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ORDFORANDEN HAR ORDET

Leendet ar gratis

Jag ar stolt ordforande i Friskis&Svettis Falun! Det
talar jag gérna om for ménniskor jag moter. Att vara
ordforande dr fantastiskt, ansvarsfullt, hiftigt, arbet-
samt, galet och saa otroligt kul! Jag har haft fortroendet
nagra ar nu och det dr fortfarande lika spannande.

Det ér pa arsmote som allt hinder! Hir viljer du
som medlem den ordfdrande och styrelse som ska leda
foreningen framét. Hér har du chansen att vara med och
framf6ra dina tankar och funderingar. Det dr hir som
du kan vara med och paverka vem som ska fatta beslut
om Friskis&Svettis Faluns framtid!

Boka fredag den 21 maj klockan 18.00 och kom pa
arsmotet.

Spelar det nagon roll f6r dig om vi ir en forening
med ordforande och styrelse eller ett kommersiellt tré-
ningscenter? Vill du vara med och paverka eller vill du
gé och tridna och sen &r det bra?

Vilket som, s dr du alltid vilkommen till
Friskis&Svettis! Hir dr det 6ppet for alla vare sig man
ar engagerad eller inte. Frizon Friskis&Svettis. Hir kan
du sldppa loss, slappna av, vara social eller osocial,
inga krav, inga masten, ha kul och engagera dig om du
vill!

Friskis&Svettis ir en ideell organisation, det innebir
att vi alla funktiondrer &r hir pa var fritid och vi far
inget betalt i pengar. Vi far gemenskap och vénner!

Den triningspeng som du betalar ska récka till hyra
och fyra anstillda, stidning och underhall av maskiner
och redskap, utbildning av alla funktionirer och funk-
tiondrsklider.

Pa F&S Falun finns inga bonusar eller arvoden for
styrelsen, hiir finns ingen som krédver avkastning.

Leendet dr gratis! Att mota ndgon som ler mot mig
kan avgora om det blir en bra eller en dalig dag. Att sta
i kassakon och fa ett leende, gor att koti-
den blir trevlig. Att sitta i doktorns vint-
rum och métas av leenden kan gora att
jag direkt kinner mig mycket béttre. Att
komma till Friskis&Svettis och motas av
leende, efter en jobbig dag eller nir det
ar som tyngst pa triningspasset, kan av-
gora om jag ska orka.

Sa du, bjud pa ett leende, det ér gratis
och det betyder sd mycket! m

Maria Gustavsson Sjélin, stolt ordférande i

IF Friskis&Svettis Falun

Adress: Slaggatan 21, 791 70 Falun
Telefon: 023-170 11

E-post: info@falun.friskissvettis.se
Hemsida:  friskissvettis.se/falun

Medarbetare: Stefan Carlsson, Fredrik Blomberg, Rikard Tynell,
Karin Rickardsson. Text, foto & grafisk form: Lotta Westherg.

Text & foto: Inga-Lis Grape
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Jympan @r en frasch gammal goding
som trots alla ar pa nacken fortfarande
dr storst och mest populdr.

Jympan ér hjirtat, grundstenen inom
Friskis&Svettis. Det dr den mest allsi-
diga triningen med konditions-, styrke-
och rorlighetstrining.

Medeljympan har allt enligt ménga.

— Det idr en bra kombination av mu-
sik, rorelse och glddje. Medeljympan &r
funktionell, lustfylld och enkel. Det dr
en trygghet att ga pa jympan, man vet
vad man far, sidger Asa Lindstrom, po-

puldr medelledare pa Friskis&Svettis
Falun.

Det ultimata passet — det som gor att
du kan kora en timme till av bara farten
sa fort avslappningen dr slut. Och som
gor att du gér fran triningsgolvet med
ett leende pé ldpparna.

Hur ser ett sadant pass ut? Och var-
for dr inte alla pass sa?

Kvalitén pa triningen dr densamma
pé alla pass oavsett vem som leder.
Passen upplevs ddremot olika eftersom
alla ledare pa Friskis&Svettis sjilv sit-
ter ihop sina pass. Nagot som dr smatt
unikt i tréningsvérlden.

Ledarna bygger sina pass med hjélp
av en rorelse- och musikbank. Det tar
cirka 40 timmar for en ledare att sitta
ihop ett pass. Nagot de gor tva ginger
om aret.

GRUNDSTENEN I FRISKIS&SVETTIS

———

AN

— Att gora sina egna pass dr roligt
och viktigt. Och det &r unikt for oss pa
Friskis&Svettis, sdger Asa som for-
modligen inte skulle vara ledare om
hon inte fick gora sina egna pass.

