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SOFIE GILLAR

Firstnighter Dansigaste -

musik ar viktigt for

Artistsomaillar ~ Aerobicsger

allsortstraning = utmaningar

= Sofie "Firstnighter" Larsson Linda, Jonas och de andra

; har spelat med musikkéandisar. | ledarna lotsar bland trixiga

= Men hon dr mycket ldngt ifran | steg och harliga utmaningar.
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LEDARE

"Sommaren ar
kort..."

Sommaren 4r hér. Antligen! Visst r vintern mysig ocksa,

men sol, virme, ljusa dagar och kvéllar kénns underbart for
bade kropp och sjal.

"Inte ett moln

Sa langt dgat kan na
Inte en droppe regn

Pa flera dar

Med en glass i min mun
A sandaler av plast

Gar jagisolen

Och ténker pé dig
Ljusbla dagar

Seglar forbi"

TOMAS LEDINS LAT fién 1981 &r fortfarande en favorit och
kénns mycket sommar. Det ér fantastiskt att musik aldrig blir gam-
mal eller utnétt. Nu kan jag till min lycka hora flera gamla godingar
pé barnens mobiler. Just Ledins 1at om att sommaren &r kort valde
sonen att sjunga solo pa skolavslutningen for nigra ar sedan. Kul!

MUSIK HANDLAR DET ocksa om i reportaget med Sofie
Larsson som r singer-songwriter med artistnamnet Firstnighter.
Sofie tranar pa Friskis&Svettis och har en konsert for féreningens
funktionérer i juni. Besok gérna Sofies sida pd www.myspace.com/
firstnighter.

I sommar blir det som vanligt mer tréning utomhus — jag ser
fram emot bade morgonjogging, promenader och utejympa i
Tradgardsforeningen.

OAVSETT OM DU vill tréna ute eller inne i sommar sé erbjuder vi
mer traning dr nagonsin. Vi héller 6ppet hela sommaren och som-
marens schema och oppettider kan du hitta i slutet av tidningen.

Ett tips: I védra lokala sidor kan du ocks4 lédsa om funktiondrerna
Linda och Jonas som leder aerobics och step. Har du inte provat - sa
gor det. Det dr en rolig och inspirerande rorelseutmaning som finns
pé flera nivaer.

Ha en solig och riktigt skon sommar!
Kram Lotta

LOTTA
UTTERSTROM,
verksamhetschef
lotta@linkoping.
friskissvettis.se

Ett fOrsynt premidrlejon

Civilt namn: Sofie Larsson
Artistnamn: Firstnighter
Alder: 28 ar
Favoritmuskel: Vadmuskeln
Haftigt traningminne: Tuff

férsasongstraning med hand-
bollslaget som var harlig pa ett
satt, men samtidigt brutalt job-
big. Det var en skon kansla att
klara av det. Kande mig stark!

Basta traningsmusik: "The
Prayer" med Bloc Party, speci-
ellt till I6ptraning.

Uthildning: Psykologexamen
juni 2011, 1-arig singer-
songwriterkurs pa Lilieholmens
folkhdgskola.

Firstnighters skivor: It took
about 10 minutes, 2008 och
Early Morning Excercises,
2010.

SKIVSTANG, GYM, LOPNING, AEROBICS... Sofie & all4tare vad galler tréning.

Singer-songwriter, farsk psykolog och gillar
traning med tryck 1. Det ar Soﬁeg’F irstnigh-
ter” Larsson 1 korta drag.

irstnighter lyfte Marit Bergman-

konserten” stod det i Correns re-

cension da Firstnighter framforde
ett par egna latar under Marit Bergmans
konsert i Link&ping. Vildigt fina ord.
For det var inte Marit Bergman som var
délig. Men de och andra lovord har d&
rakt inte stigit Sofie Larsson &t huvudet.

SOFIE TIPSADE mig om négra lokala
band och att det skulle vara kul med
deras musik pa tréningen. Men hon ville
inte att jag skulle séiga att hon som sjalv
ar musiker hade kommit med forslaget
— "det verkar sa kaxigt”. En attityd langt
ifrn den vi ser i talangteve och annat.

originellt namn s4 jag letade efter ett
artistnamn. Kollade en héftig dokumen-
tér om premiérlejonet Alice Timander
pa teve. Och sa slog jag helt enkelt upp
att premiérlejon heter Firstnighter pa
engelska.

