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Morkradd?
Hang med F&S ut

AR DU ELLER

TIPSA 0SS!

LAS MER PA
SIDAN 5

F&S:snyachef

Friskispressentar

NAGON DU KANNER
INTRESSERAD AV
STYRELSEARBETE?

ochjoggaivinter

Manga tycker det dr ldskigt att
springa ensam 1 morkret. Hing
med och fa sillskap, bra trining
och motivation — kan det bli
battre? SID 4

pulsen pa Niklas

Hur klarar en maratonlopare
koordinationen Ea ett trixigt
jympapass? F&S Gévles nya
verksamhetschef Niklas Tym
antog utmaningen. SID 2

NIGHTLIFE.
Att springa i
grupp kan gora
det lattare att
halla motiva-
tionen uppe ndr
morkret och
kylan kommer.
Och det blir sa
mycket roligare.

IF FRISKIS&SVETTIS GAVLE Adress Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gavle Telefon 026-66 29 90 E-post info@gavle friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/gavle
Medarbetare Annika Hed Ekman, Monika Hultqvist, Marie Jonsson, Ralf Fredriksson, Dan Swedén, Ulla Séder. Layout Lotta Westberg.



Namn: Niklas Tyni.
Alder: 46.

Eéyle friskissvettis.se/gavle

Bor: Engeltofta Backe.
Familj: Gift med Kajsa.

VALKOMMEN

Vad gor
styrelsen?

riskis&Svettis Gévle dr en ideell idrottsforening.

Liksom alla andra féreningar har vi en styrelse

som viljs av medlemmarna pa arsmotet. Formellt

dr styrelsens uppdrag att forvalta medlemmarnas
intresse i storsta mojliga utstrdckning. I praktiken innebér
det att se till att verksamheten skots pa det sétt som med-
lemmarna forvéntar sig. Beroende pa féreningens storlek
innebir det olika saker.

I DEN LILLA FORENINGEN gor styrelsen det mesta:
bestdmmer i stort och smatt och genomfor allt fran att kopa
gardiner till att skriva hyreskontrakt. Den vérvar funkisar,
ordnar julfesten, reparerar duschen, you name it.

I DEN STORA FORENINGEN ér det annorlunda. F&S Givle
dr numera en stor forening med anstilld personal som skoter
den I6pande verksamheten som att fixa schema, ledare och
viérdar, organiserar och planerar verksamheten, skoter den
Iopande ekonomin, héller lokalerna i trim, producerar egna
sidor i Friskispressen med mera.

Nir foreningen vuxit har styrelsens uppgift Gvergatt
till dvergripande, 1angsiktiga och strategiska fragor, till
exempel:

e mal pa lingre sikt

e halla idéer och virderingar levande

e Overgripande organisation

e ckonomi for langsiktig utveckling

e ordna lokaler sé att alla far plats

@ anstilla verksamhetschef

Den sista punkten har vi hallit pd med under hosten.
Mycket kraft har lagts ner pa att det ska bli bra. Och vi tror
att det blir mycket bra; Niklas Tyni har stora forvéntningar
pa sig. Under hans ledning kommer personal och funkisar
fortsitta att utveckla var foren-
ing pa samma positiva sétt som
hittills. Styrelsen har en viktig
uppgift att stotta Niklas i detta
arbete.

Lis hér intill om nér han
testade Friskis&Svettis jympa
for forsta gdngen. @

BERTIL OGREN, ordférande
i Friskis&Svettis Gavle

2 utflugna barn, Josefine
och Oliver. Tva hundar.
Tranar: Lopning.
Favoritstalle: I skogen
pa Norrlandet.
Viktigaste pryl:
Loparskor.

Laser just nu: Precis
last ut Odjuret av
Roslund och Hellstrom.
Favoritmuskel: Lar.

Kan man l'aira inbitna maraton]é are att
gora tr1x1gﬁjimpar6relser? Friskispressen
1

utmanade

va dagar innan det avtalade
motet, ett medeljympapass pa
Fjdrran, kommer det ett mail.
—Danne, en fraga. Efter-
som sanningens 6gonblick ndrmar sig
undrar jag: Var hittar jag dig pa 16rdag?
Mailet kommer fran Niklas Tyni, den
nya verksamheschefen pa F&S Givle. Ar
Niklas lite nervos kanske?

DET AR PREMIAR for Niklas pa jympa-
golvet. Sa att det dr pirrigt kan man forsta.

Annars sa dr Niklas en viltranad
herre. En riktig ldnglopare. Vad sdgs
om Lidingtloppet pa cirka 2.30! Och
Lidingtloppet 4r i sammanhanget néstan
ett sprintlopp.