Men att gora ett riktigt bra pass kan
vara tungt ibland. Asa brukar aldrig va-
ra ndjd med sitt pass i borjan men i slu-
tet av sdsongen kan hon knappt sldppa
det.

— Det dr sé fantastiskt roligt nér allt
staimmer. All den energi och glddje som
jag far fran mina motiondrer pa tri-
ningsgolvet. Det dr mycket vért!

Medeljympan ir en rejil genomkorare
for hela kroppen dér varje rorelse fyller
en funktion.

Jympar du tva till tre ganger i veck-
an récker det for att halla dig viltrinad.
Har du négra specifika muskelgrupper
som behdver extra tridning sd kan du
komplettera med styrketrdning — an-
tingen i gymmet eller pa speciella styr-
kepass.

— Jympan ir vil uppbyggd och det
finns en tanke bakom varje rorelse. Den
ar smart och vilkonstruerad och passar
alla — savil motionérer som idrottare.

Asas pass ir raka och enkla. Hon
vill att sa manga som mojligt ska kunna
hinga med. Hon ldgger in lite trix i
styrkedvningarna istéllet.
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Jympan — effektiv, populdr och alltid lika frasch trots 6ver 30 ar pa nacken. Samma pass nar du an gar — men anda sa olika.
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Musiken ar viktig i ett jympapass.
Den ska inspirera och peppa nér det dr
tungt pa triningsgolvet. Att ga pa ett
pass dir alla latar stimmer kan lyfta
triningen till nya nivéer.

— Det dr musiken som gor hela pas-
set. Den maste ha driv och tyngd och fa
alla att orka nér det #r tungt, siger Asa
som blandar musik hejvilt i sina pass.
Allt fran Alcazar till Mustasch. Och
gédrna musik fran lokala formégor.

Skador ar sdllsynt pd den vanliga
jympan. Har man till exempel déliga
knin sa finns det alltid alternativa ov-
ningar utan for hog belastning.

— Jag har lett jympa i fem ar och har
bara varit med om EN vrickad fot pa
mina pass, siger Asa som tycker med-
eljympan &r en bra vardagstrining som
passar alla.

Ett pass blir vildigt mycket vad man
sjdlv gor det till — jobbigare eller lattare
— allt efter sina egna behov.

Smaken &r olika och det giller att
hitta sina favoriter inom traningen som
gor att den blir rolig och effektiv. Oav-
sett om det dr pa ett medelpass, inne i
spinningsalen eller bland vikter och
gymmaskiner. Ta dig tid och hitta din
egen favorit — den ultimata triningen. m

Text: Lotta Westberg
Foto: Fredrik Blomberg

EFFEKTIVTRANING.
Du foérbrénner cirka
350 kalorier och
forlorar en halv liter
vétska under ett
svettigt pass.

A

Varfor? Darfor:

Emilia Llljekvist.

- Det &r bra ledare och bra
musik. Jag gillar schlager-
latar da jag kan sjunga med.

Fredrik Dahl.

—Jympan kor igenom hela

kroppen. Springer mest
annars och glommer latt
trana nagra kroppsdelar.

Steven Hunter Lindqvist.
-Jag gillar energin fran
gruppen. Och att jag gar
tillsammans med min fru.

Frida Nystrom.
- Den &r varierad och jag
kan anpassa till min niva.

JYMPA

M Pass finns pa bas-,
medel- och intensiv-
niva och i ett antal olika
passvarianter.

M Ett jympapass inleds
med ca 10 min upp-
varmning innan styrke-
och konditionsdelen
tar dver i ca 25-30 min.
Varje pass avlutas med
nedvarvning, stretch
och avslappning i 10
min. Langden ar alltid
55 min om inte annat
anges.

M Det hér kan du vélja
pé: Bas, Medel, Puls,
Styrka, Station, Skiv-
stang, Ki box. Famil-
jejympa, Junior, Senior,
Core och Step.

M Las om alla tra-
ningsformer pa sidan 7.

Namn: Asa Lindstrém.
Alder: 31 ar.

Gor pa F&S: Blev vard
2004 och jympaledare
2005. Rérisutbildare,
medeljympa- och Ki
box-ledare. Ansvarig
for jympagruppen och
med i schemagruppen.
Nar: Leder medeljym-
pa mandagar 18.30.
Tranar: 2—4 ganger i
veckan.
Favoritmuskel: Hjar-
tat och snyggmusklerna
ar hamstrings.

En av latarnai pas-
set: Ordinary (By day)
vars mamma ar ledare
i F&S Falun.