NAR MAN tréffar Sofie r tankarna pa
Alice Timanders premiérlejon som soker
all uppmérksamhet fjérran. Hon vill
satsa pa musiken men ocksa jobba som
psykolog (precis som Annika ”Sékert”
Norlin). I den bésta av vérldar vill hon

Hur kom du pé artistnamnet Firstnigh-
ter?

— Sofie Larsson ar ju inte s4 jétte-
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slippa vélja. Sedan far framtiden utvisa
hur mycket det blir av varje.

— Musiken ér jitteviktig for mig. Men
psykologyrket ska bli spinnande och
utvecklande och sé jag gillar tryggheten
i att ha ett jobb.

115-ARSALDERN bérjade Sofie spela gi-
tarr och gora egna latar. Nagon egentlig
musikutbildning har hon inte férutom da
hon tog ett sabbatsér under den femariga
psykologutbildningen.

— Jag gick ett ar pé singer-songwriter-
linjen pé Liljeholmens folkhdgskola och
det var jéttebra.

Sofie, alias Firstnighter, borjar fa
en diger meritlista. Hon har spelningar
béde i Sverige och utomlands, har varit
forband till bland annat Moneybrother
och Lasse Lindh och gjort en duett
med Christian Kjellvander. Sofie spelar
i olika bandkonstellationer och gillar
lagkénslan i musiken. Och hon jobbar
gédrna med andra musiker. Att fa spela
med Christian Kjellvander var en drém
eftersom han lange varit en stor idol.

— Jag fragade helt enkelt om han ville
vara med pa en av mina latar. Och det
ville han sé vi spelade in 100 words for
fear” hemma hos mig.

— Lattexterna kan handla om vad som
helst, men jag utgar fran mig sjélv och
det maste vara ndgot som far mig att
kénna saker, sdger Sofie.

Hon beskriver sin musik som singer-
songwritermusik med popinfluenser.

LAGIDROTTANDE LIGGER Sofie varmt
om hjértat. Fotboll och framfor allt
handboll, &nda upp till division 1 med
fyra tréningar per vecka, har varit
favoriter.

Singer-songwriter: P4 svenska "sangare-
latskrivare", alltsa en artist som framfor
sina egna latar. Spelar ofta ensam och
texterna ar ofta personliga/poetiska.
Kalla: Wikipedia

Firstnighters musik:Provlyssna latar pa
www.myspace.com/firstnighter

Skivorna kan kdpas pa: firstnighter.
music@gmail.com

Sofies tips pa lokal musik: Marching
Band, Lovisa Negga, Dynamo 77 och
Shotgun Language.

FOTO: DAVID BROHEDE

— Jag kan sakna lagsportandet. Den
dér kédnslan nér allt "klickar”, alla jobbar
for samma sak sd att det uppstar en
hiftig lagkénsla. Fast det &r lite samma
kénsla nér man spelar i ett band och far
ett harligt flow.

Men sedan slutet pé forra aret &r det
trdning pa Friskis&Svettis som géller.

SOFIE KARLSSON, som leder Core och
IntervallFlex, inspirerade till valet av
trdningsstélle.

— Sofie 4r sa himla véltrdnad s&
det maste ju vara bra att trdna pa
Friskis&Svettis! Nu kor jag lite av varje:
gym, skivstang, box, lite acrobics och s
springer jag en del.

Och Sofie dr alltsa mycket allsidigt
trdnad men inte riktigt n6jd med ben-
styrkan.

— Jag har jéttestora vadmuskler fast
rétt svaga ben. Nar jag var liten trinade
jag tahdvningar i trappan varje kvéll s&
vadmusklerna kanske grundades da...

SOFIE TRANAR oftast inte till musik p&
gymmet eller pa 16pturen.

— Dels svettas jag sd mycket sa det ar
inte skont med lurar. Och sen tycker jag
det ar lattare att hitta en skén andnings-
rytm utan musik.