Nista lopp Niklas stéller upp i gér
tvirs 6ver Gran Canaria — 123 km med
avsevdrda hojdskillnader. Allt i ett svep.

Sé okej. Springa kan han. Och han
ar gammal elitspelare i hockey ocksé —
allsvenskt spel med Kiruna.

las Tyni, ny verksamhetschef pa
Friskis&Svettis Gévle och ny pa jympagolvet.

Men jympa da? Joda, svetten lackar

och koncentrationen &r det inget fel pa.
Koordinationen 4r, hrrm ... 14t oss séga
att Niklas har en oerhord potential. Det
kan bara bli bittre. Om ni forstar vad jag
menar.

Men orken och leendet finns dér!

— Det hér var grymt. Riktigt bra
traning. Och skon stimning, pustar han
efterat.

Och det var just den skona stimning-
en som gjorde Niklas intresserad av F&S.

— Vi hade via jobbet tecknat ett avtal
med en stor friskvardskedja, namnet dr
inte sa viktigt, sdger Niklas.

Han fortsitter att berdtta om det
forsta besoket, som inte alls kéindes bra.
Tomma och 6de lokaler, han kéinde sej
nonchalerad, osynlig.

Sé han vinde i dorren. Pa vig hem
rékade han ga forbi Friskis&Svettis.

— Vildigt mycket folk passerade ut
och in. Sa jag blev nyfiken och gick in.
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styrka TRANINGSGOLVET?

Kondition
Leende

Goraigen

Och jag hann bara innanfor dorren s&
mottes jag av en leende funktionér i r6d-
vita kldder som hélsade mej vilkommen.
Det kiindes néstan som att komma hem.
Precis sa ska det vara, séiger Niklas.

Och han vet vad han talar om nér det
giller moten.

Ett méngérigt forflutet som chef for
Coop Forum i bland annat Valbo, Upp-
sala och nu senast Soderhamn, gor att
han vet hur viktigt det dr med att skapa
goda relationer, att motas, att bygga
fortroenden.

Men trots det goda mottagandet sa
blev inte Niklas medlem. Han pendlade
och tiden ville inte ricka till. Men det
sadde ett fro.

NAR HAN SAG ANNONSEN om att Gévle
sokte en ny verksamhetschef sé skickade
han in en ansokan. Och dér &r vi nu.

— Det ir stort att fa uppdraget som
verksamhetschef. Stort att fa tillhora en
sadan fin organistation och att fa hélla pa
med hilsa och friskvard.

Naturligtvis maste jag stilla fragan
hur det ska ga att vara verksamhetschef
pa Friskis&Svettis utan att ha ett forflutet
som funktionir, eller for den delen,

—Va? Hahaha... naeh
... det maste bli ett X,
sager Niklas kryptiskt.

motiondr. Forst blir Niklas tyst, sedan
skrattar han, vilket han gor ldtt och ofta.

— Jag forstér. Det dr en bra friga.
Verkligen. Och jag kan bara svara att jag
kan komma in och se med andra 6gon
och ha andra fragestillningar. Sedan
brinner jag for mdten med ménnis-
kor. Jag tycker att organisationen och
vérderingarna inom Friskis&Svettis
ar fantastiska. Men visst har jag lite att
bevisa, absolut. Jag har en del pass kvar
att ga pa.

Och sa skrattar han igen for att sedan
bli han allvarlig.

— Det jag ska jobba for dr att
Friskis&Svettis virderingar ska leva,
varje dag.

Okej. Nu har han genomfort sitt forsta
jympapass. ”Sanningens dgonblick” som
han sjilv skrev.

Det kommer nog flera for Niklas.
Han har ju nagra pass kvar att avverka.
Sé stéter ni pd honom pé nagot pass
framdver — ga fram och heja.

Han gillar méten. @

DAN SWEDEN, TEXT
RALF FREDRIKSSON, FOTO

IHUVUDET PAEN SENIOR
z S o

i .
LENA ANDREASSON,
LIVSNJUTARE |

Dethar dr ju
skitkul!

Varfor tranar du pa Friskis&Svettis?

— Det hir 4r ju skitkul. Jag har fatt massor av nya bekanta.
Vi triffas innan passen och pratar om allt mojligt. Musiken,
ledarna och virdarna inspirerar och ger livslust och glédje.
Nér man har roligt orkar man mer och dé blir det &nnu
roligare!

Hur gick det till nar du borjade?