I HUVUDET PA EN LEDAMOT

Namn: Calle Prahl.
Alder: 56

Yrke: Trafikplanerare
pa Dalatrafik.

Gor pa F&S: Ledamot
i styrelsen sedan 2006.
Trdnar: 3 ggr/veckan.
Jympa, gym och skidor.
Favoritmuskel: Alla.
Gillar: Mat, dryck, sang
och motorcyklar.
Favoritplats i Falun:
Dar jag bor. Jag har
fantastiska grannar!

Du behdver inte vara proffs’’

Ditt forsta mote med Friskis&Svettis?

—En kamrat ville att jag skulle testa. Jag sag Idla-
flickorna framfor mig och végrade. Han envisades
och till slut stod jag ddr pa traningsgolvet for att

testa ett baspass. Ledaren var Friskis&Svettis
personifierad — glimten i 6gat och den hérliga stim-
ningen pa passet glommer jag inte. Jag fick ett tufft
pass som kidndes i kroppen i flera dagar. Men jag fick
det med ett leende och det ér viktigt. Jag var fast.

Hur ska Friskis&Svettis forbdttra falubornas
traningsvanor och halsa?

—Genom att vara tillgéngliga. Vi ska finnas dir folk
finns och det ska vara enkelt och prisvért att triina
hos oss. Flera pass pa dagtid skulle vara bra.

Varfor ar Friskis&Svettis speciellt?

— Det finns en gléddje i Friskis&Svettis traning som
jag inte hittar ndgon annanstans. Jag reser mycket
och sa fort jag kommer till en stad gar jag pa den
lokala F&S-anldggningen — dér kidnner jag mig
alltid hemma. Och det &r tack vare alla funktionirer.
Ledarna och virdarna AR Friskis&Svettis.

Vem kan sittaistyrelsen for F&S Falun?
—Man behdover inte vara ett styrelseproffs men man
ska vara engagerad och vara beredd pa att satsa lite
av sin tid. Man ska gilla att paverka och anta utma-
ningar. Det dr bra att ha en blandad styrelse och alla
dr vilkomna att soka. m

Text och foto: Lotta Westberg

Ta steget in i styrelsen och forbdttra Faluns
vassaste forening. Anmil ditt intresse genom att ringa
var fenomenala Karin Sandahl i Valberedningen pa telefon
023-12413. Vdlkommen.

Valkommen pa arsmote!
Tid: Fredag 21 maj klockan 18.00

Plats: F&S, Slaggatan 21.

Motioner ldmnas in senast 19 april.
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TEXT: LOTTA WESTBERG FOTO: EMIL NILSSON

Namn: Rikard Tynell.
Alder: 23

Gor: Studerar till
idrottstranare, egen
féretagare och elitsatsar
pa langdskidakning .
Tranar: Tva pass per
dag. Det blir 650-700
timmar per ar.
Favorittraningsform:
Skidor pa vintern och
cykel och rullskidor pa
sommaren.
Favoritmuskel:
Hamstrings.

PA G. Rikard aker for Falun
Borlange SK och har flera topp
tio-platser pa sin meritlista.
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CYKLA MED F&S.Ta med din cykel, hjalm och vattenflaska och hang pa.

Vassa formen till klassikern — och gor det

Kan vem som helst gora en Klassiker?

— I stort sett, men man maste vara forberedd. Man kan
aldrig borja for tidigt dr ett bra motto. Hur man for-
bereder sig beror naturligtvis pé vilket syfte man har
med tdvlingarna — vilka resultat man vill uppna.

Nar ska jag horja trdna infor Vatternrundan?
— Vill du ha riktigt bra resultat startar du trdningen
iborjan pa vintern och i april om du vill géra hyfsat
bra ifran dig. Kor tva pass i veckan och 6ka succesivt
till fyra varav tre skall vara pa cykeln. Ovriga pass
kan variera, allsidig trdning &r bra. Det dr viktigt att
du vinjer ben och rumpa vid langsittningar pa cykeln.
Och i god tid. Att kdra mycket spinning dr utmérkt.

Hur forbereder jag mig mentalt?

— Ligg fokus pa ritt saker. Forberer dig pa allt som
kan hidinda utmed vigen. Vad ska jag ha for kldder

om det regnar? Hur ska jag dta under tivlingen? Hur
langt dr det mellan vitskekontrollerna? Fokusera pa
det som du kan paverka. Titta inte pd medtévlarna och
oroa dig for att de dr snabbare 4n dig. Fokuserar du pa
fel saker blir det ett stressmoment istéllet.

Vilken kost galler innan tavling?