Men till vilken typ av tréning passar
da till Firstnighters musik?

— Det dr ju ganska lugn musik sa det
ar nog till ndgon typ av nedvarvning i
sa fall.e

Ewmyﬁm

Med himlensomtak

Friluftsgruppen inom Friskis&Svettis fixar popu-
lara vandringar. Och de har planer pa att utdka
verksamheten med fler aktiviteter som har himlen
som tak. Anna Nyherg dr en av friluftsledarna.

Vad gor friluftsgruppen?

— Vi ordnar framfor allt vandringar. Det brukar vara
fyra vandringar per termin. De &r 10-20 km langa och
gér i "medeltempo". Hinger man med pé ett medeljym-
papass sé orkar man vandringarna utan problem. Och sa
har vi de tva senaste aren haft ett par hérliga tva-
dagarsvandringar. Det dr sa kul for det blir fler och fler

som hinger pa.

Har ni planer pa andra friluftsaktivteter?

— Nu blir vi blir fler friluftsledare framéver s vi satsar
pa att bredda verksamheten. Paddling, skidor och kanske
klattring dr ndgra av de nya aktiviteter vi har pratat om.

Och vi tar gérna emot forslag.

Hur planerar ni turerna?

— Alla som dr med i friluftsgénget gillar forstas att
vara ute sa vi diskuterar olika turer vi har gjort och vill
gora. Och sedan ér det alltid minst en friluftsledare som

testvandrar de olika strickorna innan.

Nar upptackte du friluftslivet?

— Det var nédr jag gick gymnasiet och vi hade en kurs
dér friluftsliv ingick som mitt intresse vaknade. Sedan
gick jag utbildning till fjsllguide i Are. Innan dess hade

jag aldrig ens sett ett spritkok!

Var gar din favorittur?

— Svenska fjdllen &r s fint. Och Norge &r ocksa en
riktig favorit, férra sommaren vandrade och paddlade
vi kring de stora fjordarna i mittnorge och det var

jattelackert.e@ LR %

NAMN: Anna Nyberg

JOBB: Personal-
vetare. Jobbar just
nu i Stockholm men
vill garna tillbaka till
Linkoping.

FAMILJ: Sambo
med Erik som ocksa
gillar friluftsliv.

BOKTIPS: "Vandra
i Ostergstland" av
Fredrik Neregard.
Finns att kopa i F&S
receptioner.

FOTO: ERIK KEMPE TEXT: GUNILLA LINDEBERG
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JONAS KARLSSON ger jarnet pa passen.

ulsen dr hog, det dr tryck i musi-
Pken, svetten lackar och alla ger

jarnet. Ja, sa beskriver vara ledare
Linda Ankermark och Jonas Karlsson
aerobicspassen.

Jag hdngde med pa ett aerobics basic
med Linda, aerobicsledare sedan 2001.
Det ér 16rdag formiddag och vi ar cirka
15 motiondrer som ska vara med pa pas-
set. Passet borjar med en uppvarmning.
Det handlar om att skaka loss och hitta
kénslan och rytmen till musiken.

NAR VI AR lagom varma och fldset ir
uppe borjar Linda instruera oss i olika ro-
relser, det kallas block i aerobicsvérlden.
Vi kor om och kor om till rérelsen sitter.
Efter hand sitts blocket ihop och blir en
langre sekvens med olika steg.

Hjélp vad borjade vi med, dr min
tanke. Hjérnan fér verkligen jobba ocksa.
Men efter ett par upprepningar sa sitter
det hyfsat. En bit in 1 passet blir det en
kortare styrketraningsdel med armhév-
ningar, plankan och lite situps. Efter cirka
8-10 minuter &r vi igdng med nya steg
som &ven dessa sitts ihop i kortare block.
Nar man kénner att “nu har jag kontroll”
sa hojtar Linda:

— Nukor vi allt fran borjan.

Ja, dé dr det bara att hinga med. Och vi

Osig danskansla

Aerobics ar passen for dig som gillar att kora
kondition med koreografi. Ledarna lotsar dig tryggt
fram 1 stegkombinationer med dansig kénsla.

alla i hallen har himla kul. Det mérks att
det finns lite olika erfarenhet av aerobics,
men Linda lotsar oss med stor ledarerfa-
renhet genom passet.

