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NYHET

Temaigymmet
Testagranser

och provanytt

Véga ga vidare och fornya
ditt program. Kettlebells,
TRX-band och fria vikter ar
specialinstruktioner du kan
vilja mellan i var. SID 4

Hall koll pa pulsen

Cyklafull farti
mal—dittma

Ar du nyfiken pa pulstraning
men tycker det verkar
krangligt? Testa Spin puls,
du far en garanterat rolig
upplevelse. SID 2

EXTRA
SPINNINGPASS

ONSDAG 10.30 BAS
LORDAG 15.00

TRX-TRANING
Det finns odnd-
liga mojligheter

i gymmet. Med
TRX-band kan
du trana rejala
styrkedvningar
och fa upp pulsen
ordentligt.
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GRONT FALT. 70-80 %
av maxpuls,
anstriangande \
BLATT FALT. 6070 %
av maxpuls, nagot
anstrdngande

GULT FALT. 80-90 %

/ av maxpuls, mycket
anstrangande

OVERKURS-
FRIVILLIG

ROTT FALT. 90-100 %
av maxpuls, maximalt
anstrangande

THUVUDET PAEN NOBELGAST

VALKOMMEN

Du ar viktig!

UPPVARMNING

VITT FALT. 50-60 %
av maxpuls, latt
anstrangning

KL

LENNART GUSTAFSSON
VARD PA F&S

Somenbal
paslottet

Koll pa pulsen. Du far ett
numrerat pulsband att satta
fast runt bréstet. Ar du
kvinna far du bra kontakt
genom att satta bandet un-
der kanten pa sportbehan.

Koll pa datorn. Nar bandet
ar pa plats trycker du in ditt
nummer pa displayen och

Koll pa prestationen. Nu
har du kontakt med mataren
som syns pa bildskarmen. Du
anger din maxpuls. Kan letar upp ditt nummer och
du inte pulsvardet raknar kan hela tiden kolla din puls.
datorn ut den enligt metoden  Du kan jamféra din matare

FESTBLASAN ar
designad av Par
Engsheden som bland
annat gjort Victorias

KOLLA PULSEN

BETYDELSEFULL. Eva-Lill Helén &r en av
Friskis&Svettis Borlanges 5 400 medlemmar.

FOTO: NINA LAGG

dag har Friskis&Svettis Borldnge 6ver 5400 medlem-

mar och har en verksamhet som passar manga. Vi

vill forsoka se varje medlem, varje idé och asikt ar

viktig. Vi forsdker odla en kultur med en kiinsla av
att ingenting dr omojligt. Pa sa sitt hélls glddjen och energin
vid liv inom f6reningen.

UNDER VAREN hoppas jag att ombyggnationen av lokalerna
drar igang. Efter manga medlemmars 6nskemal har vi
dntligen en mojlighet att utdka ytorna sa vi kan véxa och
fordndra en del av var verksamhet. Stdrre ytor att tréina pa,
ytor att motas, flera pass och andra tréaningsformer kommer
att viixa fram. Lamna girna ett onskemal eller forslag i for-
slagsladan som finns i receptionen under februari och mars.

Kom ocksa pa arsmotet, didr du bade far information om
vad som &r pd gang och har en méjlighet att paverka.

NAGOT VI HAR GEMENSAMT i foreningen r att vi gillar
trdning. Vi vet att om vi trénar s mar vi bra, orkar mer, blir
gladare, vi mr bra bade fysiskt och psykiskt. Hela mén-
niskan utvecklas med trédning.

JAG VET ATT DEN BASTA tréiningen &r den som blir av.

Det giiller déarfor att hitta det du tycker dr kul. Fundera inte
utan jag hoppas vi ses pa Friskis&Svettis, en av stans storsta
motesplatser. Hall glddjen och energin vid liv. @

MARGARETA BERGLUND,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se

GOR DIN ROST HORD!

Kom pa F&S Borlanges arsmate 26 mars kl. 19.00.