— Ladda med kolhydrater sista veckan. At flera ginger
per dag men inte storre portioner. Det bor vara 50%
kolhydrater, 25% protein och 25% gront. Drick
mycket vatten for att binda kolhydraterna. Borja
dricka vitska i tid under tdvlingen, om du borjar bli
torstig har du oftast véntat for ldnge. Testa géirna den
sportdryck du tinker anvinda under tdvlingen innan
sa att du ser hur magen reagerar.

Hur viktigt dr det att sdatta upp mal?

—Det dr motivationshdjande att striva mot nagonting.
Allt bygger pa motivationen for att triningen ska bli
av. Oavsett om du ska tivla eller ej. m

Vill du ha fler tips?
Las mer pa Rikards hemsida www.tynellactivity.se
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med Friskis& Svettis

Tisdag den 4 maj 2010 drar vi igang arets upplaga av
Friskis&Svettis egen cykelgrupp. Som alltid ar det 6nskvart med
tidigare cykelvana som kan besta av spinning eller utecykel en-
sam eller i grupp. Under foljande fem tisdagar gar vi pedagogiskt,
steg for steg, tillsammans igenom grunderna i att cykla i klunga,
vaxeldra och lagger aven in moment av olika intervalltraningsfor-
mer. Har du dnskemal om att kasta dig ut i skogen pa mountain-
bike sa gor vi det. En tisdag viker vi at cykeltestande pa Lugnet
tillsammans med Cykel&Fjall och Lugnets Aventyr.
Cykelgruppen ar perfekt for dig som ar nyfiken pa och vill lara
dig att cykla i grupp. Ska du kéra nagot motionslopp eller rentav
klassikerna ocksa ett ypperligt satt att slipa fardigheter.

Nar: Tisdag den 4 maj och fem tisdagar fram till férsta juni.
Samling: F&S Slaggatan kl 18.00. Ingen féranmaélan behévs.
Ledare: Stefan Carlsson, Stefan Maattd, Branko Ukusic och
Thomas Isaksson.

grest B TEMAVECKOR
sl 17 — 27 mars

bestar av tavlingar i
grenarna langdskidak-
ning, cykling, simning
och l6pning.

M For att fullflja

en klassiker ska fyra
tavlingar genomforas
inom 12 manader..

Massor av specialpass

Gratis pa vissa pass.Ta med
en kompis som vill testa.

DJ i gymmet. Vi dser pa med
musiken du gillar.

Chinstavling

M Tavlingarna:
Vasaloppet 90 km
(skidakning)
Vatternrundan 300 km
(cykling)
Vansbrosimningen 3 km
(simning)
Lidingdloppet 30 km
(I6pning)

M Mer info pa:
ensvenskklassiker.se

Bankpresstavling

Hugg en instruktor i gymmet
och fa en instruktion.

Lds mer om temaveckorna
pa hemsidan. Dér hittar du
aven alla tider for de olika
aktiviteterna.

Medlemmarna

tycker & fragar

Jag tycker musiken skulle
vara hogre pa jympapassen.
Kan ni hoja volymen lite?
Svar:Det har ar en standigt
balansgang, du tycker si,
andra tycker sa. Vi har vart
fantastiska “ljudéra’” pa
vaggen som ledstjarna.
Detta 6ra hjalper ledaren
och varden att anpassa
volymen till ratt niva.

Jag tycker det ar for fa
toaletter. Kan ni ordna
nagra till?

Svar: Nej, nio toaletter
tycker vi sjalva ar alldeles
utomordentligt bra. Testa
den bortre i gymet, den ar
alltid ledig!

Jag skulle vilja vet hur

man kommer i kontakt med
styrelsen. Kan ni inte ligga
ut mailadresser till styrelsen
pa hemsidan?

Svar: Under styrelsen i
vansterspalten pa hemsidan
hittar du adress till var
ordférande.

Jag skulle vilja ha en bank-
presstation och en hoxsack
i gymmet. Kan ni fixa det?
Svar: Bankpressen finns
redan. Boxsack har vi testat
pa tva olika stallen, men
tvingats ta ned igen. Vi letar
efter den optimala platsen
att ha den.

Jag tycker F&S Falun horde
tain fler traningsformer. Nar
kommer det nagot nytt?
Svar: Det kommer nytt hela
tiden. Nytt for oss i Falun
varen 2010 &r dans afro,
core och cirkelfys. Dessutom
har vi plockat in en favorit i
repris, step.

Nya traningsformer utveck-
las kontinuerligt, innan vi
kan rocka loss med nagot
nytt behover det ga genom
"nalségat” F&S Riks for
att sedan distribueras ut

i form av utbildningar till
vara ledare och slutligen
presenteras pa golvet for
vara medlemmar.

