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Ledare Friskispressen, varen 2012

Vivagade, ochvi lyckades!

Endel olyckskorpar kraxade: Det déir gar niinteiland
med! Ni tar er vatten 6ver huvudet!
Men tjifickdom!

Vibestimde oss for att skapa en anléiggning som var sa
brasom det 6verhuvudtaget gick. Ingen halvmesyrtill
golv, utan detbésta. Inga halvbramaskineri gymmet, utan de
basta. Ingen standardventilation, utan den béasta. Ochmed de
béstalokalernablev plotsligtalla varaledare snéppetbéttre
—devittnar omglidjen det éir attleda jympapass med
yttre forutsittningar som de bara kunnat dromma om i
Korsiingshallen.

Kvittot pa var satsning har vi fitt av motionirerna,

som har strommat tillienutstrickning langtutover vad vi
vagade hoppas pa. Trognamedlemmar, som varitmed oss i
mangaar, tidigare medlemmar som tréttnade pa skolmiljén
viholltillioch nukommittillbaka, och framforallt ménga
nyamedlemmar, bdde yngre och dldre, har nétts avryktet
om F&S etableringav en finanldggning. Viiforeningens
ledning kiinner en enorm gléidje 6ver att vikan erbjuda
Enkdépingsborna en komplett triiningsanléiggning med
bade jympa och gym.

Dethar blivit diskussion om det finns plats for hur ménga
gymsom helsti Enkoping. Vityckerattdetéralldeles for
manga Enkdpingsbor som inte tranar regelbundet. Med
ettstortutbud av traningsmdjligheter okar tillgénglighet.
Chansenatt fler skall sitta igdng blir storre. Varambition
garlangtutdver att varaett gymbland flera. Vivill erbjuda
sdmangatraningsmdjligheter sommgjligti féreningens
regi, intebara gym. Var grund finnsigrupptraningen. Vi
villerbjuda nigot for alla, och till viren kommer vi att
kora Mini-Roris som vinder sig till forskolebarn, och vi
kommer att 6ka seniorjympan till tva passiveckan. Vi
har sedantidigare startjympa fér de som inte trinat pa linge
ellerskall kommatillbaka efter skada eller sjukdom. Och fler
nyheter drpa gang.

Som vid alla nybyggen iir inte allting fixt och firdigt
niir man flyttar in. Darfor dr deten del detaljer som
fortfarande inte dr helt ok, men vioch fastighetsdgaren
jobbarpa det. Parkeringen har ordnats upp, skohyllorna har
kommit pé plats, fler hyllorhar kommittill i storahallen,
gymutrustningen har kompletterats osv. Vitackar for
tilamodet som medlemmarna visat, och vikommer att
fixaresten ocksa.

Och till slut—du behdver inte ta en pausi triiningen bara
for att detblir jul- och nyarshelg!

ROLF JONSSON
Foreningens ordférande

EMMELIE MUNTER SER FRAM MOT STARTEN I VAR.

Oppna dorrar dr
en jympa hos
Friskis&Svettis.

Dir ungdomar och ildre triiffas som har
svart att rora sig, men gillar att trina.
Pavlina Poddany, Suzan Wasberg, Annica
Ohrn och Ann-Mari Jerner-Odmark
kommer att leda passet.

Pa 6ppna dérrar trinar man for att orka
rora sig lingre, s att man kan sta, sitta
stadigt och orka lyfta saker. Men bara det
som man klarar av att gora sjélv.

Man fér gérna ha med sig sin assistent.

—25 minuter
jympa

for
funktions-
hindrade

Alla ér vilkomna att njuta av
musiken, rora kroppen och triffa
andra. Det viktigaste ar att det 4r
roligt att rora pa sig.

Programmet och rorelserna gar att
tolka och ta till sig trots mycket
olika forutsattningar. Men alla

kan njuta av musik, uppleva rytm,
energi, gemenskap och rorelsegliddje
samt trdna utan krav.

