hittar en del i detta nummer och vi kommer 25 cOMM ARKORTET ‘ samt l6rdagar under vecka 25-30 -
att informera innu mera under resten av &ret. KOP S . d\emsa\]g'\ﬂ 100 kr =, augusﬂ) Gymmet stanger 17.00 torsdag TRANA U TEIMELL STA
VILA, TRANA och njut av sommaren! e ) ‘ 49-0 , ;r:\\t\'én'mg hela sommaren to - . | 9 Juni p g a Blodomloppet. Mandagar 18.30 Stav/bas
’ / ' _ GAIRRN\ - Aldersgréins pa gymmet ar det ar Tréina ute med stavar, cirka 60 min.
= —-— du fyller 16 &r. Fran 13 &r trénar Mandagar 18.30 Cross/medel
MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef \ . du tillsammans med vuxen — efter Varierad konditions- och styrketraning, ca 75 min.
maggan@borlange.friskissvettis.se {

gemensam instruktion.

Onsdagar 18.30 Stjarnan

Ett crosspass dar stavgangare och joggare
tranar tillsammans i slingor, cirka 75 min.
Torsdagar 18.30 Jogg/medel

En klassiker, 60-75 min.

Vad vill dulasa om pavaraegna
sidor i Friskispressen?

=> Vill du lasa om nagon speciell traning, person? Kom garna
med idéer. Mejla maggan@borlange.friskissvettis.se




Namn: Hans
Hammarin.

Alder: 65 ar.

Bor: Forssa.
Yrke: Pensionar.
Tranar: Mest
medeljympa.

Rolli styrelsen:
Vice ordforande.
Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Friskis&Svettis har
gett mig sa mycket
sa jag vill ge nagot
tillbaka.

Namn: Christina
Skyttner.

Alder: 50 ar.
Bor: Skraddar-
backen.

Yrke: Ekonomichef.

Tradnar: Afrodans,
fuego och jympa.
Roll i styrelsen:
Ordférande.
Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Det ar ett harligt
gang. Jag gillar

det ideella engage-
manget.

Namn: Catharina
Ericsson.

Alder: 49 ar.
Bor: Arby.

Yrke: Travel-
manager.

Trdnar: Intensiv-
jympa, skivstang,
stationsjympa och
fuego.

Rolli styrelsen:
Ledamot.

Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Jag tycker om det
Friskis&Svettis
star for, det kan
jag ocksa sta for.
Det &r kul att jobba
strategiskt och vara

med och paverka.

Namn: Mari
Jonsson.

Alder: 46 ar.

Bor: Aselby.

Yrke: Politiker,
tjanstledig rektor.
Tranar: Stavgang
och jympa.

Rolli styrelsen:
Sekreterare.
Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Det &r roligt med
administrativt
arbete. Féreningen
fungerar inte bara
med glada motio-
néarer, det behdvs
ledare pa alla poster.

Vi har i flera ar jobbat
for en storre lokal, nu
har vi fatt till det!”

PA G. Friskis & Svettis Borldnges nya styrelse &r utsedd och det blev som

valberedningen hade foreslagit. Styrelsen tar nu sats fér den nya lokalen.

Ny styrelse med

w
Em N

ojdarnyhet

Den nya styrelsen édr utsedd och den fick
genast ta ett historiskt beslut. Snart vixer
traningslokalen. P4 hojden.

o

ret 1996 var Friskis&Svettis
i Borlédnge en relativt liten
forening. Men det ideella
engagemanget har alltid fun-
nits och det ledde da till att man cyklade
runt och ldmnade medlemskorten i
medlemmarnas brevlador.

Nu ér det andra tider.

Nir den nya styrelsen precis hade
utsetts fick de genast en stor ekonomisk
fraga att ta stillning till: Skulle trdnings-
lokalen utokas?

— Vi har i flera ar jobbat for en storre
lokal, nu har vi fatt till det, berittar Hans
Hammarin, vice ordforande i styrelsen.

P4 ett styrelsemote berittar styrelsen
for Friskispressen att ombyggnaden in-
leds under sommaren. Bygget resulterar i
att lokalen far en till vaning.

— Vi anser att vart ldge &r s bra att vi
vill ligga kvar. Det var inte majligt att
viixa i markplan si da byggs det pa en
till vaning, berittar Christina Skyttner,
ordforande i styrelsen.