SVARDSJO/ENVIKEN

Hela byn under samma tak

Jagarkurs, syforening ,sopplunch och Friskis&Svettis.
Det & manga aktiviteter i den nyéppnade Hallen Enviken.

Har finns gott om plats att g6ra sidohopp,
med ett traningsgolv pa 20 x 40 meter, som
aven fungerar som innebandy- och konsert-
arena med laktare och plats for askadare. I
hallen finns ocksa ungdomsgard, gym, klatter-
vagg och kafeteria.

— Det var ett lyft att komma hit. Manga ser
0ss och vi har cirka 50 personer pa varje pass,
sager Anna Olars, jympaledare och frontfigur i
Svardsjo/Enviken.

3-400 medlemmar i tva olika byar, Svardsjo
och Enviken, med en mil emellan och tre mil

till F&S Falun, storebrorforeningen att luta sig

emot.

Jympan i Svardso/Enviken startade med tva
pass i veckan 1992, idag erbjuds pass nastan
varje dag. Bas- och medeljympa for vuxna, ju-

nior och sa familjejympan pa séndagsmornarna

som lockar ett trettiotal barn med féraldrar.

Efterat ar det ett vuxenpass med barnpassning.

— Folk aker sju mil tur och retur fér att jympa
med oss. Pa jympan finns allt fran gymnasie-

tjejer och smabarnsforaldrar, till tanter i sock-
i-plast. Har ar personligt och de flesta kanner

varandra.
Anda ar
rutinen att
alla visar sitt
medlemskort

och att ledaren .
FATTIG KO. P4 yttervaggen till

presenterar .

. Hallen stétar en stolt get. Geten
sig i borjan av ar en betydelsefull symbol for
passet. Enviken. Fattigmans-ko kallades
— Det kan kdn-  den forr— hade man inte rad med

en ko var geten ett alternativ. De
krdavde mindre foder och utrym-
me men gav anda férsérjning.

nas lite 16jligt
nar jag star
omgiven av
folk jag kanner och som kan mitt jympapass
utan och innan, sager Anna.

Mannen gar att rakna pa en hand, men till
hosten startar cirkelfys och stationsjympa och
da kommer de sakert, tror Anna.

Inomhus kollar ungdomarna fran ungdoms-
garden pa jympan genom glasvaggen.

Senare pa kvallen har Farforeningen mote. Det

hander mycket i Hallen Enviken.m
Text: Inga-Lis Grape -y

SE UPP | BACKEN. Langdskid&karna Petter Myhlback
och Rikard Tynell bjod Friskis&Svettis Faluns medlem-
mar péa sina bista skidtips pa Lugnets skidanldggning.
Under tva kvallar i februari fick skidakarna hjalp med
att slipa pa skidtekniken.

HJALTARNA. Jocke Tjernlund,

Foretagsstafetten pa runn

: yow Arets skridskostafett

; for foretag och organi-
sationer genomfordes
med buller och bang
en fredag i februari.
Friskis&Svettis lag
gjorde som vanligt

en heroisk insats och
slutade pa tredje plats.
For att sticka ut hakan
bjod foreningen de

19 lagen bakom pa
gratistraningar som en
trost och uppmuntran.
Hepp!

3

Stefan Carlsson, Stefan Maatta
och Fredrik Lundin.
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Nyfiken? 4

Som kvallsvard ar du for-
eningens ansikte utat och
ska ha suveran kadnsla for
service och vara stressta-
lig och noggrann. Lds mer
pa hemsidan eller tala
med receptionen.

o

BOKAIN ARETSTVA

SCHLAGERHANDELSER!

Nar: Schlagerjympa 19 mars kl 17.15.
Spinfestival 21 mars kl 17.00

Trana, mingla, sjung och var en stjarna!
Grav fram paljettklanningen, putsa gyllene
skorna och damma av basta peruken.
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F&S FALUN

Falun storsta idrottsforening

Skaffa dig en ny
favoritvana

Friskis&Svettis Falun dr en ideell
idrottsforening som erbjuder traning
for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
hattre halsa.

Du far dessutom:

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

Forsakring

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

Utveckla din traning
Traffa vara duktiga ledare och instruk-
torer. Fraga dem om traning!

Trana var du vill

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

Friskis&Svettis Falun
bildades 1991 och har

i dag 4 917 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 36
grupptraningspass och
26 spinpass i veckan.
Gymmet ar oppet 92
timmar i veckan.

F&S Falun har 140
ledare, instruktorer,
vardar och ovriga funk-
tiondrer som engagerar
sig ideellt i féreningen.
Vélkommen till oss!

FALUN
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16 mars - 27 juni Med reservation fér eventuella dndringar.