Detta ér det glada passet dir alla
blir sedda. Ledarna far alla att
kimpa pa sa mycket deltagarna
orkar

EMMELIE PROVAR STARTJYMPAN

friskispressen
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FOrelasning

Motivation till motion

Lordagen den 12 november gistades Friskis i Enkoping
av Malin Hedberger, som dr psykologisk radgivare pa
Upplands Idrottsférbund.

Ett trettiotal personer hade horsammat inbjudan.
Motivation dr nagot som driver oss framat. Det var manga
ahorare som nickade igenkdnnande, ndr Malin berittade
att dven hon, som fore detta elitidrottare, hade ndgon gang
tappat motivationen till att fullf6lja planerad trdning.

Malin gav exempel pa skillnaden mellan inre och yttre
motivation.

Véra personliga drag, egenskaper och behov paverkar oss.
Yttre situationer kan vara omgivningen, ledarstilen,
musiken, faciliteter, kvaliteter, prestationsmiljé mm.

En del personer motiveras av att synas och att delta i ett
socialt sammanhang, som det 4r att synas pd gympagolvet.
Malin menar att den inre motivationen dr den som dr mest
hallbara i ldngden.

Utifran motivationen ir det sa dags att sédtta upp mal for
triningen.

Resultatmal — ditt eget behov, vad du vill uppné
Prestationsmal — att komma igdng med trdningen, hur
mycket styrka och energi du vill ldgga ner

Processmal — hur ska det g till, vilken typ av tridning krévs
Kiénslomal — att fa uppleva lugn, harmoni, starkt sjdlvkénsla

Sa har skoj

Redan under julen blir det lite specialpass.

Pa annandag jul dr det varan traditionsenliga juljympa.
Den 29/12 har vi ett special pass dar Annika bdrjar passet
med 30 minuter kondition och Hékan fortsétter med 60
minuter cirkelgym.

Pa Nyarsafton blir det 90 minuter partyjympa.

friskispressen

Varfor inte gora det i form av:

SMART-mil, som

dr sa inne pa ménga
arbetsplatser.

S-Specifika mal

— béttre kondition, dkad
smidighet, balans, aka
Wasaloppet .....

M-Mitbara mal
— kan bockas av nir de
ar uppfyllda

A-Accepterade mal
— som dr godtagna och
forstaeliga av dig

FINNS DET vERELIGEN
IMGET WiTRMI R SOM it

R-Realistiska mal ERSATTA SYMNASTIE T

— utmanande och

utvecklande

T-Tidsanpassade mal
— kan vara bade korta och langsiktiga

Efter foreldsningen gav Malin fler tips till &hdrarna
under fragestunden.

Forhoppningsvis kommer Malins tankar och ”verktyg” att
hjédlpa oss till en lyckad och héllbar tréning.

Under viaren kommer vi att ha flera specialpass.

Forst ut i den 6 januari 4r en workshop for yoga.

Dér man lite grundligare gar igenom hur man hittar ritt sa
man kommer in i positionerna pé ett sdkert sétt for att inte
skada sig och fa ut det mesta av dvningen.
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Vad gor
luffarna
papasset

En av vara
mélsdttningar inom
Friskis&Svettis ar att
kontinuerligt arbeta
med utveckling och
kvalitet av vara

ledare.

Darfor ar det viktigt att utbilda
ledaruppfdljare, vanligtvis kallad
Luffare.

Ledaruppfoljaren ér en

erfaren jympaledare och har
oftast flera utbildningar i olika
intensiteter. Dessutom har de gatt
en specialutbildning for att bli
ledaruppfdljare.

Luffarens uppgift dr att ge
ledaren/instruktoren aterkoppling
pa sitt ledarskap och sitt pass

pé ett bade bekridftande och
utvecklande sétt. Detta for att
alla ledare ska héalla sig inom den
ram som Friskis&Svettis Riks
(centralt) har satt upp.

GUNILLA OCH VIKTORIA SER VALDIGT NOJDA UT.

Det ér inte nodvindigt

att ledaruppféljaren ir
expert pa varje typ av
intensitet som foljs upp. Den
grundliggande kunskapen om
trdning och ledarskap samt
formégan att skapa en givande
och utvecklande dialog &r
viktigast.

