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Trana ute

Nu drar vi till skogs!

Cirkelf

Tuff traning som ger mersmak
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Maxa traningen

Hogtryck och lagtryck i
gymmet. Vilket passar dig?
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STYRKA PA NYTT SATT. Cirkelfys fyller glappet mellan jympan och gymmet. Annika Hed Ekman
testade den nya, tuffa traningsformen pa Friskis&Svettis Gavle.

Friskis&Svettis Gavles egna sidor horjar hir. P




Ordforanden har ordet

Att landa

pa manen
Nu ndr vi dppnat var entré och véart skyltfonster mot
Stortorget, sa hinder det nagot stort, med mitt sitt att
tidnka runt, idrottsforeningen Friskis&Svettis, Givle.

Nir Neil Armstrong korde sin grej vid manlandning-
en, ni kommer ihag, ”

—That’s one small step for a man, one giant leap for
mankind. ("Detta dr ett litet steg for en méinniska, men
ett jattekliv for ménskligheten™) sd var det en sadan
héndelse som fér oss att tinka pa ett helt annat sitt
kring vér existens. Nu &r det vl inte helt jamforbart
kanske, att landa pd méanen och att 6ppna en lokal med
ingéng fran Stortorget, men jag dr 6vertygad om att nir

vi nu dppnar stora famnen mot stora torget sa kommer
vi att nd sd manga fler.

Vi flyttar fram var position pa Gévlekartan och att vi
ar sa offensiva kommer att bli en “snackis” pa givlebor-
nas ldppar. Just denna “mun-mot-mun” spridning av
Friskis&Svettis ér ju sd skon. Far du en bra upplevelse
av ditt mote med Friskis&Svettis sd talar du om det for
dina védnner och sa &r snacket igang. Bittre marknadsfo-
ring finns inte.

Sé om sjdlva invigningen av foreningens nya lokaler
skulle Neil kunna sagt:

— That’s one small step for a verksamhetschef, one
giant leap for the forening”.

Kollar in varens schema, gymmet dppet alla vardagar
fran k1 06.45, totalt typ 85 timmar/vecka, 25 spinning-
pass, 78 jympa/grupptriningspass, 3 vattenjympapass
och snart kommer uteverksamheten igédng. Jag blir im-
ponerad och forstar att det ligger mycket hérligt enga-
gemang for att med var grymma verksamhet mojliggora
vér “ménlandning”.

Vi ses pa Torget. m

Lasse Molin, ordférande i Friskis&Svettis Gavle. lars.lwb@telia.com

ANNIKA TESTAR

Cirkelfys
passar dig

Som LN
... Vill bli rejalt
svettig

...vill slippa rak-
na reps och set
...vill kéra hart
pa egen niva
tillsammans med
andra

...vill fa hjalp
med tekniken

i dvningarna
...vill bli sporrad
till att ta i lite
extra

... ar nyfiken

... inte gillar
stegkombinatio-

Tre tuffa varv ger dig en riktig
genomkarare. Cirkelfys fyller i
glappet mellan jympa och gym.

Jag ler kaxigt mot fotografen och téinker
att det hdr kan vil inte vara nagon match.
Jag dr ju van vid bade jympa och gym.

Jag anar inte att ledaren Anders Berg-
strom snart ska forvandlas till en slavdri-
vare som inte tillater slarv med tekniken.

Salen dr forberedd med tio stationer.
Vikter, skivstidnger, stepbridor, Bosu-
bollar och kvastskaft (!) dr utplacerade.

Vi far en teknikgenomgéng. Gruppen
ir dn sd ldnge avvaktande och tyst.

— S& hir ska det se ut! Rak rygg, spann
magen!

Vi féar dela upp oss i sma grupper, en
for varje station.

— Ni ska peppa och sporra varandra,
manar Anders.

Jag soker mig till tva viltrdnade killar.
Det hir passet vicker verkligen min
tiavlingsinstinkt.

Det kénns ndgorlunda vant att borja
med en uppvarmning. Enkla gymnastik-
ovningar ddr musiken kommer i bakgrun-
den. Inget krangel hir, inte. Jag blir varm.

— Forsta varvet ska ni fokusera pa att fa
till tekniken!

Musiken pumpar och det gér min puls
ocksa. Jag forsoker hélla jamna steg med
killarna i min grupp. Anders finns 6verallt
i salen och rittar oss nér vi gor fel. Har
karln 6gon i nacken?