—Jag var nyfiken och gick in i lokalerna vid Torget for att
kénna mig for. En van seniormotionér horde att jag fragade
om trianing. Hon tog sig an mig och gav mig draghjilp. Nu
har jag ett specialkort och kan gé pa alla seniorpass och
seniorgym. Ibland &r jag hir fyra dagar i veckan.

Ar det inte dags att lagga av nar man dr 717
— Aldrig! Det giller att skta om kroppen om man ska
kunna ha kul! Nu laddar jag for en vandringsresa till Nepal.

Det bdsta med att vara senior?
— Friheten att géra vad man vill nér man vill! @

Namn: Lena Andreasson. Alder: 71. Bakgrund: Varit
kommunalrad i Gavle pa heltid och fritidspolitiker i Lands-
tinget Gavleborg. Trdnar: Seniorpass och seniorgym.

Okand talang: En hejare pa toscakaka. Gillar: Kallvat-
ten. Badar tills isen lagger sig vid Engeltofta dit hon ofta
cyklar fran hemmet pa Brynas.

TRANING FOR SENIORER

-> Seniorpass hittar du pa F&S Torget tisdag 10.30,
onsdag 16.00 och torsdag 10 30. Seniorgym torsdag
8.30-10.30 med gemensam uppvarmning, instruktor i
gymet och gemensam rorlighetstraning som avslutning.
> Specialkort géller pa Senior, Seniorgym, Start,
Oppna dorrar, Enkeljympa, Spin/start, Bas/tjejer och
Gym. Specialkortet kostar 450 kronor per sasong.
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VAD: JOGGA
UTOMHUS

NAR: TORSDAGAR
KLOCKAN 18.00

VAR: F&S TORGET

I VARMEN. Lasse
Larsson leder
stretchen efter
joggingpasset

MED GRUS UNDER- ™~

FOTTERNA

Gillar du att jogga men kanske inte

vill springa ensam 1 vintermorkret?

Hing med Friskis&Svettis pa en runda
och kénns dig trygg. Bra trianing, sillskap
an det bli battre?

och motivation —

tt en klar kvill med frisk luft

och knastrande grus under

fotterna ge sig ut och springa

i morkret dr en fantastiskt
skon kinsla. For manga kan det kéinnas
laskigt att vara ute och springa i morkret
ensam men det behover inte lingre be-
tyda att du inte kan komma ut pa en skon
16prunda nu under vintern.

UTE ARET OM. Tidigare har utegrup-
pens verksamhet begrinsats till tiden
fran april till och med augusti. Men frin
och med den hir hosten har utegruppen
fortsatt sin verksamhet. Bland annat
med nagra specialpass i Hemlingby
under négra helgdagar men &ven med ett
schemalagt l6ppass pa torsdagar. Sa dr
det tankt att fortsitta under hela vintern
nir vidret tillater

ETT LOPPASS FOR ALLA. De I6ppass
som arrangeras pa torsdagarna héller ett
tempo som de flesta klarar av. Utover ren
16pning sa bestar passet av funktionell
styrketrdning som till exempel armhév-

VARFOR UTEJOGG?
=

ningar och situps, olika fartlekar och en
skon stretchdel inomhus.

FRISK LUFT OCH EN SKON GEMEN-
SKAP. Under den hér morka arsstiden dr
det otroligt skont att ibland fa vara ute
och rora sig. Passa pa och prova utejog-
gen och och kom ner till Friskis&Svettis
pa Torget en torsdag 18.00 for att springa
i gruppen. @

RALF FREDRIKSSON, TEXT & FOTO

JONATHAN
KLINTDAHL, jobbar
pa Skanska

— For mig ar det jatte-
bra fér motivationen.
Har blir man liksom
lite tvungen att hanga
med.

BERIT LARSSON,
energiingenjor pa
Grontmij

— Gemenskapen, det
ar alltid glatt och
trevlig och man kan
komma som man

ar. Idag var det pa
garsgarn att energin
rackte till.

STARKA. Deltagarna visar sig pa styva plankan

friskispressen

friskissvettis.se/gavle Eﬁlﬁ

Fragaom
traning

Plotsligt stod de dér i
gymmet, Josefin Bengts-
son och Joel Jansson.
Leende och ivriga att
svara pd motiondrernas
fragor.

— Tanken med
”Fraga om trdning” dr
att ge medlemmar chansen att stélla alla mojliga fragor pa plats
till nagon som kan. Alla instruktorer och ledare &r valutbil-
dade inom trining och kan vigleda till den trdning som passar
bist. Genom att utveckla och variera sin trining blir den dnnu
roligare, berittar Britta Allvar, en av initiativtagarna pa F&S
Givle.