Luffningen kan ske pa

olika sitt, ”jympande”

eller ”skrivande” pa

sidan om. Uppgiften

ar att kvalitetsgranska
jympaledarens ledarskap,
musik, rorelser, hallning samt
se hur ledaren lagt upp sitt
egna pass och att den ger den
trining som utlovas.

I var forening har vi utbildat
2 ”Luffare”, Gunilla och
Victoria. Deras uppgift ar

att trdffa varje ledare minst
en gang per ar och de ar
dessutom aktiva i arbetet med
rekrytering av nya ledare i
foreningen. ”Den bésta med
att vara luffare ar att se hur
vara ledare utvecklas och
successivt blir dnnu béttre
ledare. Vi har forméanen att
ha vildigt duktiga ledare i
var forening, vilket kiinns
jittebra”, siger Gunilla och
Victoria.

FAKTA RUTA:

"Medlemsfdorening ska
halla ratt kvalitet pa
verksamheten och darfor
endast anvdnda sig av
ledare och instruktorer som
diplomerats/licensierats
efter grunduthildning

hos Friskis&Svettis

Riks. Darefter ska ledare
och instruktorer ha den
vidareuthildning som krdvs
for respektive variant

av Friskis & Svettis
traningsformer och pass.
Medlemsforening ska
minst en gang per ar

folja upp sina ledare och
instruktorer”.

UTDRAG UR VILLKOR FOR
MEDLEMSFORENING I
FRISKIS&SVETTIS

ANN-MARI JERNER-ODMARK

Medel

Flex

Vilkomna till ett nytt pass.
Flex ér ett pass diar Du
mjukar upp och striacker ut dina
muskler en i taget, eller i totala
ovningar for hela kroppen.
Trédnar och utmana din
funktionella rorlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp
behover.

Passet passar dig som dr igang
och trdnar och vill komplettera
med trdning for din rorlighet.
Det gir bra att
komma pa passet
efter ett annat pass
eller gym tréning.

Vises i januari
Ann-Mari

MONIKA VASIC

Under viren kommer jag att ha
ett Medelpass 75 minuter. Det
ar ett medelpass med utdkad tid
for kondition och styrka. Mitt
motto idr "Var och en utifrian
sin formaga". Tillsammans ir
vi starka och sporrar varandra
att orka lite till. Muskelstyrkan
och hjértats puls ska fa en "lagom
utmaning". Min férhoppning &r att
du ska ga fran passet och kdnna

glddje och vara fylld med positiv energi. Musiken &r en

viktig del och jag tar gdrna savil aktuella pop hits som

gamla klassiker, och sévil svenska latar som musik fran
Balkan eller Mellandstern.

Det kan hinda att du méter mig pa Yoga-passet,
da jag vid behov hoppar in och vikarierar. Yogan
ar fantastisk. Ge dig tid att under skonsamma former
upptécka dig sjdlv och din kropp, fyll dig med god
energi, 0ka rorligheten och omtanke om dig sjélv.

Vilkommen!

friskispressen



Skivstang
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Intervall

Sportigt

pass med

: B inriktning
L i pa uthéllig

styrka.

CISSI LOOV

Kryddat med en kort och intensiv pulsdel.

Med hjilp av en skivstang och fria vikter

trdnar du hela din kropp. Trdningsformen

passar savil for trdnad som otrdnad da du sjilv
anpassar belastningen genom att lasta pa och av
vikter. Skivstingspasset omfattar uppvirmning,
rorlighet och ca 30 minuter styrketrining Efter
styrkedelen, 15 minuters kondition i form av
intervaller ddr 6vningarna dr enkla och, om du vill,
rejilt jobbiga. Passet dr 6sigt och rakt och ger dig
en ordentlig utmaning. Men fortfarande anpassar du
anstrangningen efter DINA forutsdttningar.

Cissi Loov, ny ledare med stort hjirta for
utveckling av fysisk styrka och uthallighet,
hjilper dig att hitta ritti rorelserna, musiken och
gruppen peppar dig till att orka mer. Trdnar du
skivstang kontinuerligt kommer du snabbt mérka att
du blir starkare. Den kénslan dr oslagbar!