Kvastskaftet visar sig vara ett riktigt
pinoredskap. Sit-ups didr man haller i

skaftet med bada hinderna och ska tré det
over fotterna. I min grupp dr vi en som far till
det perfekt och det 4r inte jag.

Fler magplagare. Sit-ups med sting. Jag ler
anstringt mot fotografen.

Sidkliv pa Bosuboll. Jag har svart att halla
balansen nir mjolksyran borjar kénnas.

Sjélvbevarelsedriften hjédlper mig att halla
emot pd vigen ner nir vi gor armhévningar pa
brida. Killen bredvid mig har tirna i golvet.
Det har inte jag.

Varv nummer tva. Anders ér 6verallt. Nu
driver han pa. Jag vill inte vara feg och okar
pa vikterna.

Tredje varvet. Kan jag fa krypa till nista
station? Skratt och ston hors.

Precis nér jag valt en léttare vikt till hantel-
rodden dyker Anders upp:

- Oka!

Naturligtvis lyder jag och det dr nog darfor
jag knappt orkar styra bilen pa vigen hem. D&
dr jag minsann inte lika kaxig ldngre — men
glad och nojd!

Att triningsvirken kommer krypa pa inom
de ndrmaste dagarna ir jag dvertygad om. m

Cirkelfys

B Kul, funktionellt och utmanande.
Karaktdren ar fystraning, modellen ar
traning vid olika stationer. Betoningen
ligger pa uthéllig styrka, men traningen
ar ocksa pulshdjande.

M Ovningarna ar funktionella och
utmanar din teknik. Effekten forstarks
med hjélp av redskap, som exempelvis
skivstanger, brador, vikter och Bosu.
M Du trénar styrka, balans, rérlighet,
koordination och kondition pa ett tufft,
sportigt och roligt satt.

M Passet ligger pa medelniva eller
over och kraver viss traningsvana och
kroppskontroll.

M Cirkelfys ingar i Jympa, Gym & All-
kort.

M Cirkelfys kan du trdna pa Torget
mandagar 19 00, fredagar 17 45. Du
kan boka i forvag via Internet. Se dven
schemasidan

Passets uppbhyggnad:
M Inledande genomgang av tekniken i
dvningarna

W Uppvarmning utan krav pa koordina-
tion

M Tio stationer med funktionella styr-
kedvningar.

B Tre varv med 45 intensiva sekunder
pa varje station. Kort andhdmtning mel-
lan stationerna.

M Ledaren peppar deltagarna och hal-
ler koll pé att de anvander rétt teknik.
Avslutande nedvarvning och stretch.

KAMPARNA.
Ann-Louise Sjostrand,
Kristoffer Seydlitz,

Linda Kitti och Andreas

IF Friskis&Svettis Gavle
Adress: Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gavle

?
Telefon: 026-66 29 90, 66 29 99 fax A SLAVDRIVARE? Anders Brindstrém testade
E-post: info@gavle.friskissvettis.se ., \ T Bergstrém bidrar med . Cirkelfys. Lis vad de
Hemsida: friskissvettis.se/gavle - glada tillrop/stringa Text: Annika Hed-Ekman, ys. N
. . X A rr e - e tyckte om passet pa
Medarbetare: Annika Hed Ekman, Lasse Molin, Marika Johansson, tillsagelser (vdlj sjalv) vill bli stammis pa idan 8
G AVIE Pialena Wihlborg. Grafisk form: Lotta Westberg och hjalp med tekniken. Cirkelfys-passet. sidan 6.

2 Friskis&Svettis Gavle » 2 -2010 2 -2010 e Friskis&Svettis Gavle 3




TRANA UTE

Det har kan du trana ute
med Friskis&Svettis Gavle

Jogging
Jogg/start For dig som ar otrénad eller ovan
och vill prova lattare jogging.

Jogg/medel Fér dig som &r en van joggare.
Har varierar vi ocksa terrang, sa backar kan
dyka upp.

Crosstraining

| Cross kombineras jogging och styrketraning i
olika stationer. Redskapen finns i naturen i form
backar, bankar och racken med mera. Passet
startar med jogging, sedan foljer att avsnitt dar
vi vaxlar mellan jogging och styrketrdning i sta-
tioner. Darefter 16pning med fokus pa kondition
och lite utmaningar med intervalltraning, fartlek
eller backe. Sjalvklart ramar vi in hela traningen
med uppvarmning och nedjoggning, stretch.
Finns som Cross/bas och Cross/medel.

