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Bada ger jarnet.

EttslagforBox Chefoverstad -

Kulochetfektiv = Marie lederett ==
traning varldslager

Kickar och slag later Marie Reinicke har trénat
véaldsamt. Men det ar roli ledarskap i ménga &r inom

intervalltrdning som gér latt scouterna och pa spincykeln.
att anpassa individuellt. SID2 = Eldprovet kom i somras. SID 4
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Noll tolerans

Friskis&Svettis har absolut noll tolerans mot doping.

Vivill erbjuda en helt dopingfti triningsmiljo. Som

ideell idrottsforening &r Friskis&Svettis medlem i
Riksidrottsforbundet och ddrmed delaktiga i det arbete mot
doping som pagér inom RF.

VITLINKOPINGSFORENINGEN vaccinerade oss mot

doping 2009. Det innebir att vi har en antidopingpolicy som

kortfattat innehaller tre mél

o Friskis&Svettis ska vara helt fritt fran doping.

»  Friskis&Svettis bedriver en naturlig och hilsosam
tréning utan droger.

o Friskis&Svettis arbetar forebyggande mot anabola
steroider.

FOR ATT NA DESSA mal arbetar vi pé flera olika sitt. Vi
informerar nya medlemmar genom att dela ut ett informa-
tionsblad och pa hemsidan finns det information om var
antidopingpolicy och handlingsplan.

Vi genomfor ocksé oanmélda dopingtester. Féreningens
funktiondrer &r informerade om géllande antidopingpolicy
och gyminstruktorerna far utbildning kring doping i sin
grundutbildning.

Johan Wass dr antidopingansvarig i foreningen. Har du
fragor kring doping kan du kontakta Johan pa 013-128898.

FOR ATT BLI #nnu vassare i arbetet mot doping kommer vi

att utveckla arbetet bland annat genom att:

*  Genomfora dnnu fler dopingtester.

+  Soka fler méjligheter till samarbete med andra
foreningar, foretag, polisen och beroendecentrum.

+  Utbilda och ldra oss mer.

*  Erbjuda foreldsning/tema om doping f6r medlemmar.

VI LUTAR 0SS INTE tillbaka. Vi &r pa och vill kontinuerligt
arbeta mot doping. Det dr vart ansvar och &r viktigt for oss.
Vi har noll tolerans och vill erbjuda en till 100 % dopingfti,
trygg och sdker miljo att trina i.

Ha det gott!/Lotta

' Lds mer:
i dopingjouren.se
friskissvettis.se

LOTTA
UTTERSTRO M,
verksamhetschef
lotta@linkoping.
friskissvettis.se

Ett slag for Box

ENERGIFULLT. Sofie Karlsson har kul pa Boxpasset.

Det kan verka brutalt med slag och kickar.
Men Box ér helt enkelt rolig och effektiv

traning,

oxpasset dr en blandning av rak,
kraftfull jympa och tuff, rolig
box- och kampsportstraning. Allt

gjort med en positiv attityd och glimten
1 Ogat.

JAG HAR INTE VARIT pa ett Boxpass pa
flera &r nér jag hinger pa Fredriks Sund-
stroms pass en tisdagkvall. En gnutta
pirrigt kénns det — kommer jag orka, hur
g0r man de olika box- och kickévning-
arna och vem ska jag kora i par med?

Passet startar med en kortare tenik-
genomgang sa man fér lite ordning pa
vad som &r uppercuts, raka slag och

krokar. Pa det foljer uppvarming.

— Vi kor lite slow start, trdnar kropps-
kontroll och kér boxinspirerat, sédger
Lars Paulsson som lett Boxpass i cirka
tio 4r.

EFTER DET AR det dags for att g ner
pé golvet och kora en alldeles “vanlig”
styrkedel med armhévningar, situps
och andra klassiker. Sedan kommer
handskar och mitzar fram och vi kor tva
och tva. En har handskar och den andra
héller emot med mitzar, vilket ger en bra
traningseffekt sager Fredrik.

— Det blir som ett rejélt intervalltra-
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ningspass. Nér man har handskarna pa
ar det bara att kora hért. Att hilla emot
med mitzarna ger ocksa bra tréning,
inte minst for hallning och bél, men &r
mindre intensivt.