For vissa kan en pulsmitare vara en morot,

for andra en bekraftelse

a att de tranar

ritt. Ar du nyfiken pé pulstrdning men

(frcker det verkar krangligt? Testa Spin puls,

u far en garanterat rolig upplevelse.

pin puls kan beskrivas som en

mer kontrollerad spinning. Du

kan folja din pulsniva under hela

passet med hjélp av métaren pa
bildskérmen.

Mitaren &r uppdelad i olika fargzoner
SOm motsvarar en viss procent av max-
puls. Ledaren instruerar och talar om i
vilken férgzon du skall ligga for att fa ut
mesta mgjliga av trédningen. Du fér mer
kontroll 6ver din trining, tar inte ut dig i
onddan och far en push i ritt riktning om
du borjar sacka lite.

— Du far ett kvitto pa din tréning och
det direkt. Alla far samma triningsupp-
levelse oavsett vilken niva man ligger pa,
sdger Jens Gustavsson, spinningledare pé
Friskis&Svettis Borlidnge.

PA SPIN PULS FAR DU ett numrerat
pulsband att sitta fast runt brostet, du
trycker in ditt nummer pé en datadisplay
och anger din maxpuls. Vet du inte din
maxpuls raknar datorn ut den enligt
metoden 226 minus din élder.

Det dr ungefir 50-60 procents chans
att datorns utrdknade vérde stimmer.

Maxpulsen &r individuell och har ingen-
ting med hur trdnad en person dr. Den
gdr inte att paverka och sinks bara pa
grund av stigande dlder. Ddremot kan du
sinka din vilopuls med tréning.

NAR DU HAR KONTAKT med métaren
som syns pa bildskdrmen letar du upp
ditt nummer och kan hela tiden kolla din
puls och hur den ér i forhallande till din

SPINNINGLEDAREN

Namn: Jens Gustavsson.

Alder: 55 ar.

Gor pa F&S: Leder Spin puls (onsdag 17.15)
och Skivstang (vilande).

Tranar: Fem ganger i veckan. Skidor, cykel
och det mesta pa Friskis&Svettis.
Favorittraningsform: Landsvagscykling.
Jens trdningstips: Trana med kontinuitet
och skapa rutiner.

friskispressen

226 minus din alder.

maxpuls. Det dr en skon kénsla att direkt
se hur dina anstrdngningar ger resultat
pa mitaren. Var inte orolig om du blir
helt fixerad vid mitaren forsta gangen du
testar Spin puls, en fullt normal reaktion.

—Jag instruerar hela tiden i vilket
félt du ska ligga i for att f en maximal
traningsupplevelse, siger Jens.

Det tar tva, tre ganger att landa i
tekniken och hitta ritt. Efter nagra
ganger kan du sinka blicken och lita mer
pa din kéinsla och bara kolla av métaren
da och da.

— Testa girna ett vanligt spinningpass
innan du kor Spin puls for att fa in tekni-
ken. Det dr bra att veta hur du ska stélla
in cykeln, hur du reglerar motsténdet och
hur de olika positionerna fungerar nir
du cyklar. Du kommer mirka att det &r
enklare kombinationer pa Spin puls-
passet dn pa ett vanligt spinningpass.

PULSTRANING KAN FA I GANG tankar
om den egna kroppen, hur det kiinns nér
den utsitts for olika belastningar. Hur
jobbigt ér det egentligen nér jag ligger pa
770 procent av min maxpuls? Den kénslan
kan du ta med dig nér du till exempel dr
pa jympagolvet eller pa joggningsturen.
— I slutet av passet ligger man pa
mellan 85-90 procent av sin maxpuls.
Jag forsoker peppa deltagarna att kliva
ur sin komfortzon och komma upp i rott

med nummer 1, ledarens.

falt. Jag vill att det ska bli ett crescendo
sd som det blir i sista syretoppen pa

ett jympapass, siger Jens som gérna
utmanar sig sjélv for att fa den dir extra
kicken i slutet. ®

LOTTA WESTBERG, TEXT
TUFVE REMON, FOTO

TIPS!