Stavgang

Kom igang och bygg upp konditionen med
Stavgang. Enkelt, effektivt och skonsamt och
med manga foérdelar. Att g ”aktivt” tranar
muskulaturen, inte minst vara hallningsmuskler.
Dessutom ar Stavgang en aktivitet som dven du
som inte &r traningsvan kan halla pa med en lite
langre stund. Du tranar din uthallighet och 6kar
din energiomsattning.

Stav/bas Fér dig som utan stavar klarar ett ras-
kare promenadtempo. Med stavar blir tempot en
normal géngfart. Bas passar ocksa dig som &r
van stavgangare och gillar ett lugnare tempo.

Stav/medel Fér dig som regelbundet motione-
rar med stavgang eller annan traning. Har gar vi
ocksa i varierad terrdng och varierar traningen
med fartlekar, intervaller eller kanske backe.

Stav/cross Har kombineras stavgéng och styr-
ketraning i olika stationer. Vi anvénder redskap
i naturen men ocksa stavarna som kan vara
riktigt smarta till all mdjlig tréning. Stav/cross
bjuder pa mycket variation och finns pa bas-
och medelniva.
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Nu tar vi fart
mot skogen!

Utegadnget laddar fér annu en sasong bland
stockar, trad och skona stigar. Det finns manga
pass att valja mellan och 12 april kér vi i gang.

Varfaglarna, blasipporna och
alla som dr sugna pa en mo-
tionsrunda med pigga ledare
och virdar samlas vid stora lek-
platsen i Boulognerskogen. Det
ar dags att sitta fart pa benen
och njuta av naturen- samtidigt.
— Nu borjar vi dntligen att
alltmer néirma oss den hérli-
ga utesidsongen dér alla motio-
nérer kan finna sin favorit bland
vért utbud. Vare sig du vill ha
en lugnare tur eller om du soker
en lite mer krdvande trénings-
runda dér hela kroppen far job-
ba, sé finner du den hos oss, si-
ger ledaren Ulrica Svensson.
Hon vet vad lite frisk luft
kan gora med tankarna och
kroppen.

— Kanske du har ténkt tanken
att komma igang med jogging,
men inte kommit dig for dnnu?
Da kanske vart Start-jogging-
pass, som vi kommer att ha un-
der april manad, kommer att
passa dig, sdger Ulrica.

Dir dr andning och 16pskol-
ning i fokus.

Fjolarets nyhet Cross/bas
var en succé, med manga delta-
gare som peppade varandra un-
der intervallerna.

I ar gor Stav/cross comeback
och hoppas att méanga vill prova
pé en hirlig motionsform.

Friskis&Svettis lanar ut sta-
var till dem som behover. m

Text: Marika Johansson

Jogging

Fran 12 april och framét:
Mandagar kl 18.00
Jogg/medel och Jogg/start
Torsdagar ki 18.00 Jogg/start.

Cross och Stavgang
Fran 3 maj och framat:
Mandagar kI 18.30 Stav/bas
och medel samt Cross/medel
Torsdagar kl 18.30
Stav/cross bas och medel,
Cross/medel och Cross/bas.

Plats: Lekplatsen,
Boulognerskogen

Pris: Gratis for medlemmar med aktivt
traningskort.

Utekort: 200 kr gédller hela sdsongen
(Medlemsavgift 100 kr/kalenderar
tillkommer)

Engéngspris: 50 kr om du inte dr
medlem.
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MINGELSUGEN? Vilj de dagar och tider det ar mest drag i gymmet.

Besikare per veckodag | pymmet

Fullt as Fullt s
Mimgel tid Mimpel tid
Svlngrum Svingrum

Sé&n

Kig7.00 10.00 13.00

Besikare per klockslag i pymmet

17.00

21.00

Gillar du att trana koncentrerat och flytta mellan ”dina” maskiner utan att fundera pa alternativ?
Passar det dig battre att improvisera mera eller uppskattar du att traffa gamla och nya vanner?

Nu kan du se vilka dagar och tider det dr lugnast respektive livligt.

1SINDTIVH YOINNY :0104

Hogtryck och
lagtryck i gymmet

Trivsam trangsel eller luftiga utrymmen
utan vantetider?