TIDEN RUSAR ivég och jag blir faktiskt
lite besviken att en timme gick sé fort.
Kénslan &r att nu sitter varenda steg och
lagom dé ropar Linda:

—Nu kor vi sista varvet.

Aerobics dr en traningsform som funnits
lange inom Friskis & Svettis. Mycket
handlar om koreografi och dans, vilket
g0Or att det dr riktigt bra konditionstréning,
For att fa reda pa lite mer triffar jag Linda
och Jonas.

—Det dr s& himla roligt att leda och
trdna aerobics. Man har sa roligt med alla
olika stegkombinationer att man glommer
vara trott, sdger Jonas.

JONAS LYSER nér han pratar om aero-
bics. Jag fragar vidare hur det kom sig att
han blev ledare i aerobics.

— Flera av de jag umgicks med gick
pé pass och jag héingde med. Blev biten
direkt.

Det visar sig att Jonas har héllit pa en
del med jazzdans och lite bugg i yngre &r
sa det kanske inte &r sa konstigt att han
dven gillar detta.

LEDARNA INSTRUERAR med mycket
tecken och stegen har en rad olika bendm-
ningar som Grapewine och Step touch.
Och jag féar ldra mig att ledarnas olika
tecken for dem kallas for queing. Aerobics
finns idag i flera nivaer med varierande
svérighetsgrad, basic, 1:a och 2:a. Linda
beréttar att till hosten har Friskis&Svettis
Riks beslutat att gora vissa dndringar i
aerobics. Da kommer basic att tas bort
och det kommer att finnas aerobics 1 och
aerobics 2 kvar.

— Vi kommer att prova under hsten

l:anska
passa bade
nya och mer
erfarna mo-
tionarer.
Linda Ankermark

och efter det gora en utvérdering av vad vi
i Linkdping tycker.

- DET BLIR EN utmaning for oss ledare
att gbra aerobics 1 sa den passar dven tidi-
gare basic-motiondrer. Vi kommer éndra
en del pa 1:an och se till att den innehéller
en del lite enklare stegkombinationer.
Nivéani l:an ska passa bade nya och lite
mer erfarna motionérer.

Aven styrkedelen kommer att tas bort
frén aerobicsen. Det kommer alltsa framd-
ver bli en mer ren konditionstréaningsform.
Sa du kan bade fa hérliga rorelseutma-
ningar och ge hjértat en chans att klappa
extra fint pa ett acrobicspass. @

-SISTA VARVET, ropar Linda Ankermark nar finalen ndrmar sig.
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Snurr for miljon

F&S

Det ar en makalos energisnurr pa

[V

MILJO

traningsgolvet. Och Friskis&Svettis
bryr sigommiljon. Vad kan di bli béttre 4n att
forsoka dranytta av traningsenergin?

Under véren har atta civilingenjorsstuden-
ter fran Linkdpings Tekniska Hogskola
jobbat med ett projekt for att tillvarata
energin vid spinning. Alla studenter har
utover det gemensamma projektet dven
arbetat med
individuella
kandidat-
uppsatser
kring 4m-
net. Lisa
Bourelius
ar projekt-
ledare. Vi
stéller fem
fragor till
henne.

Vad har ni gjort?
Vi har utvecklat en prototyp som alstrar
energi via en spincykel. Det ar kort sagt
en generator som &r kopplad till hjulet pa
cykeln, ett batteri, en potentiometer som
reglerar motstandet och en vixelriktare
for att kunna mata in el i elnétet. Pa
skdrmar kan man ocksé se hur mycket
energi som genereras nir man trampar.
Vi ocksa gjort anvandarundersdkningar
och testkort med Friskis&Svettis med-
lemmar for att fa végledning vad man
tycker &r viktigt och hur det
fungerar.

Fungerar det?

Ja var prototyp fungerar bra
nu. Vi har forstés fatt testkora
den och justerat vissa delar.
Forst visnades generatorn for
mycket men det har vi 16st nu.
Sedan maste man jobba &nnu
mer med utvecklingen om
man ska fé en riktigt enkel,
liten och snygg produkt.