JYMPA SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 10.30 16.00 10.30 07.00 MIX 45 10.00 10.15 FAMILJE-
MEDEL 45 SENIOR MEDEL SENIOR bhas/medel CORE JYMPA o
16.30 MEDEL 12.00 MIX 45 17.00 12.00 MIX 45 15.45 SKIVSTANG 11.00 11.00 MIX
styrka/puls medel/bas/core CORE medel/core KONDITION MEDEL bas/medel
17.30 16.00 18.00 16.30 17.00 15.00 17.00
BAS CIRKELFYS * BAS BAS PULS/BAS Friskis&Svettis MIX STEP
18.30 17.00 19.00 17.30 18.00 18.00
MEDEL MEDEL styrka SKIVSTANG * % MEDEL MEDEL STATION/MEDEL
19.30 18.00 20.15 MEDELMIX 18.30
MEDEL SKIVSTANG styrka/puls ® KIBOX
20. 19. 20. . . e
Y?,é,‘{ M;’;’SL MgDOSL Speciellt schema galler for Pask,
20.00 Valborg och Kristi Himmelsfard.
DANS AFRO Alla h.elgscheman hittar du pa
hemsidan.
SPINCYKLING SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 16.30 10.30 12.00 07.00 10.00 11.00
SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL 45 BAS45 BAS MIX
12.00 17.45 12.00 16.30 16.30 14.00 17.00
BAS45 BAS MEDEL 45 MEDEL MEDEL MIX BAS
16.30 19.00 17.15 17.45 19.00
BAS INTENSIV 75 MEDEL BAS SPIN/STYRKA
17.45 18.30 17.30
MEDEL 75 BAS MEDEL
19.15 19.00 19.00
MEDEL SKIVSTANG/SPIN MEDEL 75

GYM SLAGGATAN

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
06.00-21.30 07.00-21.30 06.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.00 09.00-17.00 10.00-21.00
JYMPA SVARDSJO/ENVIKEN

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 ENVIKEN | 16.30 ENVIKEN | 19.00 SVARDSJG | 19.00 ENVIKEN 10.00 ENVIKEN
BAS STYRKA JUNIOR BAS/MEDEL MEDEL FAMILJEJYMPA
11.00 ENVIKEN

MIX

19.00 SVARDSJO
MEDEL STYRKA

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for
att kunna losa nagon typ av traningskort

LEWETS Helar Halvar Ung- Helar Ung- 1manad 1manad Ung-
Vuxen Vuxen dom/Senior dom/Senior Vuxen dom/Senior
Jympa 850 1500 600 1000
Spincykling 850 1500 600 1000
Gym 1200 2000 900 1500 310 250
Alltréning 2000 2700 1500 2300 500 300
Seniorjympa 350
Seniorspin 350
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Dagkort fran

gppning il oY dom/Serior dom/Senio
klockan15.00

Jympa 550 1050 450 800
Spincykling 550 1050 450 800
Gym 750 1400 650 1150
Alltraning 1450 2150 1200 1800

Klippkort

620

Vuxen Ungdom/Senior

Engangsbiljett

80 60

% Cirkelfys ar
tillgangligt for

alla oavsett typ av
traningskort.

%% 25 platser
finns boknings-
bara utdver de

30 spinplatserna.
Ledarledd nedvarv-
ning och stretch i
jympasalen for de
som inte gar vidare
till spinsalen

o Avslutas tidigare
under terminen.

Bokad plats slapps
10 min fore passets
hérjan. Boka av din
cykel fram till tre

timmar innan start.

0BS! Vi stanger
angiven tid. Dusch
och omkladning
sker dessforinnan!

Ungdom ar
personer upp
till 20 ar. Som
Senior riknas
personer fran
65 ar och uppat.

Hel-, halvars-
och manadskort
galler fran
datum till datum

Utbud

JYMPA

Pass finns pa bas-, medel- och
intensivniva och i ett antal olika
passvarianter. Ett jympapass in-
leds med ca 10 min uppvarmning
innan styrke- och konditionsdelen
tar dver i ca 25-30 min. Varje
pass avlutas med nedvarvning,
stretch och avslappning i 10 min.
Langden ar alltid 55 min om inte
annat anges. Aldersgrans pa alla
pass (utom familjelek och junior)
ar det ar du fyller 13

BAS

Enkelt, lattillgangligt och har-
ligt utan hopp. Bygger effektivt
och skonsamt upp styrka och
kondition. Perfekt bade fér ny-
borjare och vanejympare. Efter
07.00-passet pa fredagar serve-
ras for den som ar sugen en god
frukost for 40 kr.