- Kom i god tid till passet. Férutom
att stalla in cykeln sa den passar dig,
ska aven tekniken pa plats i form av
pulsband och uppgifter som ska in i
datorn. Det finns alltid en Spin puls-
vard pa plats som hjalper till. Bandet
hamtar du i receptionen, lamna ditt
traningskort i pant.

Testa dven de andra pulspassen:
-> Spin puls distans Har stravar du
efter en "’steady state-kansla”. Tra-
ningen ar enkel att hanga med pa, du
klattrar mjukt upp i belastning och
far en rejal och uthallig konditions-
traning. Helhetskanslan ar ett flow.
=> Spin puls intervall Har utmanar du
din kondition och tranar pa en tuff
niva. Passet vander sig till dig som ar
rejalt konditionstranad och som har
koll pa din spintraning.

- Alla spinpass hittar du under ut-
budet pa sidan 7 och pa hemsidan.

bréllopsklaning.

Fick du dansa med drottning Silvia?

—Ha, ha, nej, kungligheterna dansar aldrig pa Nobelfes-
terna. Men vi dansande bland politiker och akademiker. Det
mirks ingen skillnad pa folk, det var en gemytlig stimning.

Hur hamnade du pa Nobelfesten?

—Min fru Gunilla vann tva festkuvert och en festklanning
pa en gala som SVT holl till forman for Virldens barn.
Gladast dr Gunilla dver kldnningen som Pér Engsheden
gjort. Hon fick aka till Stockholm tre ganger f6r provningar
och de sista dndringarna gjordes samma dag som festen. Nu
hinger den pa garderobsddrren hemma for allmén beskadan
och anvinds bara vid mycket speciella tillfdllen.

Vem skulle du vilja ha till bordet pa en lang middag?
— Presidenten i USA, den for tillfillet sittande. Det skulle
vara intressant att hora hur den som, 4n sé lénge, styr och
paverkar mycket i hela vérlden ténker och agerar i olika
sammanhang. Mitt tips till den personen skulle vara att
forsoka stréva efter total jamlikhet pa alla olika plan.

Varfor ar du vard pa Friskis&Svettis?

— Framfor allt f6r den sociala biten. Jag triffar folk hela
tiden och har fatt manga nya bekanta. Det &r en trevlig
stdmning och jag gillar att det &r s& blandade éldrar hér.
Nu nér jag har mer tid vill jag stélla upp. Jag gillar
foreningstanket av historiska skl. Utan idrottstéreningar
skulle inte samhillet fungera, helt enkelt. ®

Namn: Lennart Gustafsson. Alder: 61 ar. Gor: Glad
pensiondr som skéter markservicen hemma. Gor pa F&S:
Vérd. Tranar: Skidor, [6pning och i stort sett allt pa F&S.

Favoritmuskel: Hellre bra flas &n muskler. Ma bra-tips:
Trana det du tycker ar roligt. Traning laker en stressad
sjal. Favoritplats i Borldange: Friskis —var annars!?!

friskispressen
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FORANDRA
UPPLAGGET
Instruktorerna
visar ett nytt

Granser skatestas

Namn: Bjorn Sjoberg.
Alder: 28 ar.

Bor: I Falun.

Gor pa F&S: Gym-och
lokalansvarig

Tranar: Styrketraningspass
med varierade redskap, lite
fotboll och springer garna
med jakthunden.
Traningstips: Hitta
traningsformer som kanns
utmanande och kul just

nu. Lyssna pa dig sjélv och
inspireras av andra.

ALLA
INSTRUKTIONER
INGARIDITT
TRANINGSKORT.
TA CHANSEN OCH
UTVECKLA DIN
TRANING!

upplagg efter
dina 6nskemal.

Pa gymmet finns det odndliga mojlig-
heter att toppa formen. Ar du trott pa att
bara kora i maskiner sa finns det flera
alternativ som gyminstruktorerna kan
hjilpa dig med.

— Vérens nyheter &r tema- och spe-
cialinstruktioner som dr bra och roliga
alternativ till de vanliga gyminstrukti-
nerna vi har, séger Bjorn Sjoberg som &r
gymansvarig pa F&S Borlénge.