Josefin Bengtsson, blivande héilsopedagog och personlig
trénare svarar pa fragor fran motionérer.

Jag har ont i axeln, kan jag trana anda?

Svar: Jag skulle rekommendera att du forst tar kontakt med en
sjukgymnast for en djupare analys av din smérta for att undvika
att du skadar dig. Ar det inte en skada som kréver vila kan du
trina sa linge det inte gor ont av sjdlva traningen.

Tréning som inte gor ont dr okej och det &r oftast bara bra
att forsoka hélla igang blodcirkulationen for att syresétta en
eventuell inflammation. D4 kan chansen 6ka till likning av
inflammationen. Du bor da vilja trining som innebér skonsam
belastning pa axeln, som vattenjympa eller simning.

Fraga: Jag far ont i nacken nar jag gor sit-ups, varfor?
Svar: Ont i nacken vid sit-ups kan bero pa ménga olika orsa-
ker och det ér svart att ge ett konkret svar. Nagra troliga orsaker
kan vara:

¢ Att du spdnner dig for mycket i nacken. I en sit-up &r det ma-
gen som ska arbeta, nacken ska vara sa avslappnad som mojligt.
¢ Att du har spdnda nackmuskler p.g.a. exempelvis datorar-
bete. Nér vi sitter framfor datorn sitter vi oftast med hakan och
halsmusklerna i utstréackt ldge . Detta kan leda till att musklerna
i nacken blir korta, spianda och trotta, vilket kan leda till smérta.
Vid en sit-up strécker vi oftast ut de eventuellt korta, trotta
musklerna i nacken vilken kan vara smértsamt. I detta fall kan
det vara positivt att fa strackning i musklerna och stabilisera
upp nackpartiet, &ven om det gor ont. Om det gor ont vid sjdlva
rorelsen, men inte dagarna efter sa kommer det kanske snarare
ske forbittring med fortsatt tréining trots smiérta. @

FRAGA OMTRANING

-> Nasta Fraga om trdning blir i februari. Hall gonen
6ppna, datum kommer pa hemsidan. Och glém inte att
samla pa dig alla fragor som du vill ha svar pa.

friskispressen

”Fb’reningens NU AR DET DAGS! I F&S férening finns det manga satt att
.7~ . engagera sig. Nu soker F&S dig som &r intresserad av styrelse-
lde’ att erbjuda arbete. Valberedningen ar i full gang infor nasta ars arsméte.
lustfylld och Ulrika &r en av styrelseledamdterna.
liittillgiinglig Vem kan vara med i styrelsen?
ve o .. — Man ska vara intresserad, dela
tranmg ay hog féreningens varderingar och kunna
kvalitetfb’r alla satsa av sin tid. Det dr ett sitt att
engagera sig i féreningen. En mix
genomsyrar allt av kunskaper, aldrar, kén och yrken
och stimmer berikar styrelsen, berattar Ulrika
ey 7o Nilsson som sitter i styrelsen for
vldigt bra MANGA ROLLER. Friskis&Svettis Gévle.
med hurjag Ulrika Nilsson &r leda- Ta kontakt med valberedningen om
.. " mot i Friskis&Svettis du eller nagon du kanner &r intres-
kiinner.

serad av att bidra. Maila till:
valberedning@gavle.friskissvettis.se
senast 15 januari 2012. ®

Gavles styrelse, leder
Ki balans och ar ledar-
uppfoljare.

Ulrika Nilsson

HARDUNAGOT ONSKEREPORTAGE?

- Maila info@gavle.friskissvettis.se och beratta. Vinn finfina priser!

IBACKSPEGELN
F&SGAVLETHANDELSERNAS CENTRUM

I mitten i november var det dags for arets
upplaga av Svettisdagarna i Kista, Stock-
holm. En helg da cirka 1 500 F&S-ledare
fran hela landet traffas, tranar och far
inspiration samt kollar in nyheter pa
traningsfronten. Gavleforeningen var sa klart
pa plats med ett 40-tal funkisar. En nyhet for
i ar pa spinsidan ar Spin/intervall som under
hosten testats ut bland annat har i Gavle.
Lisa Thunberg, spinningledare fran Gavle,
fanns pa plats under Svettisdagarna och
introducerade passet for dvriga spinning-
intresserade funktionarer. Fran december
finns Spin/intervall med pa ordinarie schema
i andra F&S-féreningar. Spin/intervall finns
som kort, lang och pyramid (en blandning
mellan korta och langa intervaller).
Valkommen att testa du ocksa. @