UTOVER LEDAREN AR det alltid tva
virdar med pa passet sa man behéver
inte bekymra sig for att det ska bli
ojimna par.

— Det gar jéttebra att komma sjilv
utan en boxkamrat till passet. Det finns
alltid nagon att jobba i par med, konsta-
terar Fredrik.

— Det dr bra om man &r ganska
jadmnlanga och sa far man ju forstas ta
lite hénsyn till kapacitet ocksa. Men
vi hjdlper till att hitta en lagom léng
och lagom stark boxpartner pa passet,
fortsétter Lars.

MIN SPARRINGPARTNER under passet,
Xuanloi, passar mig perfekt. Vi har kul
och peppar varandra alldeles lagom
mycket. Det gor att man tar i lite extra
och utmanar sig sjalv men dnda kanner
sig helt trygg.

Det ar en salig blandning av alder, kon
och triningsniva pa oss som dr med pa
passet. Lite traningsvana &r forstés bra

FREDRIK SUNDSTROM
tycker "krokar" ar harliga slag - da
far man bra kraft och drag. Rejéla
medelpass tillhor favoriterna for
egen traning. Och sa har det blivit
en hel del 18pning, cykling och sim-
ning infor Klassikern.

LARS PAULSSON kor Boxpass
varje vecka men varierar med
[6pning, cykling, gym och sta-
tionsjympa.

att ha men man behdver inte alls vara
néagon atlet lugnar Lars.

— Alla dr vdlkomna, tréningen gar
att anpassa individuellt. Man kor mot
samma person hela tiden sa man vet
vilken niva man kan kora pa.

Varfor ska man ga pa Boxpass?

— For att det r roligt! svarar Fredrik
och Lars unisont.

Och det r verkligen roligt. Det blir en
maffig kénsla i hallen nér alla kimpar.
En del tjoar, ménga peppar varandra och
Fredrik peppar alla. Trots att jag har ett
antal Core och Styrkemedelpass i krop-
pen sa kédnns det dagen efter Boxpasset
att nagra “nya” muskler har fétt jobba.
Och det kommer definitivt inte droja
flera ar innan nésta Boxpass. @

FAKTA BOX

Passet ar 85 minuter. Du behdver
inte ha med nagra egna grejer —
handskar och mitzar finns pa plats.

Tre pass i veckan

Tisdagar kl 18.45 i Tannefors med
Fredrik.

Fredagar kl 17.00 i Tannefors med
Hanna.

Sondagar kl 18.30 i Kanonhuset
med Lars.

Hall utkik

Ibland kér Hanna, Lars och Fred-
rik extrapass dar man kan finslipa
sin teknik.
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Enharligdag

En dag i slutet av augusti fylldes Friskis&Svettis
lokaler i Tannefors av prdster, vaktmastare, grif-
tegardsarbhetare, kyrkomusiker med flera. Kerstin
Jansson, personalspecialist inom Linkdpings
kyrkliga samfallighet, hade hokat dagen.

Vad innebdr en personaldag?

— En gang om aret har vi en personaldag med lite olika
teman. Det ska vara en "mabradag" som ger en skon start
infor hostens arbete. Personalen kommer fran manga
olika arbetsplatser sa det dr viktigt att ha mégjlighet att
triffas. Darfor ville vi ha dagens alla aktiviteter samlade
i samma lokal.

Vad var malet for dagen?

— Vi tycker det dr viktigt att det ingar program bade
for kroppen och knoppen i vart friskvardsarbete. Det ska
ocksa vara en dag dér alla kan delta — helt eller delvis.

Hur sag dagens program ut?

— Tréning i olika former ingick forstas dér deltagarna
kunde vilja olika pass sdsom spinning, yoga, jympa, core
och gym. Det var ocksé tva foreldsningar, en av dietist
Gunilla Lindeberg om bra mat och efter lunch foreldste
psykiater Asa Kadowaki om konsten att vara nirvarande
i nuet men ocksd om att forhalla sig det som har hént och
framtiden.

Vilka var med?

— All personal fran de atta forsamlingarna och kyrko-
forvaltningen som ingar i samfélligheten var inbjudna.
Och det betyder alla olika yrkeskategorier — allt ifrdn de
som har rent administrativa och stillasittande jobb till de
som jobbar fysiskt hela dagarna.

Vad tyckte deltagarna om dagen?