An s linge maste alla tema- och
specialinstruktioner bokas i receptionen.

— Ténk 6ver dina 6nskemal i forvig

KETTLEBELLS

- Komplex funktionell tréaning. Med
hjalp av nagra fa basévningar kan du
trana hela kroppen pa ett dynamiskt
och allsidigt satt. Kan med fordel
kombineras med TRX — gymband.

och tala om vad du 4r intresserad av for
typ av instruktion redan nér du gor din
bokning.

Det kommer &ven finnas mojligheter
att trina tillsammans i sma grupper i
gymmet.

— Vi kommer smyga ingadng med TMI
— trdna med intruktor under véren. Det
blir ndgra tillfillen for att se om intresset
finns hos medlemmarna.

Synpunkter, speciella onskemal eller
fragor kring bokningar kan du maila till
bjorn@borlange friskissvettis.se

TEMAINSTRUKTIONER

TRX-GYMBAND

= Med TRX-band jobbar du med

att stabilisera kroppen under varje
6vning och darmed aktiverar du flera
muskler i kroppen samtidigt. Kombi-
nera garna med Kettlebells.

Vaga gi vidare och fornya ditt program. Det finns SA minga
alternativ till den “vanliga” styrketrdningen.

Under utbudet pa sidan 7 hittar du
information om de traditionella gym-
instruktionerna.

Vilkommen in i gymmet! @

TMI-TRANA MED
INSTRUKTOR

- Trdna med instruktor ar ett tra-
ningspass i gymmet eller jympahallen
med en mindre grupp, vanligtvis tre
platser, och en tranande instruktor.
TMI kommer finnas i olika intensi-
teter. Hall utkik pa hemsidan och i
receptionen efter dessa pass.

FRIAVIKTER

- Under varen satsar vi pa ett

helt nytt hantelset. Hantlar och
skivstanger kan 6ka variationen i
traningen bade for dig som ar van att
styrketrana och for dig som &r ny.

friskispressen
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Bokainarets
viktigaste mote!

MANDAG 26 MARS &r det dags for IF Friskis&Svettis Borlanges
arsmate. Det ar ett tillfalle for dig som ar medlem att paverka din
forening. Motioner/forslag som ska behandlas pa arsmétet ska vara
inldmnade senast den 5 mars i receptionen. Det gar dven bra att
maila till maggan@borlange.friskissvettis.se

Arsméteshandlingar finns tillgangliga i lokalen pa Skomakargatan
och p& hemsidan senast 19 mars.

Tid och plats: Mandag 26 mars ki 19.00 pa Pylonen, Trafikverket.
Valkommen!

SVETTIG10-ARING

10 ar i egen lokal har firats bland annat med ett Alltraningspass —
jympa, gym, spinning och utetraning i jympahallen, allt i ett. Férsta
veckan lockade cirka 700-1 000 tranande per dag. Party, party!

friskispressen

Sindag
18 mars
ar passen
14.30,16.00
och17.00

i jympahallen

installda pa
grund av ledar-
uthildning.

[
Dags for
Vasalopps-
spinning
NAR:
sondag 4 mars
Uppvarmning 07.50
start 08.00 malgang
call.4s-12.15
HUR: Viféljer TV:n
och gor 3 depastopp
i Mangsbodarna,
Evertsberg och
Hoksberg dar vi fyl-
ler pa med vatska.
BOKA: 32 cyklar
finns att boka via
www.friskissvettis.
se/borlange

Spin of Hope ar
ett spinningevent
som pagar den

31 mars och dér de
deltagande lagen
haller igang en spin-
ningcykel under 12
timmar.

Bilda ett lag pa som
bestar av mellan
1-12 personer.
Laget kan komma
fran Klubben,
kompisganget eller
jobbarkompisarna.
Lagets kostnad ar
1500 kr och an-
malan gors pa
www.spinofhope.se.

TUNGA UTMANINGAR. Det & mycket som ska klaffa nar
en ny lokal ska till.