TEXT: MONIKA HULTQVST, ANNIKA HED EKMAN FOTO: MARIE JONSSON, ANNIKA HED EKMAN



Jympa och dvrig grupptraning Torget [ ] =Nedrehallen [ | =Bvre hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
e s SCHEMA UTBUD
16.30Junior | 10.30Senior | 10.30Bas | 10.30Senior A5min | Infervall 73min|  Skivstang friskissvettis.se/gavle
Gdllande 9 januari - 27 maj
17.00 Cirkelfys | |, 1630 11.30Medel | 10.30Yogal | 10.30Start | 14.30Medel |  16:00 J J o _ .
ampsportinspirerat pass me ombipass dar coretraning féljs
ngjympa eliympa JYM PA BOX 55 K t t d CORESPIN Komb da tré fol
18.00 Skivstang . A . 16.30 . R . o . handskar och mitsar. 55 min. Avslutas med av Spinning pa medelniva. Passet ar 90 min.
Tntervall 75 min | 17-30 Cirkelfys | 16.00 Senior Oppna dorrar 16.00 Core 17.00 Box 55 Priser Uppvarmning, rérlighet, styrka, kondition, meditativ Qigong.
18.30 17.30 Skivstan . nedvarvning och vila ingar alltid jympan. .
Aerobics2 | Intervall 75 "9 116.30 Skivstang| 17.30Box55 |16.30 Skivstang 18.00 Step Triningskort 1man Sisong Ar . Lo SKIVSTANG Effektiv och utmanande styr-
eronies merta o Medlemskap 100 START Enkel och skonsam jympa for dig ketraning i grupp. Drivande musik och tydliga
B N edlemskap Medlemsavgiften &r obligatorisk for . PO .
19.30Box55 | 18.30Rygy | .90  |18,30Skivstang som vill komma igang. instruktioner. Valj sjalv belastning.
Vuxen BAS Effektiv och enkel jympa utan hopp 7 N
19.30 Yoga2 ] Allkort Jvmoa Trér e | el p : SKIVSTANGINTERVALL Skivstang och
25 min 19.30 Yogal 17.30Core  |19.00 Aerohics 1 Spimnme oo’ 450 | 1500 2800 raningen ar lagom tuff for att passa de konditionstraning i ett och samma pass. For
a flesta. Finns ocksa som; Bas tjejer, ett vanligt ) w iy u .
Jympa 850 1600 o ) . dig som ar véltranad Passet &r 75 minuter. GYM
19.30 Skivstang | 18.00 Cirkelfys ymp: baspass bara fér kvinnor i alla aldrar. - o
Spinning 850 1600 MEDEL Fér dig som &r van att tréna, gan- STEP1 |§0”d't'0”5tra”'”9 med I<oreo.graﬁ Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
18.30 Yogal Gym 1300 2500 ska hégt tempo, med hopp ’ pastepbrada. Utan styrkedel. Grundniva. trana for att rehabilitera skador, komplettera
Allkort Dag Jympa, 1000 1600 INTENSIV ' d trani vonditi STEP 2 Mer avancerad koreografi och dans- | annan tréning, bygga styrka och hallfasthet
19.00 Box 55 Spinning, Gym Jymp_,a me tra?mg avikon 't'o,n kénsla pa stepbradan. Utan styrkedel. eller helt enkelt for att komma i form.
Géller for paborjad tréning senast kI 15.00 samt pa Senior & Spin/start| och Styl’l(a med hOg be'astnlng under Iang tid. L . A o .
. Allkort 3 manader Jympa, Spinning, Gym 1100 PULS JYMPA med mer konditionstraning YOGA 1 Friskis&Svettis yoga bygger pa den FERUNDINSTRUKTION —for dig som ar ny
19.30 Skivstang o ’ : klassiska Hahta-yogans grunder och ar var i gymmet.
Ak 5 ucerance For dig som gillar tempo, flyt och en del egen yogaform FORTSATTNING — fér di -y
ort Jympa, . . . . —TOr dig SOom nar VvIss vana
T S rérelseutmaningar. Finns som Puls/bas och
Spmmng Torget Nedre Spinning, Gym 350 1200 2200 YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och kra- av styrketrdning och vill komma vidare med
(minst 16 ar) Puls/medel. y
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa 650 | 1200 STATION JYMPA med styrketréining vande gass-tv'a”de" sig till dig som &r vanvid | din trdning.
oga. Passet ar 75 min. _ i anings-
11.30 10.00 11.30 07.15 10.00 15.30 Spinning (rinst 16 650 | 1200 stationer. 75 min. Finns som Station/bas och | * - . AVANCERAD — du har relativt stor trdnings
Spin/bas | Spin/bas/medel |  Spin/bas Spin/medel Spin/has Spin/has Gym (minst 16 4 1000 1900 Station/medel. INTERVALLFLEX Tufft kombipass fér vana och vill trdna med speciell inriktning.
11.30 16.30 16.30 16.30 11.30 11.00 16.30 RYGG JYMPA Ansyn ti kondition, styrka och rorlighet. Under forsta | | 45 mer om bokningsvillkor
Spin/bas/medel Spin/bas Spin/medel Spin/bas Spin/bas/medel |  Spin/medel Spin/medel . . - - GG J med extra hansyn till ryggen halften av passet utmanar du din kondition pa www.friskissvettis.se/gavle
5.00 30 30 30 5.00 00S Junior 7-12 ar Galler pa juniorpass 200/sdsong och nacken.Utan hOpp och Styrka i ett tufft intervallupplégg Under
16. 17. 17. 17. 16. 17.00 Skivstang 15arar i ot Galer i " . - ) ; : SENIORGYM Torsdagar ki 08.30-10.30,