EN CAD-BILD av hur den
utrustade spincykeln ser ut.

Hur mycket energi produceras
under ett spinpass?

Toppvérdet for den alstrade effekten ar
ca 400 W, men man jobbar ju inte lika
hért hela tiden sé pa ett spinpass ligger
snittvirdet pa ca 120 W. Den energin
kan till exempel driva en teveapprat eller
tolv energisparlampor. Men det &r ju
bara en cykel sé tink man hade produk-
ten pa alla cyklar, pa alla pass och alla
Friskis&Svettisanléggningar!

Ser ni fler mdjligheter att utnyttja
energin har pa Friskis&Svettis?
Absolut. Dels gér ju den hér principen
att anvinda pa alla maskiner som alstrar
rorelseenergi. Och sedan borjar det
komma tekniker for att utnyttja kropps-
varmen i en lokal s& det vore spannande
att utveckla.

Hur har det varit att jobba med
projektet?

Vildigt kul! Vi har ju pluggat i tre ar
och det har varit véldigt spdnnande att
jobba med ett sa hér verklighetsanknutet
projekt dér vi samtidigt har nytta av

det vi ldst. Smarta losningar behdvs for
att utnyttja energin dven smaskaligt s&
det hér kédnns verkligen aktuellt och
viktigt.e

LINKOPING

I HUVUDET PA EN LEDARE

&
ENSAM BLIR INTE STARK

Johanna Gudjonsdottir &r en ganska
nybakad jympaledare — hon har kort
medelpass med ett harligt 6s en termin.
ch nu ar hon ocksa en alldeles nybakad
student.

FOR NAGRA DAGAR sedan kom jag hem frén Island, dér jag
och familjen firat pask och farfars fodelsedag samt badat och
atit méangder av isldndskt godis.

ETT PAR GANGER gick jag och svettades pa en av de stora
tréningsanldggningarna i Reykjavik. Néstan alla intressanta
tréningspass var stidngda, sa jag hamnade allt som oftast i
gymmet bland stora traningsmaskiner och tunga skramlande
vikter.

SOM DEN OVANA gymaren jag dr forlorade jag motivationen
efter bara ett fatal repetitioner med vikterna. Vad skulle jag
gora? Forsokte finna svar genom att diskret snegla runt pa de
bitiga ménniskorna omkring mig, men gav snabbt upp och
hoppade i bubbelpoolen istéllet.

TILLBAKA i Link&ping igen tog jag mig an ett skivstangs-
pass, dér jag fick precis vad jag behdvde: nagon att harma.
Motivationsproblemen var som bortblésta och jag kéinde mig
starkare &n hulken nér jag hivde skivstdngen upp och ner tills
musklerna skakade.

FOR MIG GAR inte traning och tink hand i hand. Jag vill

inte behova ténka pa vikter eller repetitioner och anstring-

ningsgraden raknar jag i antalet svettdroppar pa pannan. P4

i jympagolvet vill jag leka folja John. Jag vill sténga av hjérnan

2 och l4ta mina lemmar hirma nigon annans rorelser. Trénar

% jag ensam blir jag inte stark.e

JOHANNA GUDJONSDOTTIR
Medeljympaledare

TTE THEODORSSON
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Med himlen som tak.
Trana ute i sommatr.

Jympa i Tradgardsforeningen

Premiar 6 juni:
kl 17.30 Junior 10-12 ar
kl 18.00 Medel

Medelpass ki 18 foljande dagar:

8/6
20/6
27/6
98/8
15@

"~

- >
S

=

13/6
22/6
29/6

™ s

-

Cross.
Joggning, intervall, styrka,

rorlighet och andra dvningar i
graset.

8/6, 15/6 22/6 och 29/6.
Start kl 18 fran Kanonhuset.
Bas 60 min och medel 90 min.