Passet dr 75 minuter. Vilkommen!

Mini roris

Friskis&Svettis
Enkoping kommer under
varen att erbjuda Mini-
Roris, jympa for barn
3-6 ar 1 sdllskap med

sina fordldrar.

Mitt namn 4r Anna Streng och
jag kommer under viren att

leda Mini-Réris. Jag kommer att
ga den formella Friskis&Svettis
utbildningen under véaren for att bli
diplomerad ledare. Detta i ett led for
att under hosten 2012 kunna erbjuda
Familjejympa och ev. Juniorjympa.
Familjejympa riktar sig till barn
2-6 ar, dir vi springer, hoppar och
leker till glad musik.

Juniorjympa riktar sig till 7

— 13 ar och 4r 6siga, fartfyllda

pass dir kroppsuppfattning och
grundfiardigheter som styrka,
kondition, balans, hallning,

boj, striack och vrid trdnas i kul
ovningar. Grupperna dr blandade
och rymmer rérelsevana och ovana,
lugna och stojiga, blyga och oblyga
- precis som det ska vara! Hér ar
inte trdningseffekten av enskilda
ovningar det viktigaste, utan det
absolut viktigaste dr att det upplevs
lustfyllt och positivt att réra sig och
vara igang med kroppen.

ANNA STRENG

Med Mini-Réris vill vi i
Friskis&Svettis inspirera
de yngsta och de vuxna till
ett liv med kul rorelse (och
musik som du blir glad av).

Vil mott pa sondags-
formiddagar under varen!
Anna

Valkommen till
tandldkare
Ulrika Jonsson!

Vi manar om din tandhélsa!
Nya patienter halsas
valkomna.

Torggatan 28 C.
tel: 0171-21032

www.tandlakareulrikajonsson.se

D Praktikertjanst

| dla |
: Traningsklader
' eller skor

| et 500 K.

!

!

| Géller ej rabatterade varor,
I_g:i]lig tom. 31/1 2012
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Du far 100 ks
I rabatt om du tar

med denna kupon o.

YINTER

Tel. 0171-313 80

www._intersport.se



g Evima webb och reklam
Vi skrdddarsyr webbldsningar och
: annonser, for att passa just dina behov.

www.evima.se Tfn: 070-7355374 E-post: kontakt@evima.se
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- minskar muskelstelhet ! ]
Torggatan/Kyrkogatan Tel 20760

Rabatten giller endast Back on Track sortimentet och lingst till 31/12-2011
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Att ha en sparbuffert ar lika viktigt som att trana!

Genom din traning vet du vad god fysik och kondition innebar
- ratt sparform och en bra sparbuffert ar ocksa halsosamt.

Vid arsskiftet kommer nya sparregler och en ny sparform.

Sparbanken

I&s mer pa sparbankenenkoping.se i Enk('jping

Vélkommen in pa vara kontor eller
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VILKA PASS HAR DU PROVAT? HUR OFTA GAR DU HIT?
SAKNAR DU NAGOT?

Jonas Lanto

Har bara gymkort sa det
har inte blivit nagra pass for
min del.

Forsoker trdna 5-6 ganger
i veckan.

Inte direkt men skulle

inte vara helt fel med flera
skivstanger och fria vikter.

-, fak |
Sture Jalkemyr

Nu ar jag tillbaka i Friskis

efter nagra ars uppehall.

Vilka fantastiska lokaler.

Jag har provat pa Bas- och
SeniorJympapass och Gymmet
och hoppas pa att kunna prova pa
andra pass som fuego, core mm
innan aret ar slut.

Mitt mal ar att besdka
anlaggningen 2-3 ganger i veckan,
blandat Jympapass och Gym. Nu
galler det att halla i.

Nej jag saknar ingenting. I

var blir det ju ytterligare ett
seniorpass. Jag bara njuter av de
fina, rena, nya lokalerna. Tyvarr ar
de stora speglarna avsléjande.