Nu kan du kolla in vilka dagar och tider som ger dig
mojligheter att fa din gymupplevelse som du vill ha den.
Hang garna pa laset for att trana i lugn och ro. Tidig
eftermiddag och sen kvall ar ocksa lugna tider.
Torsdagférmiddagar far du sallskap med manga glada
seniorer. Fredagmorgnar ar lite livligare. Kommer du
ombytt pa morgonen vinner du annu mer lugn tranings-
tid. Du hinner ett fullt pass sista 6ppna timmen om du
planerar in att duscha hemma. Da kan du dra pa dig
Overdragskladerna strax innan stangning och néjt kvista
hem.

Du som gillar fart och flakt valjer sen eftermiddag/tidig
kvall. Da ar det ocksa full rusch i de andra tranings-
salarna sa har finns chans till mingel och umgéange
bade i lobbyn och i gymmet. Varfér inte en pratstund

i fatoljerna i gymmet?

Passa pa att fa tips om nya utmaningar fran vara
funkisar i gymmet. Du kanner igen dem pa de rédvita
kladerna.Testa en ny 6vning i vantan pa nasta maskin.
Har du koll pa alla spannande méjligheter bland balans-
plattorna och bollarna? Fraga!

Las mer om gymmet pa hemsidan. Valkommen till bade
hogtryck och lagtryck i gymmet! m

Text: Annika Hed Ekman

¥Ya

till Friskis&Svettis Gavle arsmote!

Nar: 22 april 18.00 Vvar: Torget

Motioner lamnas till ordforande Lars Molin senast 1 april
i receptionen eller pa till: lars.lwh@telia.com

Klivetinide e nya lokalerna

damm.

NOSSTHO SYNOr 50_LO:|

for fullt.

Sa har fint ar det
nu nar det ar klart.

- Jatteroligt, sdger
Annica Forsheryg,
innan hon kliver upp
pa stepbradan. salen.

ledde forsta Step-

. verksamhetschef.
passet i den nya

—Jamendasa. Nukor vi! m

I borjan av februari flyttade delar av
grupptraningen ner tva trappor. Bade
ledare och motiondrer njot trots lite

Step 2 var ett av de férsta passen pa
Torget Nedre och bade ledare och del-
tagaren log och kikade nyfiket runt i de
nya lokalerna. Lite damm under step-
bradorna hindrade dem inte att kora pa

Stora jympamattan ar nylagd. Speglarna
pa tva vaggar monteras snart. Nej, allt
var inte klart i salen. Nagra armaturer
saknades och likasa stallningar till
skivstanger/vikter och yogamattor.
Musikanlaggningen var dock pa plats
och vid den stod mannen som kan elek-
tronik, Lars-Goran.

— Det har blir sa kul! Och sa typiskt
Friskis&Svettis! Vi har en jympasal,
ett bra goly, el, en musikanlaggning och
Helena Hammarberg  glada funkisar, sager Pialena Wihlborg,

NOSSNVHOP YIIYVIN :0104 HOO LX3L

Vad tycker du om den har idén med seniorgym?
Kanon! Satrevligt att trana tillsammans i
grupp, men jag efterfragar fler “gubbar’’ i
gruppen! uppmanar Janne Sahlén

Har du markt nagon
skillnad sedan du
horjade styrke-
trana?

—Jag ar rérligare
och kan halla

Varfor har du borjat trana igang battre. Jag
styrketraning?

— Har tankt pa att borja
trana lange, men nu

sa har gymvarden Gun
tjatat hit mig! berattar
Elinor Johansson.

gick hit istallet
for att sitta pa
en motionscykel
hemma som jag
antagligen hade
trottnat pa efter
nagra ganger, sa-
ger Sigrid Engel-

Varfor styrketrdanar du?
— Man blir starkare,
orkar med vardagslivet ~ berg.
battre. Jag vill framst

starka armar och ryg9,  1ext. yessica su6DIN
sager Helena Aberg. FOTO: URBAN JOHANSSON
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Nu ar det full fart i vara
nya lokaler pa Torget.

Nytt

varschema!