Efter ombyggnaden, i borjan av nésta
ar, ir gymmet nistan dubbelt sé stort,
det finns tvé jympasalar och en storre
spinningsal. Aven mer personal- samt
konferensutrymmen é&r planerade. Den
nya lokalytan blir 2600 kvadratmeter.

Trots att bygget innebar en fordandring
ekonomiskt, d& féreningen fér en hogre
hyra, var det inget svart beslut att ta.

— Kraven for att vi ska klara hyran
kénns realistiska och med allt som
hinder i omradet var det inget att fundera
pa, menar Mari Jonsson, sekreterare.

friskispressen

Namn: Hans
""Hasse’” Haggkvist.
Alder: 47 ar.

Bor: Ovre Tjarna.
Yrke: Service-
tekniker.

Trdnar: Gym och
medeljympa.

Rolli styrelsen:
Ledamot.

Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Jag vill vara med
och paverka. Jag
gillar att engagera
mig och hjalpa till.

Namn: Anna-Lena
Bergstrém.

Alder: 49 ar.

Bor: Gustafs.
Yrke: Avdelnings-

m (-

o

Antligen ar det klart — under sommaren paborjas
bygget av en andra vaning. Det blir ett dubbelt si
stort gym, 2—3 jympahallar, storre spinningsal,

personalrum, och omklddningsrum bland annat.

mbyggnaden av lokalen pa

Skomakargatan startar under

sommaren. For att bygga den

andra vaningen byggs pelare
genom den nuvarande lokalens tak. Pa pelarna

byggs sedan ett nytt hus.

— Under augusti och september blir det som
mest stok i den befintliga lokalen. Nir vi har
fétt pa golvet pa den nya delen rullar bygget pa
dér uppe, sdger Per-Inge Mill, projektledare

hos Fastighets AB Hushagen.

Till arsskiftet ska ombyggnaden vara klar. Da
firar Friskis&Svettis samtidigt tio-arsjubileum
i lokalen p& Skomakargatan. e

chef.
Tranar: Medel-
jympa.
Namn: Eva-Lena Rolli styrelsen:
Palander. Suppleant.
Alder: 47 ar. Varfor vill du vara
Bor: Ovre Forssa. med i styrelsen?
Yrke: Vd. Det &r en fantastisk

Trdnar: Medel-
och Stationsjympa.
Rolli styrelsen:
Suppleant.

férening. Jag har
varit med lange och
det kanns bra att
bidra.

For hyresvirden var utbyggnaden inget
svart beslut att ta.

— Vi far en storre hyresgést som blir kvar
i omradet, menar Anders Modigs, forvaltare
hos Fastighets AB Hushagen.

Det &r alltid vissa risker med satsningar,
men vi har bedomt att den &r vél vird att ta.
Friskis behovs i Borldnge, havdar Kenneth
Nilsson, vd for Fastighets Ab Hushagen.

FORVANTANSFULLA. Styrelsen och representanter
fran hyresvarden Fastighets AB Hushagen ser fram

Varfor vill du vara
med i styrelsen?
Jag gillar hela idén
med Friskis&Svettis,
varderingarna och
att manniskor ska
réra pa sig.

STYRELSEN AR OVERENS om att de har
tagit ett stort historiskt beslut.

—Det dr ett kliv framat och en enorm
satsning for en ideell férening av var
storlek, hivdar Hans Hammarin.

Styrelsen och verksamhetschefen
ska nu se till att bygget skapar sa lite
storningar i verksamheten som majligt.

— Styrelsen fokuserar pa att vi ska
fa en dndamalsenlig lokal sd att vi kan
ha en verksamhet av hog kvalité. Det
kommer att bli en hirlig métesplats
i Borlédnge dir alla vill tréffas, sdger
Christina Skyttner. ®

KAJSA THORP BACKLUND, TEXT
TUFVE REMON, FOTO

emot ombyggnaden av lokalen. Ovre raden fran vanster:
Christina Skyttner, Anders Modigs, Hans Haggkvist,
Catharina Ericsson och Hans Hammarin. Nedre raden
fran vanster: Kenneth Nilsson, Maggan Lowegren, Mari

Hyresvérden ser utbyggnaden som en
investering.
— Det dr inte sa sensationellt att bygga pa

uppét, men det dr ovanligt, siger Per-Inge Mill.