“VISTRETARVIDARE”

— Vi har nu vantat ett tag pa att en ombyggnation ska kéra igang. I
delar av Onoffs gamla lokaler ska var verksamhet vaxa. Vi planerar,
utbildar fler ledare och instruktorer, laddar for en byggstart under
varen, berattar verksamhetschef Maggan Berglund, som nu ser fram
emot en hoststart med frascha lokaler och med en hel del nyheter.

TEMAPASS-BREATHWALK

Ett utomhus-pass som ger dig utrymme att ”landa” och ma
bra. Breathwalk @r en form av meditativ promenad kopplad till
olika andningsmonster som paverkar kropp och sjal positivt.
Det ar ett harligt satt att fa inre balans och meditation medan
du gar. Fran lokalen pa Skomakargatan 9. Ledare dr Jenny.

Fredag 17 februari kl. 16.00
Lordag 18 februari kl. 11.00
Sondag 19 februari kl. 11.00
Sondag 26 februari kl. 11.00
Sdndag 11 mars kl. 11.00
Fredag 16 mars kl. 16.00

TRANA MED DIN BEBIS

Som bebisforalder kan du ta med dig ditt barn
in pa gymmet, vardagar kl 08.00-12.00. Av
sakerhetsskal ska bebisen sitta i bilstol eller ligga i barnvagns-
insats och ska inte kunna ta sig runt i gymmet pa egen hand.

TIPS! For dig som ar nyfiken pa hur man kan trana nar man ar
gravid eller nyforlost finns det tips pa var hemsida:
friskissvettis.se/borlange. Titta under menyn Traning.

SENIORGYM

KKom och hang med oss
i gymmet pa onsdagar
kl 08.00-10.00.

-
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Jympa OCh OVHg grupptl‘é'ming 14 februari-10 april Med reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Yoga 07.00 Medel 45 min
Anna Helena/Therese
. 10.00 . 10.00 Familjejympa
OI‘E)\.IO/()BSat:EII’gr Station/senior 09.0£ri?nlor 40 min2-6 ar
y Anki Mia/Therese
11.30 Medel 45 min 1130 Core 45 min [11.30 Medel 45 min|11.30 Medel 45 min|  1o0o ) ioe!
arntillatet
Lotta Maggan B Jens Anette Helena
eswy TESTA MIXPASSET
15.00Meder | 1430 MiXPass g 36 it 60 min
Therese/Rune Olika ledare Maria E
tom31/3
16.00 Bas .

Rune, Maggan B 16.0_0 Medel 16.00 Styrka/medel 16.09 Bas 16.00 Ilntensw 15.30 Medel 16.0Q Bas
L / Michelle Lotta Carina Frida Adam Maria K
Carina

17.00IntervallFlex| 17 g4 gag 17.00 Medel 17.00 Aerohics | 17.00 Styrka/has 17.00 Medel
Petra & Anette X . .
Maggan B Stina H Emma Jennifer Micke
(max 120 st)
18.00 18.00 Station/
18.00 Puls/medel 18.00 Medel Station/bas 18.00 Medel 18.00 Danspass medel, 70 min
Emma Rune ) Marie Ida
Jennifer Jonas (max 120 st)
— N\
19.00 Step 19.00 IntervallFlex Cirkelfys dven
19.00 I\_Iledel 19.0_0 Core Angelica Petra&Anette mandagar 19.00 pa 19.15 Daps fuego
Jessica Linda (max 80 st) (max 120 st) PSR Regina
SSAB, ingang Ostra
20.00 20.00 Cirkelfys orten
20.00 Yoga 20.00 Dans afro SkivstangIntervall 60 min P
Eva Anna PR .
75min Lisa Maria E

« Bokningshara pass, 70 platser

Spinning 14 februari- 10 april

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES
«+« Har jympar du tillsammans med ditt/dina barn i aldern 7-13 ar. Barnen far trdana gratis. Har far barnen hanga med pa ”vuxenjympa”.