MEDEL

Originalet som fortfarande star
sig. Passar dig som ar ganska
valtranad, gillar fart och en

del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rérlighet. Och
rérelsegladje! Finns ocksa som
45-minuterspass i samband med
lunchpass.

PULS

Fartigt med mycket kondition.
Roligt och utmanande. Finns pa
bas- och medelniva.

STYRKA

Ett pass med lite lagre tyngd-
punkt och en lang styrketranings-
del.

STATION

Ett 75 min langt jympapass med
extra lang styrkedel dar vi tar
hjalp av skivstanger, gummiband
och brador.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp
Effektiv och kul traning med
hjalp av skivstang, drivande

FOTO: KARIN RICKARDSSON

Allt det hédr kan du trana i var.Vad viljer du?

musik och tydliga instruktioner.
I Skivstang tranas styrkeuthal-
lighet for ben, hofter, rygg, mage,
brést, axlar och armar.

KI BOX

Ett boxpass med handskar och
mittsar dar vi jobbar tva och
tva. 75 eller 90 min med svettig,
kannbar och vralkul traning.

YOGA

Vart allra lugnaste pass. Har lig-
ger fokus pa andning, rérlighet
och att bara uppleva.

FAMILJEJYMPA

Rorelselek for barn fran 2 till 6
ar och deras foraldrar. Mormor,
morfar, farmor, farfar ar givetvis
ocksa valkomna. Barnen maste
fylla minst 2 ar inom den termin
det galler. Giltigt medlemskap for
samtliga deltagare kravs.

JUNIOR

Fartfyllt jympapass for killar och
tjejer, med kul och bra traning fér
hela kroppen.

SENIOR

Lugnt och behagligt. Mycket
smidighets- och rorlighetstraning.
Harlig musik. Vi serverar fika i
anslutning till passet.

CORE

Funktionell traning med fokus
pa balstabilitet. Trana och ut-
mana dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Du tranar
utan redskap, det vill sdga med
kroppen som belastning och ut-
gar fran olika utgangsstallningar
bade pa golvet och staende.

CIRKELFYS

Funktionell, sportig trdning i sta-
tioner. Kul, funktionellt och utma-
nande. Karaktaren ar fystraning,
modellen &ar traning vid olika
stationer. Betoningen ligger pa
uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshéjande.

STEP

Stegkombinationer med dans-
kansla pa step up-brada. Har
bygger vi upp block av stegkom-
binationer med 6siga och kul
stegkombinationer pa brada.

SPINCYKLING

Vi har hela 30 bekvama, stabila
spincyklar som enkelt stélls in for
att passa dig. Ta garna med vat-
tenflaska och handduk. Fér att fa
spinna behover du vara dver 150
cm lang. Passen ar alltid 55 min
dar annat inte anges.

SPIN/SENIOR

Traning for dig som senior dar
vi anpassat musik, évningar och
tempo. Samma niva som Spin/
start.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt
satt. Du som ar ovan att trana,
har kan du tryggt borja fran
grunden med rolig, enkel och
skonsam konditionstraning. Pas-
set ar 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs
med en lite mjukare anstrang-
ningsniva, eller dig som ar van att
réra dig och trédna, men ar ny pa
spinning.

Varat tips till dig som ar ny spin-
nare: Kom i god tid innan passet
sa hjalper vara ledare dig igang.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska
valtranad och kan grunderna for
spincykling. Utmanande och kul.
Finns aven som 45 min och 75
min.

SPIN/INTENSIV

En utmaning fér bade kropp och
psyke. Tunga uppforsbackar och
tuff intervalltraning.
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GYM

Att styrketrana hos oss ar
rorelsegladje! Det ska banne mig
i forsta hand vara roligt att trana,
annars orkar man inte halla pa i
langden. Sjalva traningseffekten
far du pa kopet.

Vi erbjuder frascha maskiner, tva
avdelningar med fria vikter och
hantlar, stretchyta med bollhérna
och en rejal konditions/uppvarm-
ningspark.

Gyminstruktionstider hittar du i
reception.

Aldersgrans: Det ar du fyller 15.

MEDLEMSFORMANER
Som medlem i Friskis&Svettis
i Falun har du flera intressan-
ta och spannande erbjudanden
och férmaner.

Tank pa att de endast galler
vid uppvisande av medlem-
skort.

Tynell Activity Skidteknik,
valla-teknik, traningstips, kost
och radgivning.
www.tynellactivity.se
Nordsjo Idé & Design,
Bataljonsvagen 9.20%
rabatt pa farg, spackel, lim
och lagerforda tapeter. 15%
rabatt pa ovrigt sortiment.
Lust & Fagring, Slaggatan
12.10% rabatt pa samtliga
produkter.