FRAGOR & SVA

Nar satter
bygget igang?
Svar: Fastighets
AB Hushagen
som vi hyr av
raknar med att
det blir byggstart
i borjan pa
augusti. Da
kommer det

att palas fér en
Overvaning och
det paverkar en
stor del av korri-
doren, spinningen
och gymmet
under cirka tva
manader.

Kommer lokalen
att stanga under
byggnationen?
Svar: Majligtvis
nagon enstaka
dag men vi rak-
nar med att
forsoka ha en bra
verksamhet igang
hela tiden.

Paverkar
ombyggnatio-
nen jympa- och
spinningschemat
samt gymmet?
Svar: Vi ska
forsoka kora pass
som vanligt under
den héar perioden.
Det som hander

ar att vi under

en period ej far
vistas i lokalen
dagtidpga
sakerhetsskal.
Det innebar att

vi behdver flytta
ivag gymmet och
spinningen till en
annan lokal for
att kunna erbjuda
traning hela
tiden. Vi slipper
da stalla in na-
gon verksamhet.
Vi hoppas att alla
har dverseende
med detta.

Mera information
kommer att fin-

Jonsson och Per-Inge Mill.

Friskis&Svettis Borlanges verksamhetschef
Margareta Lowegren svarar pa medlemmarnas fragor.

nas pa hemsidan
och i lokalen.

Kan man
anvanda omklad-
ningsrummen?
Svar: Det kanske
blir lite storningar
men vi hoppas

att det inte blir

sa mycket i den
delen av lokalen.
Ritningar?

Svar: Sa fort de
ar klara sa kom-
mer ritningarna
ut pa hemsidan,

i lokalen och i
Friskispressen.

Blir traningen
dyrare nu?
Svar: Vi har

inte raknat

med nagon stor
hojning av tra-
ningsavgifterna.
Vi kommer att
fa storre lokaler,
ett storre utbud,
fraschare mas-
kiner sa en liten
héjning kommer
det att bli nar allt
ar klart.

Nar skaallt vara
klar?

Svar: Vi hoppas
att allt ar klart i
januari.

friskispressen
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Hogtrycki

cykelsalen

TEXT: KAJSATHORP BACKLUND FOTO: TUFVE REMON, BRITTA REMON

Det var hogtryck i spinningsalen nér
eventet Spin of hope dgde rum den

26 mars. Ungefir 40 olika anldggningar i
landet arrangerade detta under tolv
timmar for att samla in pengar till
Barncancerfonden.

Varje deltagare fick betala en summa for
att cykla och totalt samlades det in 6ver

en miljon kronor runt om i landet.

—Jag har inte varit med pé spinning
forut men jag ville vara med nu nér det
dr vélgorenhet. Jag tycker om att forena
nytta med noje, beréttar Mikael Lindberg
som deltog i ett lag tillsammans med
jobbarkompisarna. @

Tufve klarade provet

Tutve Remon har kommit ett steg ndrmare
malet: Att bli spinningledare. Han har nu
klarat provet efter grundutbildningen.

Tufve Remon, receptions- och spinning-
vird, héller pa att utbilda sig till spin-
ningledare. Resan borjade i november
forra dret. DA blev han, pa en audition,
godkind att fa utbilda sig till ledare.

Efter att Tufve hade gétt grundut-
bildningen laddade han for det stora
teoriprovet.

Provet inneh6ll 50 fragor och man
ska ha rétt pd minst tva tredjedelar for att
bli godkénd. Fragorna handlade bland
annat om anatomi, fysiologi och hur
musklerna jobbar vid olika 6vningar.

— Vi fick instuderingsfragor som jag
anvinde nér jag pluggade, men under

provet kénde jag mig ganska oséker,
beréttar Tufve.

Nér provresultat kom kénde sig Tufve
ldttad.

—Jag fick godkint. Det kinns skont,
sdger han.

Tufve ska nu ga nésta steg i utbild-
ningen, ddr far han den kunskap som
behovs for att bli just spinningledare.

—Jag har redan borjat lyssna pa lite
musik som kan fungera i ett pass, for-
klarar Tufve. ®

vag mot att bli spinningledare.

I nasta nummer: Las hur det gar pa Tufves

SPIN OF HOPE.