Solweig Eklund

Jag har provat pa Bas

och Senior. Jag skulle vilja
ga pa fler men hopp och
liknande ar inte sa bra for
mig langre sa jag gar mest
pa gymet.

3 ggr per vecka och jag gar
oftast pa gymet. Jag har
fatt ett valdigt bra program
av Annika.

Lokalerna ar jattefina och
ledarna kan sina saker.

Rickard Andersson

Jag har inte provat nagra
pass men tdanker gora det.
Jag gillar att bestdmma nar
jag ska trana och inte behova
passa nagon tid.

Jag tranar pa gymmet 3-4
ganger i veckan, springer
och tranar med vikter och
maskiner.

Lopbanden ar ofta
upptagna och tyngre
hantlar. Annars saknas
inget.

info.team.ekwall @ptj.se

P Praktikertjanst

Tandvard far alla hos TANDLAKARE EKWALL
Smedjegatanls VASTERAS 021-130178
whwrw tandlakareekwall. praktikertjanst.se
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Sofia Ekehult

Jag har provat Cirkelgym
-0j vad fort en timme gar!
Cirkelfys -Skolans
stationsgumpa all over, vi var
som barn pa nytt.
Medelpass -Bra pass som
passar de flesta (temapass sa
lite extra kul)

Afrodans (aerobics som jag
skulle ga pa var installt)
-Roligt att skaka rumpa!

Jag brukar ga tva ganger

i veckan pa gym. Maste
bygga ryggmuskler sa jag
jobbar pa det. Men kdr garna
nagot pass ocksa/istallet.
Jag saknar egentligen
ingenting férutom en

tidig morgon till i veckan

pa gymmet och garna en
instruktor som fanns dar.

Eva Bertilsson

Jag har tranat med
Friskis&Svettis till och fran
sedan 1994. Nu kanns det extra
roligt, eftersom lokalerna och
da speciellt de underbara
golven dr fantastiska.
Ledarna och vardarna

ar supertrevliga och
professionella.

Har provat Bas, Medel, Medel/
Styrka, Aerobics och Dans
Fuego. Tankte att jag skulle
prova pa annu fler pass nasta
termin. Da funderar jag ocksa pa
att kdpa gymkort.

Trdnar 2 - 4 ganger per vecka
och skulle onska fler dagspass,
eftersom jag jobbar manga
kvallar.

Annars dr utbhudet mycket bra.
Det finns nagonting for alla,
bade nybo6rjare och valtranade.

Medel

Jag hoppas kunna erbjuda ett

varierat och roligt traningspass.

For dig som vill trana upp din styrka,
rorlighet och kondition, tycker om att
svettas och ha roligt tillsammans, och
dar med 6ka din prestation.

Passet avslutas med avslappning vilket
bidrar till ater hamtning och go6r att
vi far tillgang till mer kraft och orkar

mer.