Schema Jympa & Ovrig grupptréning 1 februari — 30 maj

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 Bas 07.15 Yoga 2 10.30 Bas 10.30 Senior 07.00 Bas 45 min 09.30 Familjelek
ROYAL TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET OVRE ROYAL
11.30 Medel 11.30 Medel 11.30 Medel 45 min 10.30 Start 10.00 Puls/bas
ROYAL TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET OVRE FJARRAN HOJDER
17.00 Puls/bas 16.00 Senior 16.30 Bas tjejer 16.30 Junior 11.30 Medel 10.30 Medel
ROYAL TORGET OVRE ROYAL ROYAL TORGET OVRE ROYAL
17.00 Medel 16.30 Medel 17.00 Skivstang 17.00 Oppna dorrar 16.00 Core 11.00 Intensiv 16.00 Enlg.eljympa
FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET NEDRE FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE
17.30 Kibox 1 16.30 Ung tisdag 17.00 Medel %-%’igtatim/mede' 16.00 Aerohics I/ |11-35’.t$"i"75t5“9/ 16.00 Medel
TORGET HVRE TORGET NEDRE FJARRAN HOUDER | [JARRAN HOJDER | intro TORGET OVRE | TORCET NEDRE FJARRAN HOJDER
17.30 Skivstang 17.00 Aerphics 1,2 18.00 Yoga 1 17.30 Puls/has 16.30 Bas 11.30 Medel 16.30 Skivstang
TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET NEDRE ROYAL ROYAL ROYAL TORGET NEDRE
18.00 Medel 17.00 Medel 18.00 Aerohics1 | 18.00 Step 1 17.00 Skivstang 14.30 Medel 17.00 Station/bas
ROYAL FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET NEDRE TORGET OVRE

FJARRAN HOJDER

18.00 Intensiv
FJARRAN HOJDER

17.30 Skivstang/
kondition 75 min
TORGET NEDRE

18.00 Puls/medel
ROYAL

18.10 Vatten
FJARRAN HOJDER

17.00 Medel
FJARRAN HOJDER

17.30 Bas
ROYAL

18.10 Vatten 17.30 Bas 18.00 Intensiv 18.15 Medel 17.45 Cirlgelfys 18.30 Step L/intro
FJARRAN HOJDER | ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE TORGET OVRE
18.30 Step 2 18.00 Core 19.00 Kibox1 18.30 Skivstang 18.30 Ki balans
TORGET NEDRE TORGET OVRE TORGET OVRE TORGET NEDRE ROYAL
19.00 Bas 18.00 Puls/medel 19.00 Medel 18.30 Rygg
ROYAL FJARRAN HOJDER ROYAL ROYAL
: 19.00 Station/bas 19.00 Kibox 1
19.00 Clrlfelfys 18.30 Rygg 75 min ’ somin
TORGET OVRE ROYAL FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE
19.00 Medel g?).?noinKl hox 2 19.15 Medel
FJARRAN HOJDER | TORGET OVRE FJARRAN HOJDER
19.30 Yoga 1 %‘_Z)-Orgifta“““/mede' 19.30 Yoga 2 75 min
TORGET NEDRE FJARRAN HOJDER TORGET NEDRE
20.00 Dans afro 19.30 Medel 19.30 Medel
ROYAL ROYAL ROYAL

20.00 Medel
FJARRAN HOJDER

19.30 Vatten/hdg niva
FJARRAN HOJDER

Lokaler TORGET OVRE och NEDRE = vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL = Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER = Lantméterigatan 5.

Reducerat schema under varens helgdagar samt 3-30 maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 31 maj. Med reservation fér andringar.

Schema Spinning 1 februari — 30 maj

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

TORGET NEDRE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel 11.30 Spin/medel 07.30 Spin/medel 10.00 Spin/bas
TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE TORGET NEDRE
16.30 Spin/bas 16.00 Spin/medel 11.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas

TORGET NEDRE

17.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

17.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

17.00 Spin/start
TORGET NEDRE

16.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

11.30 Spin/medel
TORGET NEDRE

17.30 SkivstangSpin
90 min
TORGET NEDRE

18.30 Spin/intensiv
TORGET NEDRE

18.30 Spin/bas
TORGET NEDRE

18.00 Spin ung
TORGET NEDRE

17.30 Spin/bas
TORGET NEDRE

16.00 Spin/bas
TORGET NEDRE

19.30 Spin/bas
TORGET NEDRE

19.00 CoreSpin
90 min
TORGET NEDRE

19.00 Spin/medel
75 min
TORGET NEDRE

17.45 CoreSpin eller
SkivstangSpin 90 min
TORGET NEDRE

17.00 Spin/medel
TORGET NEDRE

Lokal TORGET NEDRE = vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5.
Reducerat schema under varens helgdagar samt 3-30 maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 31 maj. Med reservation fér andringar.
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Friskis&Svettis idé

Friskis&Svettis dr en idrottsforening med ett for idrotts-
vérlden ovanligt mal. Har finns inget malsnore att spranga,
inget nat att satta bollen i och ingen motstandare att knécka.
Har ar malet ett leende.