Spin/medel Spin/intervall Spin/ung Spin/start Spin/has $pin 90 min l;:g 339 ﬁf:ruigiﬁlyﬁi"ﬁfe Tj:fniep;k:e:njj;: zg(u]ngt sdag, .SENIOB E"nkel, skon och effektiv allsidig andra halften tranar du din rérlighet. start 26 januari 9 !
17.00 18.30 1830  |18.00Skivstang/| 17.00 Spin/ Specialkort Galler pa Senior, Senioraym, Start, Oppna dorrar Jympa for aldre. CIRKELFYS Funktionell och sportig traning
Spin/bas Spin/medel Spin/intervall spin 90 intervall 75 min Enkeliympa, Spin/start och gym tors-son kI 15-20 450/sdsong OPPNA DORRAR* Jympa for dig med i stationer. Passet ligger pa medelniva eller
18.00 18.45 CoreSpin 19.30 19.30 Bas tjejer Galler pa Bas/tjejer 200/sésong fysiska funktionshinder. Passet leds av tva dver, kraver viss traningsvana och kroppskon- U N G 13-15
Spin/intensiv 90 min Spin/has Spin/medel Vattenjympa 700/sdsong ledare, varav en rullstolsburen. troll. Jympakort, Gymkort och Allkort géller. _ )
s '13.00d | Forhokning Vattenjympa 1 passivecka 300/sésong ENKELJYMPA* Mycket enkla rdrelser, HIT Var tuffaste traning. Hag intensitet rakt Tréna varierat och testa vad du gillar bast.
pin/mede Tréina ute-kort 500/ar gladje och kroppsmedvetenhet fér personer igenom och dér du kanner igen moment bade | JYMPA UNG varierat och kul i bade &v-
Gym T0|’99t med férstandshandikapp. fran klassik fystraning till harda intervall- ningar och musik.
. . - Jympa, Spinning, Gym 80/ej medlem 50/medlem *Personlig assistent, anhérig eller kompis pass. Tempot &r hdgt. Du ska vara trénad, SPIN UNG Ett pass speciellt for dig som &r
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Senior-, Start-, Enkeliympa, Oppna dorrar, Bas/ticier, "?'}" valkommen att vara med kostnadsfritt pa van att joF)ba m.?d redskap och gilla att 13-15 ar. Kul tré’\r}ing och drivande musik.
06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-19.00 | 09.00-16.30 | 12.00-20.00 Spin/start, Spin/ung, Gym/ung. 30/ej medlem Oppna dorrar och Enkeljympa. utmana dina grénser. (Du maste vara minst 150 cm).
Ungdom t o m 16 ar, galler alla grupptréningspass. FAMILJELEK Rérelselek med spring, ho GYM UNG Styrketraning i gym for dig som
50/ej medlem pring, hopp
Jym pa OCh 0VI‘I9 gru pptran I ng Royal Familjelek 50/familj/ej medlem. Gratis for medlemmar. och bus till glad musik fér barn 2—6 ar och S PIN NIN G & 13-15 ar pa utvalda tldel’ me‘_j gymms_
vuxna tillsammans. . . . ruktdrer och véardar som haller i traningen.
A B B il Tuff, effektiv och skonsam konditionstraning trukts h vrd haller i tr
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG i<ki i< idé Friski < ) , ) : Se tider och dagar fér Gym ung pa
09.30 - !’rlskls8"¢Sve.tt|s e Fr|s|f|s.&5vett|? o JUNIOR 7-12 4. Fartfyllt jympapass for pa cykel. Stamning, suggestiv musik och dri- WWW, friskissve‘?tis se/! azle ’
10.30 Bas 16.30 Medel |16.30 Bastjejer| 16.30 Medel | 11.30 Medel Familjelek 17.30 Bas en idrottsforening med ett for idrottsvarlden killar och tjejer. Kul och bra tréning for hela | vande ledare far dig att orka. Finns pa olika ‘ 579
ovanligt mal. Har finns inget malsnére att kroppen och knoppen. nivaer. Aldersgrins 16 Ar.
11.30 Medel 17.30 Bas 18.00 Medel | 17.30 Puls/bas 16.30 Bas 10.30 Medel | 18.30 Ki balans spranga, inget nat att satta bollen i och ingen - SPIN/BAS Tréna effektivt och skonsamt pa VATTENJYM PA
motstandare.Har &r malet ett leende. OVRIG en lagintensiv niva.
17.00 Puls/bas 18.30 Dans 19.00 Medel 18.30 Rygg 17.45 HIT = . -
B Medlemskap IF Friskis&Svettis &r en GRU PPTRANING SPIN/START Fér dig som vill tréina pa en VATTEN Effektivt, skonsamt och frigoran-
. . ) N niva lattare an Bas de. Vattnets motstand gor traningen effektiv
18.00 Medel 19.30 Medel 19.30 Medel ideell forening. Medlemsavgiften ar 100 kro- AEROBICS Stegkombinationer med : .
X Lo A . samtidigt som leder och muskler avlastas
19.00 Bas nor per kalenderar. danské.;'\nsla. Aerobics 1 pagrundnivaoch ﬁPlal\‘/é'v‘ei?qgLHL:OI[’Jliﬁj;r;nt;z(:eer\]ll:;cmjg och gbr tréningen skonsam. Finns &ven med
) [ Delbetalning kan du gora pa arskorten. Aerobics 2 avancerad. SglleF;INTENgSI\;) o o g._ : hdg vattenniva dar du har méjlighet att valja
Se info pa hemsidan eller fraga i receptionen. CORE Funktionell traning med fokus pa bal- INTEN FO"_dIQ som étl’ valttarlad, tuffare rérelser.
stabilitet. Ett instruktivt pass dar du tranar van vid Spinning och vill trdna pa en hdgin-