. Alla spinningpass ar bokningshara

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

Gym 14 februari - 10 april

11.30 Spin puls 10.30 Bas 11.30 Bas 11.30 Medel 10.30 Mixpass
Erik PASS PESPr Tufve Olika ledare Olika ledare
16.45 Medel 16.45 Medel 16.00 Bas 16.30Spinpuls | 3¢ 50 Medel 15.00Mixpass | 17 40 pin puls
Tina Lasse Ingela/Lars L intervall Janne Olika ledare, Asa
Sussi tom24/3
18.00 Bas 18.0(3 sst';'l:‘s"“'s 17.15 Spin puls 17.45 Bas 17.15 Spin puls 124008 18.15 Medel 75 min
Hanna c Jens Carina Lars L/Erik PASS Eva
onny —
19.15 Medel 19.15Bas  |18.30 Medel 75min|  19.00 Medel . o
Frida Anki Lars K Pierre @ass_ Oll!(ah
; och ledare varje vecka.
20.00 Mixpass Se pa hemsidan vem och
Olika ledare . g
tom 28/3 vad det blir for pass.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.00 07.00-21.00 07.00-21.15 07.00-21.00 07.00-19.00 09.00-17.00 11.00-20.15
Trana ute TORSDAG

18.30 Jogg/medel, 60-75 min Kristina

PRISER VUXEN OCH (UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR) (Ungdom t o m 20 ar)

Arskort

Terminskort Manadskort Engangsavgift

Arskort gdller 12 manader fran inkdpsdag.
Varterminskortet géllert o m 30 juni.

Trdning parecept 600 kronor/6 man

Allkort 2500(2000) | 1500 (1200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400 (1100) 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400(1100) | 850 (650) Jympa/10-kort | 550 (450) | Medlemskap 100 kronor
Senior (galler pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per kalendgrar k!‘iVS for
att kunna lésa nagon typ av
Familjejympa (galler pa familiejympan) 100 Gym/10-kort | 750 (600) | traningskort.

For dig som har nagon typ av recept/remiss pa fysisk akti-

10-korten géller 12 manader fran inképsdatum.
Delbetala: Lis pa hemsidan eller fragaireceptionen
om hur du kan delbetala ditt traningskort.

vitet. Detta kort galler i gymmet vardagar fram till 15.30

samt pa Jympa/bas mandagar och torsdagar 16.00.

SCHEMA

BRA ATT KANNATILL

M Friskis&Svettis dr en

ideell férening.

M Tréningskortet ar
personligt.

M Traningskortet galler pa
Friskis&Svettis Borlanges
traningspass och gym.

B Kopt traningskort

aterloses ej.

M Forlorat traningskort ersétts
mot en kostnad av 50 kr.

W Som medlem ar du under
traning forsakrad i forsakrings-
bolaget if.

M IF Friskis&Svettis Borlange
ar delaktig i Riksidrottsférbun-
dets antidopingarbete och tar
avstand fran all doping. Slump-
visa kontroller forekommer och
den som gor sig skyldig stangs
av fran traning hos oss.

W For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker, skor
och klader ansvaras e;j.

W For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt galler att du
kan uppvisa giltig legitimation
och studerandeintyg.

B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vi behover ditt samtycke for
att databehandla dina person-
uppgifter. De anvands for att
administrera ditt medlemskap.
Né&r du koper ett trédningskort
samtycker du till att vi far
behandla personuppgifterna.

B VYtterskor ute - inneskor
inne! Stall dina ytterskor pa
skohyllorna. Vill du lasa in dina
skor, ta dem i handen

nar du gar in i omkladnings-
rummet.

Boka pass via internet!

. Bokningsbara pass.

For bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/borlange och
folj instruktionerna.

Du kan boka at dig sjalv, 3 dagar
framat och du kan ha 3 pass bokade.
For att behalla din plats maste du
registrera dig i receptionen senast
10 minuter fére passets borjan.
Kommer du senare kan nagon som
vantar fa din plats.

FOTO: ALVRETEN
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

BAS Passar dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka, kondition och
rérlighet fran grunden. Traningen ar lagom
tuff och enkel for att passa de flesta.