Jympa

Friskis&Svettis jympa har grundintensiteterna Start, Bas,
Medel och Intensiv. Uppvarmning, rérlighet, styrka, kondi-
tion, nedvarvning och vila ingar alltid.

Start Enkel och skonsam jympa for dig som vill komma igang.
Bas Effektiv och enkel jympa utan hopp. Tréningen &r
lagom tuff for att passa de flesta. Finns ocksa som;

Bas tjejer, ett vanligt baspass bara fér kvinnor i alla aldrar.
Medel Fér dig som &r van att trdna, ganska hégt tempo,
med hopp.

Intensiv Jympa med traning av kondition och styrka med
hog belastning under lang tid.

Puls Jympa med mer konditionstréaning. Fér dig som gillar
tempo, flyt och en del rorelseutmaningar. Finns som Puls/
bas och Puls/medel.

Station Jympa med styrketrdning i stationer. 75 min.
Finns som Station/bas och Station/medel.

Rygg Jympa med extra hansyn till ryggen och nacken.
Utan hopp.

Senior Enkel, skén och effektiv allsidig jympa for aldre.
Oppna dérrar* Jympa for dig med fysiska funktionshinder.
Passet leds av tva ledare, varav en rullstolsburen.
Enkeljympa* Mycket enkla rérelser, gladje och kropps-
medvetenhet for personer med forstandshandikapp.
*Personlig assistent, anhdrig eller kompis &r valkommen att
vara med kostnadsfritt pa Oppna dérrar och Enkeljympa.
Familjelek Rérelselek med spring, hopp och bus till glad
musik fér barn 2-6 ar och vuxna tillsammans.

Junior 7-12 ar. Fartfyllt jympapass fér killar och tjejer.
Kul och bra traning for hela kroppen och knoppen.

Ung 13-15
Ung tisdag Tréaning speciellt fér dig som ar 13-15 ar
(fran det ar du fyller 13). Olika pass men samma lokal
och tid varje vecka! Nu far du chans att trana varierat och
testa vad du gillar bast. Dans ung Ett speciellt Danspass.
Kul, showigt och bara att hénga pa! Jympa ung Ett
Jympapass gjort fér unga. Varierat och kul i bade 6vningar
och musik. Skivstang ung Styrketraning i grupp till musik.
Enkelt, sékert och bra. Schema for Ung tisdag hittar du pa
friskissvettis.se/gavle

Spin ung Ett pass speciellt for dig som &r 13-15 ar. Kul
traning och drivande musik. (Du maste vara minst 150 cm
for att cykeln ska passa.)

Gym ung Styrketraning i gym fér dig som &r 13-15 ar pa
utvalda tider med gyminstruktérer och vardar som haller i
traningen. Onsdagar och lordagar. Pa friskissvettis.se/
gavle finns tiderna som géller fér Gym ung och du kan l4sa
mer om de olika traningspassen.

KORTPRISER

Vuxen

Allkort — Jympa, Spinning, Gym
Jympa

Spinning

Gym

Allkort Dag — Jympa, Spinning, Gym

galler pabérjad traning senast kl 15.00 samt Senior & Spin/start

Allkort Manad — Jympa, Spinning, Gym

Heltidsstuderande

Jympa

Spinning (min alder 16 ar)

Gym (min alder 16 ar)

Allkort — Jympa, Spinning, Gym (min alder 16 &r)

Ovriga kort och medlemsskap

Junior 7-12 ar — galler pa Juniorpass

Ung 13-15 ar — gdller pa Ung tisdag, Spin ung, Gym ung
vissa tider. Se friskissvettis.se/gavle