— Det har varit véldigt positiv respons. Jag har bara
fatt bra omdomen som att det var roligt, bra blandning
pa innehallet, god mat och fika, skont med gott om tid att
mingla och prata samt att det var trevligt och professio-
nellt bemoétande.
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KERSTIN JANSSON é&r nojd med personaldagen pa F&S.
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Snabhfakta Marie Reinicke

e 30ar

e Masterexamen i Human Resource
Management juni 2011. Innan
dess PA-linjen (personal- och
arbetslivsfragor).
Scout fran atta ars alder.
Spinledare i F&S sedan 2009.

Leder Spin/medel torsdagar 19.15
i Tannefors.

Gift med Erik och har en son,
Svante, pa 15 manader.

Snabbfakta World Scout

Jamboree 2011
e 40061 scoutdeltagare fran 146
lander.

* 39000 6vriga besokare.

* 1300 ideella funktionarer har
jobbat med planering i sju ar.

e  Lageromradet var lika stort som
atta fotbollsplaner.

e Lagret omsatte ca 300 miljoner
kronor och finansierades framfor
allt av deltagaravgifter.

o Ldgret var storre an Kristianstad
tdtort.

e 36 ton potatis, 63 555 liter mjolk

och 77 750 bananer gick at.
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Jag har
tranat
ledarskap
sedan
tonaren.

Chef dver en stad

Som hogsta chef for World Scout
Jamboree ar Marie Reinicke van vid

stora beslut.

orld Scout Jamboree ér ett
internationellt lager med unga
scouter fran vérldens alla

horn. 1 ar var Sverige var vérdland for
lagret som anordnades pa Rinkabyféltet
utanfor Kristianstad i juli och augusti.
Marie Reinicke var hdgsta chef for att
for att bygga upp denna liagerstad storre
an Kristianstad. Under tva veckor deltog
40 061 scouter fran 146 lander och bud-
geten var pa 300 miljoner kronor. Marie
ar ocksa engagerad i Friskis&Svettis
och pa torsdagarna hittar du henne pa
ledarspincykeln i Tannefors.

FORARBETET TILL World Scout Jam-
boree har sysselsatt Marie i flera ar och
dven uppfoljningen kommer ta tid.

— Det &r rétt mycket efterarbete med
utvirderingar, ekonomi, rapporter med
mera, s jag har ordféranderollen ett ar
till.

Stafettpinnen ska lamnas 6ver till
Japan som ska ha nésta World Scout
Jamboree 2015. Att forarbetet har tagit
tid &r latt att forstd. All logistik med
transporter, mat, boende och aktiviteter
ska fungera och en hel stad med bank,
vérdcentral, affdrer, restauranger etc ska
byggas upp.

— Vi valde att bygga upp en mer
permanent infrastruktur for vatten och
avlopp sa vi latt kan ha fler evenemang
dér. Men sékerhets- och miljoskél bidrog
ocksa till det beslutet. Om vi inte hade
dragit in avlopp hade det fatt ga fem
langtradare med toalettavlopp varje dag
fran omrédet!

MILJOARBETET HAR varit viktigt
och fétt ta en hel del tid och resurser i
ansprak.

— Vi var det forsta engangsarrang-
emang som féatt mérkningen “Hall
Sverige Rent”, konstaterar Marie stolt.

For att fa uppdraget att leda World
Scout Jamboree behdver man forstas ha
energi, kompetens och ha visat prov pa
gott ledarskap innan.

— Jag har fatt tréna pé ledarskap sedan
tondren. Inom scoutrérelsen vagar man
tro pa unga och jag har fatt géra mycket
men alltid haft tryggheten med vuxna

som funnits bakom. Pa senare ar har jag
ocksa “trdnat” pa tva stora nationella
lager med cirka 25 000 deltagare.

VAD KANNETECKNAR dig som ledare?

— Andra skulle nog séga att jag har
mycket energi och att det ocksé enga-
gerar andra. Sjilva rekryteringen av
personer till olika uppdrag &r jatteviktig
men sedan litar jag helt och fullt pa de
som ska gora jobbet. Och sa giller det att
hela tiden halla i huvudet: vad ar det vi
g6r och varfor?