I F&S Borlange deltog
runt 200 personer och
man samlade in drygt
20 000 kronor till
Barncancerfonden.

SCHEMAOCH
OPPETTIDER
FOR 6-12 JUNI
SE HEMSIDAN
& LOKALEN

TUMMEN UPP. Tufve Remon
blev godkand pa teoriprovet.
— Hade jag blivit underkand
far man gora om provet.

PRISER VUXEN O0CH (UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR) (Ungdom t o m 20 ar)

Arskort Terminskort Manadskort Engangsavgift

Allkort 2500 (2000) | 1500 (1200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400 (1100) | 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/lO—I(ort 550 (450) Med[emskap 100 kronor

Senior (géller pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per kalendgrér |(°I'5VS for

att kunnalésanagon typ av
Familjejympa (galler pa familjejympan) 100 Gym/10-kort | 750 (600) | traningskort.

Arskort géller 12 manader fran inkopsdag.
Hostterminskortet galler 6 juni-31 december.
10-korten géller 12 manader fran inképsdatum.
Delbetala: Lis pa hemsidan eller fragai receptionen
om hur du kan delbetala ditt traningskort.

Traning parecept
600 kronor/6 man

For dig som har nagon typ av recept/remiss pa fysisk
aktivitet. Detta kort galler under sommaren pa alla vara
jympapass samt i gymmet vardagar fram till 15.30

OMBYGGNADS-
SCHEMA!

SE HEMSIDAN

OCH ILOKALEN —

BRAATT KANNATILL

B Friskis&Svettis ar en

ideell férening.

M Tréningskortet ar
personligt.

M Traningskortet galler pa
Friskis&Svettis Borldanges
traningspass och gym.

B Kopt traningskort

aterloses ej.

B Forlorat traningskort ersétts
mot en kostnad av 50 kr.

M Som medlem &r du under
traning forsakrad i forsakrings-
bolaget if.

M IF Friskis&Svettis Borlange
ar delaktig i Riksidrottsforbun-
dets antidopingarbete och tar
avstand fran all doping. Slump-
visa kontroller forekommer och
den som gor sig skyldig stangs
av fran traning hos oss.

B For personliga tillhorig-
heter som t ex vardesaker, skor
och klader ansvaras ej.

B For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt géller att du
kan uppvisa giltig legitimation
och studerandeintyg.

B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vibehover ditt samtycke for
att databehandla dina person-
uppgifter. De anvands for att
administrera ditt medlemskap.
Nar du képer ett traningskort
samtycker du till att vi far
behandla personuppgifterna.

M VYtterskor ute - inneskor
inne! Stall dina ytterskor pa
skohyllorna. Vill du lasa in dina
skor, ta dem i handen

nar du gar in i omkladnings-
rummet.

Boka pass via internet!

. Bokningsbara pass.

F6r bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/borlange och
folj instruktionerna.

Du kan boka at dig sjalv, 3 dagar
framat och du kan ha 5 pass bokade.
For att behalla din plats maste du
registrera dig i receptionen senast
10 minuter fére passets borjan.
Kommer du senare kan nagon som
vantar fa din plats.

FOTO: ALVRETEN
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UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

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

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer kravande styrke- och
konditionsdévningar. Medel har tuffare tempo
men med mycket variation. Tyngre dvningar
varvas med lattare, och hopp varvas med
hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv ar for dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar

klart tuffare med riktigt tunga och kravande
6vningar.

PULS Ett jympapass fér dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Vi hanger pa musikens driv med
roliga steg, 6s och puls-héjande 6vningar i ett
langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar

av funktionell karaktar och vi tranar med
kroppen som redskap. Finns pa bas— och
medelniva.

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

i stationer blir den ocksa peppande och
omvéxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar och gummiband férekomma.
Finns pa bas-, medel- och seniorniva.

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

BARNTILLATET Pass Oppet for familjen.
Ett vanligt medelpass dar den som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven

komma och trana pa detta pass utan barn.

FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rérelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBICS Stegkombinationer med dansig
kansla.

DANS Showa loss med steg och dansstilar. Ej
schemalagd, kan férekomma pa Temapass.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

DANS FUEGO Det &r 6sigt, det ar dansigt,
det ar hett. Dans fuego ar inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen ar mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba. Passet ar
lekfullt och har inga avancerade koreografier,
det ar bara att hanga pa och slappa fram
kansla, attityd och karaktar.

friskispressen

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

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

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

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

SKIVSTANGINTERVALL Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass

med cirka 15 minuter konditionstraning i
intervallform. Konditionsévningarna &r enkla
men rejalt jobbiga, om du vill.