Jympa och dvrig grupptraning Fjarran Hojder [ ] =vattenjympa

I Boka pass via Internet Som medlem kan
du boka pass via var hemsida pa Skivstang,
IntervallFlex, HIT, Cirkelfys, Dans, Dans fuego,

effektivt och sakert, men ocksa utmanar dig
sjalv i styrka, stabilitet, balans och rérlighet.

tensiv konditionsniva.

SPIN/INTERVALL En ny variant av
konditionstraning som sedan ska testas for

TRANAUTE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG DANS Hér blandas disco, funk, jazz, latino, artion ng n STAVGANG Enkelt, effektivt och skonsamt
17.00 Aerobics, Core, Step, Yoga, Ki balans, Box, rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga | Utvdrdering. Hér jobbar du i intervaller som tréning med stavar.
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel IntervallFlex | 17-00Medel | 10.00Puls/bas | 16.00 Medel Vatten, Rygg och Spinning. Bokningen ger dig avancerade koreografier, bara sléppa loss. Ea ett.lzutl ochPeffekttlx{lt tsatt -Okiﬂ ((:Ije_zn aero?a CROSS Varierad utetraning med jogging och
. , . . . .. . ) apaciteten. Passet riktar sig till dig som ar o e
. 18.00 17.00 Station/ fortur till passet. For Vattenjympa finns &ven DANS FUEGO Osigt, dansigt och hett, o . . styrketraning i stationer.
18.00 Puls/medel 18.00 Medel | 18.00 Intensiv Dans fuego 11.00 Medel bas 75 min méslighet att kipa forbokad plats. Mer informa- inspirerat av latinska rytmer. Passet har inga van vid spinning och soker ytterligare utma- JOGGING Utetréningens klassiker — fran

18.10 Vatten

19.00 Station/
medel 75 min

19.00 Station/
bas 75 min

18.10 Vatten

19.00
IntervallFlex

19.30 Vatten
hdg vattenniva

19.00 Medel

20.00 Medel

tion hittar du pa www.friskissvettis.se/gavle

B Lokaler Torget, Norra Slottsgatan 5.
Royal, Hattmakargatan 5.
Fjdrran Hojder, Lantmaterigatan 5.

avancerade koreografier, bara att hanga pa.