Att triaffa en person som Marie Rein-
icke som lett World Scout Jamboree pa
deltid och samtidigt tagit masterexamen,
fatt barn, planerat flytt till nytt hus, lett
spinpass med mera kan ju gora att om-
givningen kénner sig lite matt och otill-
ricklig. Och visst utstralar hon energi
och effektivitet men samtidigt ett skont
lugn och genuin nérvaro i samtalet. Hon
ar inte heller sé ldtt att imponera pa.

— Kungen som ar scout var ju med
flera dagar pa World Scout Jamboree
men honom har jag tréffat flera gdnger
forut. Men det var extra roligt att triffa
de tre statsministrarna fran Sverige,
Danmark och Finland.

ALLRA MEST bér Marie med sig effek-
ten och den hérliga kénslan fran lagret.
—Jag gick runt mycket i ldgret och

moétte manga ungdomar som var helt
lyriska 6ver vad de var med om. Det var
ett myller av aktiviteter och en hérlig
multikulturell stimning som jag tror ger
forstaelse for olika kulturer.

Vi har ingen avbytarbank™ lyder
en virdering hamtad fran scoutrérel-
sen. Och det 4r ju en vdrdering som
i allra hogsta grad géller dven for
Friskis&Svettis som ér en idrottsfor-
ening med ett ovanligt mal. Har finns
inget malsndre att springa och ingen
motstandare att knécka.

ICANSKE AR det en del av forklaringen
till att Marie trivs sa vil inom bade
scoutrdrelsen och Friskis&Svettis.

— Jag gillar idéburna organisationer
dér det finns energi och en kidrna. Mén-
niskor jobbar for att de faktiskt vill det
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och alla kan vara med och paverka.

Hon startade tidigt med sitt
forsta funktiondrsuppdrag inom
Friskis&Svettis.

—Jag var 13 ar nér jag blev vird pa
jympa i skdnska Harlosa. Sedan har jag
flyttat runt mycket. Forst ndr vi flyttade
hit till Link6ping kunde jag engagera
mig mer langsiktigt och blev spinledare
2009.

MARIE HAR ETT stort intresse for
ledarskap och personalfrdgor. Hon har
last programmet for personal- och
arbetslivsfragor och byggt pd med en
tvaarig masterutbildning. Just nu
njuter hon av sin férsta mamma-
ledighet pa heltid med Svante, 15
manader. Efter det vintar nya
utmaningar.
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— Jag soker jobb inom personalomradet
och skulle gérna jobba med ledningsfra-
gor pé olika sétt.

MARIES EGEN tréning har av forklarli-
ga skl fatt sta tillbaka en del men nu har
hon full snurr pa ledarspincykeln igen.
—Och sa gillar jag att ga pa olika pass,
gérna kombipass som SkivstdngSpin.e

ENGAGERAD. Det &r fullt engagemang &ven pa spinningen fér Marie Reinicke.

Ny pa jobbet

JOHAN WASS ér nyanstélld pa jobbet
som samordnare f6r gym och spinning pa
Friskis&Svettis. Vad gor du?

— Det dr alltifran utvecklingsarbete
till underhall av maskiner.

Nu har du arbetat en ménad. Hur ar
det pé jobbet?

— Givande, inspirerande och utma-
nande! @

v

NA JOHAN? johan@linkoping.friskissvettis.se

I HUVUDET PA KRISTINA

JAG AR EN SPORTFANE

JAG HAR VARIT klassens ’SpértPhone™! Ja, jag blev
faktiskt vald till det en géng for urlinge sedan, nir jag som
20-aring kom till LinkGping for att borja plugga till civil-
ingenjor pa Tekniska Hogskolan.

PA DEN TIDEN var det inte sd vanligt med motionsidrott.
Hela Sverige hade kort en stor kampanj ”Hall-i-Form” och pa
TV visade man varje kvéll ”Trdna med TV” pé en av de tva
kanalerna — med Bengt Bedrup och Gun Hagglund som de
stora idolerna. Sveriges studenter ville inte vara simre, utan
man borjade med kampanjen ”Student-i-Form”.