Café Vi 3, Slaggatan 17.
10% rabatt pa fika.
Fliigger Farg, Trotzgatan 8.
20% rabatt pa hela sorti-
mentet.

Ingrids Kallare, Massage &
Hantverk. Klassisk massage
till rabatterat pris.
www.ingridskallare.se
Dalateatern

195 kronor ett helkvalls-
evenemang med forspel, mat
& teater. www.dalateatern.se
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FOLKETS ROST

Ditt mal med traningen?

Solveig Backgren, 68 ar,och Lena
Billing, 67 ar, gar pa seniorjympa tva
ganger i veckan och promenerar en
timme varje dag. Dansar, garna ofta
och tillsammans.

— Det ska vara fart, jag gillar inte att
sitta still, siger Solveig som tranar
for att halla sig frisk.

—Jag mar bra bade fysiskt och
psykiskt av att trdana.Innan jag
hdrjade med jympan hade jag dalig
balans men efter tre terminer dr den
mycket battre, sager Lena som daven
blivit mjukare i kroppen.

- Det sociala dr ocksa viktigt, sager
Solveig och Lena som alltid stannar
kvar efter jympan och fikar.

De finfina tréjorna som rakade komma

Matilda Berglund,
17 ar, blir glad av
traning och gor
att hon kan halla
fokus. Det hlir
gym, spinning och
jympa 4-5 dagar i
veckan.

— Malet ar inte att
bli en bodybuilder
utan att hli stark,
bade fysiskt och
mentalt, for att
orka med skolan.
Favoritmuskel:

— Larmusklerna -
det @ manga trap-

Anders Haglund, 24 ar,
tranar spinning och styr-
ketraning 3-5 ganger i
veckan.

- Ga ner i vikt och bygga
muskler. Jag har gatt ner
10 kilo och ska ga ner 15

e -

Johanna Wikstrom, Malin
Bjdorklund och Johanna Ry-
lander ar skolkompisar och
tranar ofta tillsammans. De
har de gjort i snart tva ar,
sen de fick traningskort av
skolan i forsta ring.

- Vi ar har for att det kul
och vi traffar kompisar.
F&S ar den nya motesplat-
sen istdllet for fiket, sdger
Malin.

—Traning rensar huvudet
efter en skoldag. Skont att
kunna sldppa och tanka pa
annat, siger JohannaW som
jobbar ideellt som kvalls-
vard pa F&S.

- Vi trdnar allt. Men jympan
ar bast, garna medel styrka,

lovar motiondrerna ett hart
pass med bra musik.
—Jag vill ha kul och ma hra.

Sager Talal, 19 ar, tranar 5 ggr
i veckan, mest i gymmet men
cyklar och springer ocksa.

Stefan Roberg, 32 ar, ar pa gym-
met for forsta gangen efter tva ars
uppehall

—Tidigare tranade jag 2-3 ganger

i veckan och dit vill jag komma
igen.Jag har ett stillasittande jobb
sa jag behdver rora pa mig.
Favoritmuskel:

— Det ar bra om de funkar allihop.

. -

na samma dag ar inkdpta i Ullared por i skolan! Kilo till. Sen galler detatt tycker Johanna R. ,
dar de var bada tva - tillsammans. behalla den vikten. Favoritmuskel: l
Favoritmuskel: — — dar d@r vi
Sofie Wretskog, 19 ar, tri- _ Jva Hvillu;a( en platt mage Magen — dar r vi lstarkast .
nar niistan varje dag. Blir < L 9¢-  och resultatet syns! Eva Brask, 45 ar, kir knabdj med
. | jympaledare till hosten och boll, 3x15 reps. Hon ar i gyymmet

flera ganger i veckan och tranar
dessutom core och cirkelfys.
—Jag ar har for att ma bra, branna

- Bygga muskler sa jag blir bif-
fig. Jag vill att min kropp ska
se bra ut.

Favoritmuskel:

— Armar och brost - for det ar
det forsta man ser.

fett och slippa ont i ryggen. Vilket
jag far direkt om jag inte tranar.
Favoritpasset ar cirkelfys.
Favoritmuskel:

- Hjdrnan - for att den behovs
hela tiden.

F&S har perfekt traning i
kombination med musik.
Tiderna passar mig bra
ocksa.

Favoritmuskel:

— Benen - bra med starka
ben som klarar vardagen.
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Friskis&Svettis Falun, Slaggatan 21, 791 70 Falun.Tel 023-170 11.
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/falun
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LGaIIer 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet géaller till och med 25 maj 2010.