KT BALANS Frigérande, fokuserad och mjuk
traning. Med skéna och avspanda rorelser
tranar du hela kroppen.

ning och variation i din konditionstraning.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition. Passet &r 90 min. Skivstang
inleder f6ljt av Spinning pa medelniva.

startniva till tuffare pass.

Alla aktiva traningskort och Trana ute-kort
galler.

friskispressen 7

Passen dr 55 minuter om inget annat anges. Med reservation for dndringar. Eventuella @andringar meddelas pa friskissvettis.se/gavle. Reducerat schema under helgdagar.

6 friskispressen
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FOLKETSROST

Vad gerdig hog puls?

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Gavle dr en ideell
idrottsforening som erbjuder

e
i e B

MICKE BECKMAN, tranar pagym-  ADDE SEFA, tranar gym tre ganger ~ ULLA LUNDIN, trénar idag pa trining for alla aldrar.

met fem dagar i veckan. Efter ett i veckan och ibland spinning. basjympa. Det blir olika pass, minst Som medlem i Friskis&Svettis far
uppehall pa atta manader ar det dags ~ — Det som ger mig mest puls &r en en gang i veckan, mest jympa. Kan du inte bara nya tréningsvanor

att ta i igen och kora pa ordentligt. riktigt spannande fotbollsmatch ocksa trana step-up-pass pa jobbet N . .

— Eftersom jag kommer fran Stock- pa TV. Jag haller pa Milan och jag daen kollega ordnar pass. och hattre halsa. Du far dessutom:
holm s& gar min puls upp nar folk minns speciellt en match 2007 nar — Nu fér tiden &r det vél nar jag .

tranger sig i ker. Men har i Gavle ar Milan moétte Liverpool i en Cham- springer pa jympan, da gar pulsen FR[SKISPRE§SEN AR SVERIGES

det mindre folk och mindre kder sa pions League-final. Da var min puls upp ordentligt. Och nar jag ar nervos STORSTA_‘ TRANINQSTIDNING

det &r lugnare. Annars &r det val pa patopp! Mina kompisar holl pa det men det &r inte sa ofta. Det var varre Medlemstldnmg?n Frlsﬁklspressen som
|6pbandet jag far upp pulsen rejalt andra laget sa alla hade nog hég puls — forr, da var jag mer lattstressad. Nu “t.'.<°mf.“e” sex ganger/ar.

infor styrketraningen. men av olika anledningar. ar jag lugnare over lag. FORSAKRING

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

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening

TEXT OCH FOTO: MARIE JONSSON, MONIKA HULTQVIST FOTO: ALVRETEN, THOMAS CARLGREN

i Sverige.
L FRISKIS&SVETTIS GAVLE bildades
PER WESTERLUND, kér spinning CHARLOTTA GUNNARSSON tranar 4-5 ganger i veckan, gym och 1984 och har idag 7 186 medlemmar.
och skivstang/konditionspass. Tranar  spinning bland annat. JENNY CARLSON kombinerar styrketraning Vi erbjuder 88 grupptraningspass och
tva ganger i veckan. med |6ptraning och grupptréaning. Bada &ker mycket skidor pa vintern 30 spinningpass i veckan. Gymmet ar
—Jag har ganska lag puls annars och férbereder skidsasongen med mycket inomhustréning. Oppet 86 timmar i veckan.
men pa ett bra spinpass drar det ivdg ~ — Skidakning!! Nar man star i en skidbacke med skidorna pa gar F&S Gavle har 200 ledare, instruktérer,
ordentligt och da k&nner man pulsen.  pulsen automatiskt upp. Det &r gladje och adrenalin i en blandning. vérdar och 6vriga funktiondrer som
D& hanger man bara med. Basta Det &r den basta pulshsjaren! Are har de mest pulshéjande backarna engagerar sig ideellt i foreningen.
pulshdjarmusiken &r topplistemusik. men allra bésta skidakningen finns i Alperna. VALKOMMEN TILL 0SS!

VALKOMMEN
TILL NYA BOX 55

I nya Box 55 blir det ...

... mer av kampsportens rorelsesprak.

... fler boxningssekvenser.

... kampsportstyrka och one to one-utmaningar.

...mer sparringslag och kombinationer dér bada dr aktiva.

Later det frestande? Kom och testa!

IF FRISKIS&SVETTIS GAVLE Adress Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gévle Telefon 026-66 29 90 Hemsida friskissvettis.se/gavle
Torget Norra Slottsgatan 5 Royal Hattmakargatan 5 Fjarran hojder Lantmaterigatan 5