SCHEMA&PRISER

SCHEMA FRAN 20/6 - 29/8

Traningskort 12man | 6 man 3 man
Alltraning 2000 kr | 1400 kr 800 kr
1-Trdning 1300 kr | 750kr 500 kr
Ungdom jympa 550 kr
(13-19 ar)
10-kort Alltraning | 400 kr
Terminskort Termin
Senior 550 kr
Junior 200 kr
Familj 200 kr
Enkel 200 kr
Gym 300 kr
funktionshindrade
Specialkort Special
Start & Cross 0 kr
Prova-pa 3 ggr 190 kr
Engangsbiljett 50 kr
medlem
Engangsbiljett 80 kr
icke-medlem

TRANING 20/6-3/7 [ ] =Kanonhuset [ ] =Tannefors
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7-18.30 Gym*
7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7-18.30 Gym* 17-20 Gym
. 17.00 Sommar- | 17.30 Step/Aero-
17.00 Bas 17.30 Spin/bas blanding bics/Dans/Afro 17.00 Medel*
17.00 Sommar- 18.30 Skivstang/ 17.15 Intensiv/
blandning 18.00 IW/bas SkivstangIntervall 18.00 Medel Medel 70*
17.30 Spin/medel | 18.00 Medel | 18-30Spin/basel | 1g 3 gpin/medel | 17.30 Spin/medel* 19.00 Medel

medel

18.30 Spin/intensiv
el medel 70

18.30 Station 70

19.00 IW/medel

19.00 Medel

TRANING 4/7-17/7

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

*Stangt midsommarafton

FREDAG

LORDAG

SONDAG

7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-18.30 Gym
17.00 Sommar- . 17.00 Sommar- 17.15 Intensiv/
blandning 17.30 Spin/bas blandning 18.00 Medel Medel 70
18.30 nsqgg”e/l'@tgns‘v 18.30 Station 70 18.30 Spin/medel | 17.30 Spin/medel
19.00 Medel
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-20.00 Gym 7.00-18.30 Gym
18.30 Skivstang/
17.00 Bas 18.00 Medel SkivstangIntervall 17.00 Medel
17.30 Spin/medel | 18.00 IW/bas | 18-30 SPi/basel | 19 o0 pyy/medel
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym 7-18.30 Gym
7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym | 7.00-20.00 Gym 7-18.30 Gym 17-20 Gym
. 17.00 Sommar- 17.30 Step/Aero-
17.00 Bas 17.30 Spin/bas blanding bics/Dans/Afro 17.00 Medel
17.00 Sommar- 18.30 Skivstang/ 17.15 Intensiv/
blandning 18.00IW/bas SkivstangIntervall 18.00 Medel Medel 70
17.30 Spin/medel |  18.00 Medel | 18-30 Spd'”/bas el | 18.30 Spin/medel | 17.30 Spin/medel 19.00 Medel

medel

18.30 Spin/intensiv
el medel 70

18.30 Station 70

19.00 IW/medel

19.00 Medel

MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR
Du maste vara medlem for att kunna

kopa alla traningskort utom Prova-pa och
engangsbiljett.

TRANINGSKORT
Alla kort galler 12, 6 respektive 3
manader fran inkopsdatum.

ALLTRANING
Alltraningskort galler pa Jympa, Gym,
Spinning och Indoor walking.

1-TRANING
1-traningskort galler pa Jympa eller Gym
eller Spinning/Indoor walking.

UNGDOMSKORT
Jympa for dig som ar fodd 1992-1998.
Legitimation ska kunna uppvisas.

TERMINSKORT
Korten galler hosten 2011.

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA
Du far pengarna tillbaka vid kop av tra-
ningskort 3, 6 eller 12 manader.

Aldern inne?

CROSS, JYMPA, STATION, BOX, SKIV-
STANG, CIRKELFYS

Fran det ar du fyller 13.

INDOOR WALKING OCH SPINNING

Fran det ar du fyller 13. Det ar bra att
vara minst 150 cm lang.

GYM

Fran det ar du fyller 16. Fran 13 till-
sammans med fordlder efter att ni har
tagit en gemensam instruktion.

friskispressen
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UTBUD
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

START

Start ar en skonsam jympa med enkla
ovningar. Det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som "lattar”’ ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre dvningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett langre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hég belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran grundlaggande Aerobics
Basic till Aerobics 2 som ar avancerat.

BOX

Box aren mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsports-traning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slapp
loss och med mycket kansla och attityd.

DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rérelser. Koreografin ar enkel, bara att
harma och slappa loss. Lat trummusiken och
dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som &r kul, svettig och meditativ.

ENKEL

Jympa med enkla rorelser och mycket gladje.
Enkeljympan véander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
férutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

INTERVALL FLEX

Tufft kombipass. Forst en intensiv del med
kondition och styrka i intervaller. I flexdelen
tranar du funktionell rérlighet med ett harligt
flow.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som ar férald-
rafri! Foraldrar kan férstas trana samtidigt
pa annat pass. Bra rorelser for kondition,
styrka och balans.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. For dig
som gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat for dig som behdver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som &r aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som &r
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rorelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. Skivstanglntervall 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har traningsvana.

SKIVSTANG/SPIN

En kombination av Skivstang och Spinning.
Ett skivstangspass foljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande traning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP
Pass med danskéansla pa step up-brada.Finns
som Step Basic och Step 1.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gér
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rorlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och &r Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns dven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skonsamt
satt. Ledaren, musiken och stdmningen
peppar. Belastningen bestammer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Nu tva intensiteter — bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och borja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas-, och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA

Behdver du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning eller helt enkelt komma i
form? Traningen i gymmet gar att variera i
det oandliga. I vart gym &r det serids traning
som galler utan att det blir f6r allvarligt. Du
kan boka tid med en av vara gyminstruktorer
bade nar du borjar trana eller nar du har
tranat ett tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptionen.

Oppna dorrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00—
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behover
stéd valkommen att
trana i gymmet i
Tannefors. Pa dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stod i gymmet. Boka
tid for instruktion
pa 013-12 30 92.
Uppehall i sommar
men Oppna dérrar
startar igen v 35. Du
ar forstas valkom-
men att trana med
vanligt gymkort
under sommaren.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00 -11.00 spe-
lar vi lugnare musik
pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

Gym Ung

Dusom ar 13-15
ar kan ocksa trana
i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsammans.
Gymkort behovs for
er bada.

friskispressen



friskissvettis.se/linkoping

1.Vad skadutrananu?
2. Hur haller du formen pa sommaren?
3.Vad ar ett maste for dig pasommaren?

PER GENBLAD SOLVEIG AHLVIK ERIK NILSSON OCH DANIEL
1. Ska pa medeljympa med 1. IW, fér andra gangen. Det ar JEPPSSON

*
dottern Lisa. sa kul och jattejobbigt! 1. Tranar styrketraning nar 3 ] . T .
2. Springer och cyklar mycket 2. Brukar forsoka ta en veckas Friskispressen kommer och stér.
pa sommaren. aktiv semester da jag cyklar eller 0j vad vi tranar!
3. Maste ut och segla i Gryts paddlar. Intentionen ar sedan 2. Erik: Jogging och langa prome-
skargard och Ostersjén med att goéra nagonting varje dag pa nader med mopsen Akilles.
den egna baten. semestern. Men det brukar bara Daniel: Tranar allt mojligt pa
halla forsta veckan. sommaren men det blir mycket
3. Att ga barfota pa klippor, sova |16pning for att halla formen. Och
i sovsack i taltet och vakna med chips, fyller Erik i.
soluppgangen. 3. Erik: Dricka rosévin pa uteser-
) vering. Daniel: Aka till lantstallet.
FOTO: TOOMAS PIIRIMETS TEXT:ANNA BJORK . " .
Har varit dar varje sommar sen 4 F =

jag var en tvarhand hog.

FOTO: TOMAS ALVRETEN

Spin of Hope i Link6ping

27 cyklar igang, ndrmare 40 000 kr till Barncancerfonden och en
fantastisk stimning gjorde Spin of Hopedagen den 26/3 till en

alldeles extra dag.

Det var forsta— men absolut inte sista — &ret Friskis&Svettis 1
Link&ping var med.

Mikaela Gidlund har tagit bilden som vann Spin of Hopes pris
som Arets gruppbild!

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping
Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 54 Link6ping Telefon Tannefors 013-12 30 92
Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 581 10 Linkoping Telefon Kanonhuset 013-12 91 90