DA SAG MAN i stort sett aldrig ndgon som joggade ute bland
bostadskvarteren. Forutom i student-Ryd dér studenterna,
kladda i vanliga vardagsmotionskldder” tog sig upp till
elljussparet i Rydsskogen. Framf6rallt kunde man betrakta
dessa knepiga studenter varje tisdag och torsdag kvall da stu-
dentidrottsforeningen LSIF ordnade ’Motionsterrangen”. Det
var en tavling mellan klasserna dér det géllde att fa s& manga
som mojligt att springa,lunka eller gé. Den joggande eller
géende studenten anmalde sig hos funktionérerna och gav sig
ut pa 2,5-kilometersslingan. Sa blev det poéng till klassen som
raknades ihop, vi korade veckans motionér och som slutklam
pa terminen utségs ocksa den mest aktiva klassen. Det var
det som var min uppgift som SpartPhone — att inspirera och
locka med sa manga som mgjligt av mina klasskompisar ut i
Rydsskogen.

DET HAR LATER nog som stenildern, men #r bara i shutet av
70-talet... Men visst ar det fascinerande att se hur motions-
idrottandet sen dess bara véxt och véxt, och gatt fran att ha lite
av en tontstampel till att vara riktigt hett — for alla aldrar fran
barn och ungdom till seniorer. Har har Friskis&Svettis spelat
en viktig roll — det ska vara roligt att rra pa sig, och det ska
finns nagot att vélja pa for alla aldrar.

JAG AR fortfarande lite av en sportfine, med ett hjéirta som
klappar varmt for Friskis&Svettis. Genom aren har jag
engagerat mig i olika férenings- och férbundsstyrelser och ar
darmed ocksa en "pappersidrottande" sportfane. @

KRISTINA THUREE
F&S-medlem, motiondr och
ordforande i Ostergdtlands Idrottsforbund och SISU

-——
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SCHEMA&PRISER

JYMPA [ ]=Kanonhuset [7] = Utgar fran Kanonhuset: SCHEMA FRAN 29/8

[ ] =Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG raningskort man | man | 3man
: Alltraning 2000 kr | 1400 kr | 800 kr
1%3%%(2’9 9.00 Senior Q.Sé)niStaglgn/ 9.00 Medel
UllaL ol Goran S 1-Trini
Theresa H Carin L rdning 1300 kr | 750 kr 500 kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 10.00 Familj 2-6 ar Ungdom jympa 550 kr
Gunilla H Susanne K Gunilla H Karin/Carin/Linda (13-19 ar)
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Medel 11.45 Styrka/medel|  10.00 Medel 10-kort Alltrédning | 400 kr
Pernilla S Ulrika W Yiva M Gunilla Li Christina A T )
Ter t Termin
11.45 Bas 11.00 Bas .
Anna K Rullande Senior 550 kr
14.00 Rygg 11.00 Yoga Junior 200 kr
Lena M-S Yiva M Familj 200 kr
16.00 Medel 16.00 Medel 15.30 Rygg Enkel 200 k
Susanne K Angelica S Lotta U ne !
f Gym 300 kr
17.00 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 70 16.00 Medel  |15.00 IntervallFlex|  16-90Junier funktionshindrade
Christina C Marianne K CanA Maria W Rullande Linda L
17,00 Juni Specialkort Special
iO*lZugll’or 17.00 Medel 17.00 Puls/medel 17.00 Medel 16.30 Aerobics 1 16.00 Styrka/medel
e Monica T Kristofer H Ewa B Linda A Elin N Start & Cross 0kr
17.00 Core 17.00 Medel 17.30 Step 2 17.00 Skivstang 17.00 Box 85 16.30 Medel Prova-pa 3 ggr 190 kr
Helena S Niclas K Jonas K Tina B Hanna L Sofia/Maria/Anna L
E iljett 50 kr
17.30 Bas 18.00 IntervallFlex| 17.30 Yoga70 |17.00 Intervall Flex 17.00 Dans medlem
Inger N Sofie K Lilianne F Markus B Mikaela G Engangsbiljett 80 kr
i f icke-medle
17.30Stepl | 18.00Cross/90 | 17.30Intensiy | 17:15Station/ 1715 Skiustang cermerTem
IdaC Magnus A/UIfJ Max B Portus W Monica L
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.00 Cross/ 60 18'70_(1);;?0" 17.30 Skivstang 17.30 Puls/bas
Claes U Lotta W Karin H/Helen E Karin L Ingrid G Marie B
A 18.15 Cirkelfys* 18.00 Cirkelfys*
18.00 Skivstang 18.00 Medel 18.15 Medel 7 f
; Kristofer H/ - Hakan E/
kS Sl ATty Hakan E Boka via internet. Kristofer H
18.00 Intensiv | 18.30 Skivstang 181'2&5\,'2;"5;8”9 18.30 Enkel 18.30 Box 85
IRt L duliEn [ Anna H Elin H Som medlem kan du Las (P
18.45 Box 85 | 18.30 Styrka/bas boka pass via var hemsida 18}32(1542;%0'1/
Fredrik S Maria B pa Spinning, Indoor walking, Maria D
19.00 Medel 70 | 19:00 Station/ | 19.00 Station/ | 19,00 pyis/bas - ESISISESHEIIAOIESIINE 19.00 Yoga
Gunilla Lu Pia 0 Bengt W Marita A SkivstangSpin, Cirkelfys Margareta D
19.15 Aerobics 1 | 19.15 Dansafro | _ 19.15Core SCRCIVIS I och Yoga. Mer info pa var 19.00 Medel
Alvida Q Anna B Gunilla Li/Lotta U Catti P-A hemsida och i receptionema i Marcus S
20.00 Puls/medel [19.30 IntervallFlex| 19.45 Aerobic 2 19.30 Medel Kanonhuset ochTannefors. . .
Anna L Eval Ellen S JanD MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR

SPINNING & INDOOR WALKING [} =Kanonhuset

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

D =Tannefors

FREDAG

RDAG

*Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

SONDAG

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet sténger.

Du maste vara medlem for att kunna képa
alla traningskort utom Prova-pa och
Engangsbiljett.

TRANINGSKORT

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

11.45 Spin/medel 11.45 Spin/bas 7.00 Spin/medel 7.00 IW/bas 9.30 Spin/medel | 16.30 Spin/medel Alla kort galler 12, 6 respektive 3
Rullande Ullacarin B Annika K Marie E AsaC Rullande manader fran inkdpsdatum.
L . . . q 10.00 Spin/ .
16.15 Spin/intensiv| 17.00 Spin/medel | 11.45IW/medel | 16.30 Spin/medel | 11.45 Spin/medel 17.00 IW/bas
ulfc Daniel S Anna V Malin E Matilda B medel 70 Maja L/Marie £ ALLTRANING
17.00 Skivstang Alltréningskort géller pa Jympa, Gym,
17.30 Spin/medel 17.00 IW/bas 16.30 IW/bas . ; 16.15 Spin/bas 10.00 IW/medel 17.00 Spin/bas . .
Eva N CarinL Maija L B Tngrid A Rullande Maria K Spinning och Indoor walking.
17.30 Spin/bas 17.30 CoreSpin | 18.00 IW/medel | 17.00 IW/medel 10.45 Spin/bas }r?tgr?sﬁ/p%/ 1-TRANING
Marina R EvaR FoRY ViR L Rullande Jorgen K 1-traningskort galler pa Jympa, Gym eller
18.00 IW/medel 1%2&?%”/ 17.30 Spin/bas | 18.00 Spin/bas | 17.00 Spin/medel 18.15 Spin/medel Spinning/Indoor walking.
Monica T Maria S Nina R Kerstin E Anna Bo Mats W
18'00851?11‘/51:3”9 18.00 CoreSpin | 18.45 Spin/medel | 18.30 Spin/start | 17.30 Spin/medel 18.30 IW/medel u NGDOMS{(O RT
l\/lapts S Annika K Christel R Christel R Tina B Madeleine S-S Jympa for dig som ar fédd 1992-1998.
1?,{359‘8%'/ 18.30 IW/medel | 19.15 Spin/medel | 19.15 Spin/medel Legitimation ska kunna uppvisas.
Anders N Marie B Fredrik B Marie R
19.15 IW/b, 19.30 Spin/b 19.30 IW/medel 19.15 IW/medel TERMINSKORT
b as b in/bas b ‘medel b mede u .
Marie E Anné’ Bj Torbjérn S Rullande Kortet galler en termin, t.o.m. 2011-12-18.

" " " PROVA-PA
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Du far pengarna tillbaka vid k6p av
9.00-16.45 . .
645-21.00 | 6.45-21.00 | 645-21.00 | 6.45-21.00 | 6.45-18.45 — ' =" 14.30-20.00 tréningskort 3, 6 eller 12 manader.
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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.