Specialkort — galler pa Senior, Seniorgym, Start, Oppna
dorrar, Enkeljympa, Bas tjejer, Spin/start, Gym tors/s6n

kl 16.00-20.00

Medlemsskap — kalenderar

Forbokning av vattenjympapass 1 pass/vecka
Trana ute-kort (se hemsidan for sdsongstart)

ENGANGSPRISER i man av plats EJ MEDLEM MEDLEM med aktivt triningskort

Jympa, Spinning, Gym

Senior-, Start-, Oppna dorrar, Enkeljympa och Bas tjejer
Junior, Ung tisdag, Spin ung, Gym ung

Familjelek

Ovrig grupptraning

Aerohics Stegkombinationer med danskéansla. Aerohics 1
pa grundniva och Aerohics 2 avancerad.

Core Funktionell trdning med fokus pa balstabilitet. Ett
instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert, men ocksa
utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rorlighet.

('\4i[3 8 Dans afro Ett medryckande och suggestivt pass med

mycket rytmer och frigérande rérelser med inspiration fran
afrikansk dans. Enkel koreografi, det &r bara att harma och
sldppa loss kanslan, lata trummusiken och dansstegen bli
ett”’. En skon helhetsupplevelse, som ar uttrycksfull, kul
och svettig och gransar till meditativ pa en och samma
gang.

Ki balans Frigérande, fokuserad och mjuk traning. Med
skona och avspanda rérelser tranar du hela kroppen i balans,
rorlighet, styrka och avspanning.

Ki box Kampsportinspirerat pass med handskar och mitsar.
90 min. Avslutas med meditativ Qigong. Ki box finns pa tva
nivaer Ki box 1 Har bérjar du. Traningen &r enkel, rejal,
svettig och vi jobbar med utvalda grundtekniker. Instruktio-
nerna ar grundlaggande.

LI Ki box 2 For dig som har vana fran Ki box 1 eller lik-

nande. Har moter du fler tekniker, fler ssmmansatta sekvenser,
stora kuddar i storre utstrackning och instruktionerna ar min-
dre detaljerade.

Skivstang Effektiv och utmanande styrketraning i grupp. Dri-
vande musik och tydliga instruktioner. Valj sjalv belastning.
Skivstang kondition Passet fér dig som &r véltranad och
som vill komplettera skivstang med konditionstraning i ett och
samma pass. Passet ar 75 minuter.

Skivstang ung Se Ung 13-15.

Step Stegkombinationer med danskénsla pa step up-brada.
Step 1 pa grundniva och Step 2 avancerad.

Yoga Var egen yogaform. Yoga 1 lugn och meditativ. Du
behéver inte ha tranat yoga innan. Yoga 2 dynamisk och
flédande. Vander sig till dig som &r van med yogans grunder
eller har tranat Yoga 1 en tid. Passet ar 75 min.

UMW Cirkelfys Funktionell och sportig tréning i stationer.

Passet ligger pa medelniva eller Gver, kraver viss tranings-
vana och kroppskontroll. Jympakort, Gymkort och Allkort
galler. Las mer under Gym.

Vattenjympa

Vatten Effektivt, skonsamt och frigérande. Vattnets mot-
stand gor traningen av kondition och styrka effektiv, samti-
digt som leder och muskler avlastas och gor traningen skon-
sam.

Vatten/hdg vattenniva Ett vanligt vattenjympapass med
mojlighet att valja tuffare rérelser. Ledaren visar alternativ.

Spinning

Tuff, effektiv och skonsam konditionstraning pa cykel.
Stamning, suggestiv musik och drivande ledare far dig att
orka. Finns pa olika nivaer. Aldersgrans 16 ar.

Spin/bas Trana effektivt och skonsamt pa en lagintensiv niva.

SASONG AR MANAD
1/1-30/6 datum-datum datum-datum
1400 kr 2600 kr

750 kr 1400 kr

750 kr 1400 kr
1100 kr 2100 kr

850 kr 1600 kr

400 kr

550 kr 1000 kr

550 kr 1000 kr

850 kr 1600 kr
1100 kr 2000 kr

200 kr

400 kr

450 kr

100 kr

300 kr

200 kr

75 kr 50 kr
50 kr
50 kr
50 kr/fam gratis

Spin/start For dig som vill trana pa en niva lattare dn Bas.
Spin/medel Fér dig som bade vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid.