Ses snart Hanna




Stora Hallen
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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-11.00
Senior Bas Mini Roéris
Sofie Sofie Anna S
11.45-12.30 11.45-12.30
Bas Medel
Sofie Ann-Mari
15.00-16.00 15.00-16.00
Medel Medel
Evalena Rullande ledare
16.00-17.00 16.15-17.15
Senior Medel
Hanne Sanna &
17.00-18.00 17.30-18.30 17.30-18.45 17.00-18.00 17.00-18.00 & 17.00-18.00 . o
Medel Bas MedelStation MedelStyrka Medel IntervallFlex TAN K PA ATT
Anna Sofie Ann-Mari Hanne Hanna Sanna Nar du k ill
r au kommer ti
18.00-19.00 18.30-19.30 18.45-19.45 18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00 e . o .
Puls/bas Dans fuego Bas Bas Dans fuego Bas Friskis&Svettis |0ka|/ gar du till
Marie-Louise EL/A-C Anna-Carin Annika L EL/A-C Ylva incheckningsdisken. DAar scannar
o020 19392030 19002015 du in ditt kort. Du far da upp en
cdeldtyrka cdacel edel . " ST .
Annica 0 Magnus Monika sida dar du Va|j8I’ vilket pass du
Lilla Hall vill ga pa. Peka sedan pa check
Ifla Hallen _ _ in for att registrera dig pa pas-
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG set du vill g a p a.
07‘;‘(’(;23"0 » Pass, ddr vi inte har sa manga
Pavlina platser bor du tanka pa att
08.30-09.00 bokai tid.
Oppna dorrar
Pavlina B
ﬂoo_“ n MINIRORIS
Oppna dérrar Startar den 15/1
Rullande ledare
1645-17.45 #f 17.15-18.15 ¥ i A
Cirkelfys Aerobics 1 OPPNA DORRAR
Mats Anne/Sandra Borjar den 13/1.
17.15-18.15 17.15-18.15 17.00-18.00 | 1830-1945 #§
Core ® Start * Aerobics 1 YOG Yoga
Ann-Mari Marie-Louise Anne WORKSA‘ Pavlina ‘ BOKNINGSBARA PASS.
18.45-20.00 # 18.20-19.20 i 18.00-19.00 4 18.15-19.30 ¥ DE HOP For bOklnll‘.lg av p.ass: ga in IO_a
SkivstangIntervall Yoga Core SkivstéingIntervall JAN WWW.fr|sk|ssvett|s,5e/en|<0p|ng
Cissi Erik S Annica O o 5 m
l e 190:?;‘00 ]92;'22 - UAR] Du kan bara boka at dig sjalv, 3
Flex Acrobics | L dagar framat och du kan ha 3
Ann-Mari Sandra ‘ A A A ‘ pass bokade. Fér att behalla din
Gymmet plats maste du checka in senast
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ;I'<O mInUt?; fore pasljets beo i
ommer du senare Kan nagon
OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET 4 2 di
9.00-21.00 6.30-21.00 9.00-21.00 9.00-21.00 6.30-19.00 10.00-16.00 10.00-19.30 som vantar fa din p|atS.
18..30719.30 * 18..30719.30 * SC H E MA
Cirkelgym Cirkelgym . N
Lena Mats Alla vara scheman ar
Kassan stanger en halvtimme innan gymmet stanger. prelimindra och kan komma att
andras efter tryck. Hemsidan
Korttyper och priser Fullpris Pensionér 65+ |  Studerande Ungd. 12-16 ungd. 16-19 Yvww.lfriskissvettis.se/en|<oping
innehaller aktuell information.
Allkort Giiller 1 dr raknat fran inkdpsdagen 2500 2000 2000 Finns¢j 1600
Allkort Giller 6 manader fran inkdpsdagen 1500 1200 1200 Finns e 1000 VALKOMMEN TILL 0SS!
Allkort Giller 3 ménader fran inkopsdagen 1000 800 800 Finns ¢j 640
Gymkort Giiller 1 dr raknat fran inkopsdagen 2000 1600 1600 Finns ¢j 1300
Gymkort Giller 6 manader fran inképsdagen 1200 950 950 Finnsej 750
Gymkort Giller 3 ménader fran inkopsdagen 800 640 640 Finns ¢j 520 HEM SID AN
Jympakort Giiller 1 ar raknat fran inkopsdagen 1500 1200 1200 600 600 .
Jympakort Giiller 6 manader fran inkopsdagen 900 700 700 500 500 Ta som vana att ga
. o .
Jympakort Giller 3 méanader fran inkopsdagen 600 480 480 360 360 1n pa hemsidan
Startjympa Giller 6 méanader riiknat fran inkopsdatum. 400 400 400 400 400 www.friskissvettis.se/
Klippkort Giller 10 ggrunder 1 &r 500 500 500 500 500 enkoping
Engéngsbiljett Medlem 50 40 40 40 40 for att se vad
Engéngsbiljett Medlem i annan F&S forening 50 50 50 50 50 som ar aktuellt
Engéngsbiljett Ej medlem 80 70 70 60 60 och eventuella

Samtliga kort, aven klippkort, forutsatter medlemskap, 150 kr/kalenderar.

IF FRISKIS&SVETTIS ENKOPING Adress Sandgatan 13 Telefon 0171-477818 E-post enkoping@friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/enkoping

schemarindringar.