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer krévande styrke- och
konditionsévningar. Medel har tuffare tempo
men med mycket variation. Tyngre dvningar
varvas med lattare, och hopp varvas med
hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv &r fér dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar

klart tuffare med riktigt tunga och kravande
dvningar.

PULS Ett jympapass for dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Vi hanger pa musikens driv med
roliga steg, 6s och puls-hojande Gvningar i ett
langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar

av funktionell karaktar och vi tranar med
kroppen som redskap. Finns pa bas— och
medelniva.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel
och styrkeinriktad traning. Med tréningen

i stationer blir den ocksa peppande och
omvaxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar och gummiband férekomma.
Finns pa bas-, medel- och seniorniva.

INTERVALL FLEX Under férsta hélften av
passet utmanar du din kondition och styrka

i ett tufft intervallupplagg. Under andra
halften tranar du din rérlighet.

SENIOR Viktig och kul traning anpassad
till dig som &r aldre. Du tranar allsidigt till
inspirerande musik och bygger bade styrka
och kondition.

BARNTILLATET Pass Gppet for familjen.
Ett vanligt medelpass dar den som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven
trana pa detta pass utan barn.
FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rérelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBICS Stegkombinationer med dansig
kansla. Det ar kondition, koordination och
koreografi.

DANS Showa loss med steg och dansstilar.
Rorelserna ar enkla att folja. Mycket kansla,
attityd och karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

DANS FUEGO Det ar 6sigt, det ar dansigt,
det ar hett. Dans fuego ar inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen &r mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba. Passet ar
lekfullt och har inga avancerade koreografier,
bara att hanga pa och slappa fram kansla,
attityd och karaktar.

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Trana och utmana dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rorlighet.

YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform.

SKIVSTANGINTERVALL Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass

med cirka 15 minuter konditionstréning i
intervallform. Konditionsévningarna ar enkla
men rejalt jobbiga, om du vill.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer. Betoningen
ligger pa uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshdjande. Effekten forstarks med
hjalp av redskap, som exempelvis skivstanger,
brador, vikter, Bosu, Kettlebells. Du tréanar
styrka, balans, rorlighet, koordination och
kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt.

HIT Ett crossfitpass med hdg intensitet som
passar dig som ar tranad, van att jobba med
redskap och gillar att utmana dina granser.
Alla dina fysiska kvaliteter utmanas, med
betoning pa uthallighet inom styrka och kon-
dition, spanst, explosivitet och snabbhet.

SPINNING

I Spinning har du majlighet att trana din
kondition precis s& mycket du 6nskar. Riktigt
tufft eller lattsamt och mindre svettigt.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt

ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppar. Du bestammer belastningen/
motstandet sjalv.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN PULS Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsméatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Overfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS Har stravar du efter
en "'steady state-kansla”. Traningen ar enkel
att hanga med pa, du klattrar mjukt upp i
belastning och far en rejal och uthallig

konditionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Héar utmanar du
din kondition och tranar pa en tuff niva.
Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, bygga styrka och hallfasthet
eller helt enkelt for att komma i form.

GYMINSTRUKTIONER For att din traning
ska bli effektiv och séker har vi utbildade
gyminstruktorer. Boka din gyminstruktion pa
hemsidan: www.friskissvettis.se/borlange.
For att boka pa natet maste du ha ett giltigt
traningskort pa gymmet. Du kan &dven som
forut boka via receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som &r ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med
instruktoren gar du igenom ett grundpro-
gram med maskiner och vikter som passar
dig och dina mal med traningen.

FORTSATTNING Ar en perfekt instruktion
fér dig som har viss vana av styrketraning.
Du har kanske kort ett grundprogram i minst
6—8 veckor och vill nu trdna 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar instruktoren ett traningsupplagg
med 6vningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD INSTRUKTION Du har
relativt stor traningsvana och vill trana med
speciell inriktning eller mot ett visst mal. Det
kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter, ett splittat program eller andra
specifika dnskemal.