Spin/intensiv For dig som ar valtranad, van vid Spinning
och vill trana pa en hégintensiv konditionsniva.
SkivstangSpin Kombipass med styrka och kondition. Passet
ar 90 min. Skivstang inleder f6ljt av Spinning pa medelniva.
CoreSpin Kombipass dar coretrdning foljs av Spinning pa
medelniva. Passet ar 90 min.

Spin ung Se Ung 13-15.

Gym

Styrketréaning i gym ar effektiv och séker traning. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera annan tra-
ning, bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form. Till din hjalp for att komma igang eller
komma vidare med din styrketrdning finns Friskis&Svettis
valutbildade gyminstruktérer. Aldersgrans 16 ar.
Grundinstruktion®** Alla nya gymmedlemmar erbjuds en
grundinstruktion.

Fortsattningsinstruktion** Erbjuds dig som tranat ett
grundprogram nagra manader.

**Galler for medlemmar med Sasongskort eller Arskort.
Tillgangliga instruktorer Finns i Friskis&Svettis Gym vissa
tider for att hjalpa dig med tréning och svara pa fragor. Se
friskissvettis.se/gavle

Seniorgym Torsdagar kl 08.30-10.30. Start 21 januari.
Gym ung Se Ung 13-15.

UNGIAH Cirkelfys Kul, funktionellt och utmanande. Karak-

taren ar fystraning, modellen &r traning vid olika stationer.
Betoningen ligger pa uthallig styrka, men traningen &r
ocksa pulshéjande. Ovningarna ar funktionella och ut-
manar din teknik. Effekten forstarks med hjalp av
redskap, som exempelvis skivstanger, brador, Bosu och
vikter. Du tranar styrka, balans, rorlighet, koordination
och kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt. Passet
ligger pa medelniva eller 6ver och kraver viss tranings-
vana och kroppskontroll. Jympakort, Gymkort och Allkort
galler.

Trana Ute

Trana ute i grupp sasongsvis.

Stavgang Enkelt, effektivt och skonsamt och med manga
fordelar. Att ga “aktivt” tranar muskulaturen, inte minst
vara hallningsmuskler. En aktivitet som aven du som inte
ar traningsvan kan halla pa med en lite langre stund. Du
tranar din uthallighet och 6kar din energiomsattning.
Cross Varierad utetrdning med jogging och styrketrdning i
stationer, Cross/bas och Cross/medel.

Jogging Utetrdningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

Alla aktiva traningskort och Trana ute-kort géller.

Las mer om Trana ute och hela tréningsutbudet pa
friskissvettis.se/gavle
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FOLKETS ROST

Vad tyckte du
om Cirkelfys?

Ann-Louise Sjostrand ar er-
gonom och legitimerad sjuk-
gymnast.Van vid Skivstang,
SkivstangSpin och Intensiv. Linda Kitti grupptranar gar-

Hon hoppades pa att fa trana na sa lange nagon skriker.

o 3 bade kondition och styrka pa — Da gar det ldtt att ta ut sig.

5“ - Cirkelfys-passet. Och att fa Det ar vl det traning gar ut

\ un "rajobba”. pa? Jag dr ndjd, men ett varv
— Det var harligt att bli ledd till hade varit fint.

Gymbkillarna Kristoffer Seydlitz och Andreas Brandstrom ville
prova nagot nytt och allsidigt. De verkar ndjda efter passet.
—Jag fick den variation jag var ute efter, sager Kristoffer.

— Det hér var roligt! Det galler att pusha sig sjalv, sager Andreas.

med "tjat” om hallning och
teknik.Jattebra funktio-
nella dvningar. Det dr sadana
som jag brukar visa mina
patienter.

Lordagen den 27 mars firar vi att var utbyggnad ANTLIGEN

ar klar. Vi passar ocksa pa att fira att det dr 5 ar sedan vi 6ppnade var lokal
"Torget” vid Stortorget i Gavle.Tank att det gatt 5 ar! Nu ar det dags for
nasta etapp. Sa stolta inviger vi nya ""storTorget’’ kom och fira med oss!

{alas™

Vilkomna till vart Oppet hus med gratis trining, mingel och extrapass.
Vi bjuder pa kaffe och tarta. Ar det fest sa dr det! Passa pa att kolla runt i

vara nya fina lokaler.Vi har éppet 9.00-16.30 Hjal‘tllgt Vﬁ'komnal
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chviE All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/gavle