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

HIT Pass med hég intensitet som passar dig
som ar tranad, van att jobba med redskap
och gillar att utmana dina granser. Alla dina
fysiska kvaliteter utmanas, med betoning pa
uthallighet inom styrka och kondition, spanst,
explosivitet och snabbhet.

SPINNING

1 Spinning har du majlighet att trana din
kondition precis sa mycket du 6nskar. Riktigt
tufft eller lattsamt och mindre svettigt.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt

ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppar. Du bestdmmer belastningen/
motstandet sjalv.

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

SPIN/MEDEL Hgégre tempo och mer driv.
Passar dig som &r van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

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

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS Har stravar du efter
en "'steady state-kansla”. Traningen ar enkel
att hanga med pa, du klattrar mjukt upp i
belastning och far en rejal och uthallig

konditionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Héar utmanar du
din kondition och tranar pa en tuff niva.
Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, bygga styrka och hallfasthet
eller helt enkelt for att komma i form.

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

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som &r ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med
instruktoren gar du igenom ett grundpro-
gram med maskiner och vikter som passar
dig och dina mal med traningen.

FORTSATTNING Ar en perfekt instruktion
fér dig som har viss vana av styrketraning.

Du har kanske kort ett grundprogram i minst
6—8 veckor och vill nu trdna 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar instruktoren ett traningsupplagg
med 6vningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

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

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktorer nér de trénar. De
kan da ha en tréja dar det star TRANANDE
INSTRUKTOR. Passa da garna pa att stalla
fragor.

P

GraNSER

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

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

- UNG PA GYMMET
Aldersgrans pa
gymmet ar det
ar du fyller 16 ar.
Tranar du tillsam-
mans med vuxen
far duvara 13-15
ar och ni ska ha
fatt en instruktion
tillsammans. Och
att ni alltid tranar
tillsammans.

T

- Nordsjo Ide &
Design - 20 % pa
Nordsjo farg,15
% pa lagerférda
tapeter, penslar
och verktyg.

- Cykelcentrum
—10 % rabatt
pa klader, skor
och utrust-
ning som tillhor
Friskis&Svettis
spinning verksam-
het.
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FOLKETSROST

MATILDA ANDERSSON, 19 ar,
tranar gym eller jympa 2-3 ganger i
veckan.

—Jag tranar pa samma satt som nar
det inte ar sommar. Jag har ingen
semester sa det blir val nagra ganger
i veckan.

ganger i veckan.

— Det blir mer promenader och att
man cyklar mer. Under semestern
har man sa mycket annat for sig
eftersom vi har fyra hastar. Man far
se hokorningen som traning.

NIKLAS KIESBYE, 34 ar, gymmar
tva ganger i veckan.

— Det blir att man ar mer ute och
springer istallet. Nu har jag i och for
sig haft ett traningsuppehall sa det
blir nog mer tréning i sommar an vad
det blev forra sommaren.

CAROLINE EKENGREN, 31 ér,
tranar gym eller spinning 2-3 ganger
i veckan.

—Jag tar mer promenader annars ar
det inget som &r annorlunda. Om det
ar fint vader vill man komma ut, men
jag tycker om att trana i lokalen.
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IDA SJOBERG, 20 ar, gymmar eller
jympar 2-3 ganger i veckan.
— Det &r ju battre vader och nar det
ar sol blir det mer promenader. Det
kanns bekvamare att trana inomhus.

GERI GYULAI, 27 ar, gymmar tre
ganger i veckan.

— Nar vadret ar bra brukar jag jogga.
Annars tranar jag som vanligt.

# KOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS BORLANGE

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som

erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hilsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

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

UTVECKLA DIN TRANING

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

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

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

EPOSEL e 1 Jympa/Grupptraning
d Spinning

P I SONMMUIMIMEF: ettt eeeeeeeeeee et eeeeeeeeeeaeeseeeeeeeseaeeseeeaeeseseaseseseaeeseseasessneeseseneaseseneeeeneananees d Gym

(1 Utetraning

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 21 augusti 2011.

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