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 6vningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett ldngre pass.

INTENSIV

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

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran mer grundlaggande Aero-
bics 1 till Aerobics 2 som &r avancerat.

BOX

Box ar en mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettlebells.
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 MAMMA

Bra traning efter graviditeten. Bygg upp och
hitta tillbaka till hallning, styrka och rorlighet
med genomtankt traning. De sma barnen ar
védlkomna med pa passet.

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.
Ingen avancerad koreografi, bara harma,
slapp loss 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 rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan véander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
forutsattningar.

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 féraldra-
fri! Foraldrar kan forstas trana samtidigt pa

annat pass. Bra rérelser 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 1 och mer avancerade Step 2.

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.
Tva intensiteter — 60 min (6.30-7.30/km) och
90 min (tempo 5.30-6.30/km).

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med
pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret och
borja ga! Belastning, utgangsstallning och
tempo varieras under traningen. Kanslan ar
som att svavande jogga i en latt uppfors-
backe. T 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 nér du har
tranat ett tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptionen.

Oppna Dérrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och ons-
dagar 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
stdd i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

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 behévs for
er bada.
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1.Vadarroligast med juniorjympa?

2.Vilkenarbastarorelsen/laten?

3.Vad gor mamma/pappanar dutranar?

kl17 i
Kanonhuse
10-12 ar

Torsdag
kl18i
Kanonhuse
7-12 ar

Sondag
kll6i
Tannefors
7-9 ar

BASTA KOMPISARNA CHLOE PERRET,
7 AR OCH BASMA KASTO, 6 AR

1. Chloé: Att vi gor olika saker varje gang.
Basma: Dansa och springa ar roligast. Man
hdrmar ledarna, dom &r roliga.

2. Springa ar bast och Shakira ar bast — vi
alskar Shakrira.

3. Chloés mamma Vanessa ar har och ska
trana styrkemedel i stora hallen.

THEA BOHRN, 7 AR

1. Det ar férsta gangen jag ar har pa juni-
orjympan men min storasyster har gatt har
innan. Och hon tyckte det var kul.

2. Jag tror det blir lekar och spring. Jag ar
jattenervos nu men det ska bli kul i alla fall.

3. Mamma Jessica jympar samtidigt. Det ar

bra att det ar fonster mellan jympahallarna sa

man kan vinka till varandra under passet.

HANNAH BILD, 9 AR
1. Att man springer och har roligt.

2. Allt ar bast!

3. Mamma Malin I6ser korsord och laser lite

nar Hanna tranar. Pappa Andreas kor styrke-

medel samtidigt.

I

bam— -~

LEDARINSPIRATION

VIKTIGT PRAT. Ylva, yoga- och medelledare,
och Carin, juniorledare, diskuterar.

DET AR KUL att motas. En lordagseftermid-
dag i september var det dags for jympale-
darna att tréffas.

Forst kordes ett galet kul medleypass med
Jjympa, afro, dans och annat, dir ménga
ledare bjod pa sin favoritlat. Efter det fika
forstas! Och sen prat om hur allt funkar, hur
man kan inspireras och utvecklas.

Alla olika funktiondrsgrupper som till
exempel vérdar, gym och friluft, har méten
och inspirationstréffar varje termin. Och
ibland samlas alla till gemensamma méten,
utbildningar och inte minst kalas! @

TEXT: ANNA BJORK FOTO: MIKAELA GIDLUND

ALDERN INNE?

Det finns kul och bra traning
for alla aldrar.
Vi ses!

FAMILJELEK
Spring, hopp och lek for barn
som ar 2-6 ar.

JUNIOR
Kul jympa for dig som ar 7-9 ar eller
10-12 ar.

CROSS
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.

JYMPA, STATION, BOX, SKIVSTANG
OCH CIRKELFYS

Fran det ar du fyller 13.

GYM

Fran det ar du fyller 16. Fran 13 ar
tillsammans med foralder efter att ni
har tagit en gemensam instruktion.

FOTO:ANNA BERG

RORLIGT. Can leder Medel/70 och
Markus IntervallFlex i vanliga fall. Har
testar de gracios rorlighet.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping

Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 52 Linképing Telefon Tannefors 013-12 30 92
Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 582 10 Linkoping Telefon Kanonhuset 013-12 91 90