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktorer nér de trénar. De
kan da ha en tréja dar det star TRANANDE
INSTRUKTOR. Passa da garna pa att stalla
fragor.

SENIORGYM Det &r viktigt att starka sina
muskler. Speciellt nar man ar lite aldre.
Onsdagar klockan 8-10 finns det alltid en
instruktor i gymmet som kan styrketraning
fér aldre.

- Aldersgrans pa
Cirkelfys och
skivstangspassen
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 16 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- UNG PA GYMMET
Aldersgrans pa
gymmet ar det
ar du fyller 16 ar.
Tranar du tillsam-
mans med vuxen
far duvara 13-15
ar och ni ska ha
fatt en instruktion
tillsammans. Och
att ni alltid tranar
tillsammans.

T

- Nordsjo Ide &
Design - 20 % pa
Nordsjo farg,15
% pa lagerférda
tapeter, penslar
och verktyg.

- Cykelcentrum
—10 % rabatt
pa klader, skor
och utrust-
ning som tillhor
Friskis&Svettis
spinning verksam-
het.

friskispressen
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KRUTGUBBE.
Erik Westlund,
91 ar, i gymmet.

‘\"."h- s e ¥
ANETTE WICKMAN, 54 ar, tranar
upp sin rygg med spinning och gym.
— Mera utrymme i spinningssalen sa
man kan stretcha ordentligt efterat.
Garna Zumba-pass i den nya lokalen,
Dans Fuego ar lite for svart.

CHRISTINA JANSSON, 63 ar,
jympar, aker skidor och promenerar.
— Relaxavdelning med lugn musik och
nagon typ av fortaring. Mer utrymme
i omkladningsrummet. Fler parke-
ringsplatser. Lika rent och snyggt
som det &r nu.

FELICIA HINDRIKS, 19 ar, jympar
och joggar 3—5 ganger i veckan.

— Bra ljud s& man fangas in av
musiken. Bra traningsutrustning. En
harlig relaxavdelning. Skona fatoljer i
nagon fin farg, gront till exempel.

JESSICA ENGSTROM, 30 ar, i bor-
jan endast bas, nu nastan allt. Tranar
just nu skidor infor Tjejklassikern.
—Jag har tva barn och skulle vilja ha
barnpassning. Ett lekrum vore ocksa
bra. Fler pass dar barn och vuxna
kan trana tilsammans. Ett disco-
pass for barn och vuxna en fredag

i manaden vore roligt.

HAKAN LINDGREN 58 ar, kor
spinning 3 ganger i veckan.

— Bra luftkonditionering, speciellt

i spinningsalen. Garna hogt i tak
ocksa. Stérre omkladningsrum. Ljusa
farger vill jag ha.

RASMUS ADOLFSSON, 18 ar,
tranar i gymmet.

— Mer plats i omkladningsrummet.
Vien framfor allt mer plats i gymmet.
Lite mer alternativ pa maskiner och
fler s& man slipper vanta nar det ar
mycket folk.

VAD VILL DU HA? LAGG EN LAPP I

FORSLAGSLADAN 1 RECEPTIONEN

Gilla Friskis&Svettis Borlange pa Facehook! |

DETAR
ALDRIG FOR SENT
ATT BORJATRANA

Friskis&Svettis Borlange ar en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

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
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

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

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 400
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60
grupptraningspass i veckan. Gymmet ar
Oppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Borlange har 175 ledare, instruk-
torer, vardar och évriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS BORLANGE

NBIMINE Lottt b e s et b e bbbt e saesan b
AFESS: e
................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:
E-POSE: eeereeereeee e 2 Jympa/Grupptraning
(1 Spinning
PEFSOMNMUIMMEF? ..eovrierianierceseesseaescee s s s ns s s s sss s ss s s ss s sss s cssens d Gym
1 Trana ute

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 10 april 2012.

IF FRISKIS&SVETTIS BORLANGE Adress Box 934 Skomakargatan 9, 781 29 Borlange Telefon 0243-188 46 Hemsida www.friskissvettis.se/borlange
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