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Tuffaste passet
For dig som vill
tranaextrahart

HIT, hogintensiv trining, ar
F&S tuffaste pass. Nu finns
HIT 1 Tyreso - trdningsformen
for dig som vill ligga pa
maxpuls hela passet. SID 2-3

Aerobics med

0sig danskansla
Extrapassivar

Aerobics dr kondition,
koordination och koreografi 1
ett och samma pass. Nu far du
chansen att testa detta pass for
hjérta och hjidrna. SID 8

FOKUSERAD.
Jack Spira ar en
av F&S vdltranade
motiondrer som
provat pa varens
nyhet — HIT, hog-
intensiv traning.
Knahoj och
samtidigt box med
hantlar i handerna
ar en av tolv sta-
tioner pa passet.
Passet kraver max
koncentration

och anstrangning.
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VALKOMMEN

Traning for alla

ed over 80
schemalagda
pass i veckan

och oppet for trining 117
timmar varje vecka for-
soker vi verkligen erbjuda
nagot som ska passa. Vi
har ett brett utbud av tré-
ningsformer dir jympan,
som funnits med oss sen
Friskis&Svettis startade,
nu 4r i fokus. Pa sidan 3
ldser du mer om det.

Niéstan varje ar
kommer det nyheter pa
schemat. Arets nyheter ir
Spinn intervall, Cirkel-
trdning RH och Dans Senior. Dessutom kommer extrapass
med nya tréningsintensiteter som du kan ldsa om pa sidorna
5o0ch 7).

JAG HOPPAS ATT du hittar en hérlig mix av trdning som
passar just dig i detta utbud som dr utformat for allt fran
nyborjare till de som ir sa viltrinade att det bara &dr hogin-
tensiv trining som géller.

Att lyckas med mélet att erbjuda tréning for alla &r inte
sa ldtt dven om vi redan i dag har mycket att erbjuda “néstan
alla”.

P4 bilden hér ovan ser du mig prova en av vira nya
handcyklar som gor det majligt for ytterligare en grupp
medlemmar att virma upp och tréina kondition pa F&S.
Lés mer om cyklarna pé sidan 8.

2012 AR ETT jubileumsar. Foreningen fyller 25 r och har
vuxit till sig. I dag &r vi néstan 5 700 medlemmar.

Jag undrar om Naemi Wikman, som var med och startade
foreningen for 25 &r sedan, kunde ha frestillt sig det.
Naemi berittar om foreningens forsta ar pa sidan 4.
(Notera grénsen for antalet medlemmar).

T ér dr det alltsa 25-arsfirande. Da passar det vil bra att vi
firar med gratis traning den 25:e varje manad. Ta med
dig en vin och bjud pa en hirlig triningsupplevelse. Du har
mojlighet att gora det ndstan varje manad hela aret! Tillsam-
mans kan vi gora Tyreso till en friskare kommun!

RICHARD SVENNBERG, verksamhetsledare
richard@tyreso.friskissvettis.se

RUMPAN I GOLVET. Knabéj i HIT ar djupa kndbgéjningar. Rumpan ska nistan sla

i golvet. Detta ar funktionell rérlighet.

HIT -tuffaste
traningsformen

HIT é&r hogintensiv trining 1 intervallform.
Passet har himtat inspiration fran klassisk
fystraning och Crossfit. Traningen éar till
for dem som vill ha det dar extra.

Or att tréina HIT maste man vara

F véltranad och skadefri. For att ga
pa ett HIT-pass ska man vara van
vid att tréina cirkelfys.

I HIT jobbar man i fyra zoner i fyra-
minutersintervaller med tre olika
moment i varje zon. Passet innehaller
manga komplexa och explosiva 6vningar

Namn: Zdravko Ilic’. Alder: 38.
Familj: Fru Elena, dottrarna Anna 9
och Minea 16 ar. Yrke: Bagare/kon-
ditor. Tranat pa F&S sedan: 2000.
Ledare pa F&S sedan: 2006.

Fritid: Agnar jag at mina nara & kara.

Var aktiv i nagon idrott: Fotboll
(div. 6) basket, handboll och volleyboll
(skollag).Det visste du inte: Under
matlagningen i "Bosnienkriget" 1993,
da jag jobbade som kock, fick jag en
granat mitt i grytan.

med exempelvis skivstinger, kettlebells
och hopp.

Ovningarna engagerar stora delar
av kroppen och man strivar efter att
ligga pa mycket anstringande niva. Nira
maxpuls redan efter en minut och sedan
ligger man kvar dér. Det uppnds genom
att utfora 6vningarna i ett hogt tempo.

Namn: Andreas von Vogelsang. Al-
der: 23.Familj: mamma, pappa,
lillebror och flickvan. Yrke: studeran-
de. Tranat pa F&S sedan: 2003.
Varit ledare pa F&S sedan: 2010.
Fritiden: Framst traning, umgas med
flickvan och vanner.

Varit aktiv i nagon idrott? Har
spelat amerikansk fotboll pa lands-
lagsniva.

Det visste du inte: Har ett brinnande
intresse for motorcyklar.
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STYRIKA. Oskar Bergstrom jobbar sa
svetten lackar i magoévningen tvist.

VALTRANADE. F&S HIT-ledare ar
fr v Andreas von Vogelsang, Thomas
Wirenbark och Zdravko Ilic".

Mialet dr att med bibehéllen teknik
och fullt rorelseutslag forsoka hinna sa
manga varv som majligt inom vardera
zon. HIT &r bade en fysisk och psykisk
utmaning.

GYMINSTRUKTORERNA PA F&S

i Tyreso fick testa passet under en
fortbildningsdag véaren 2011 som leddes
av Nora Mlik frén F&S i Stockholm.

Namn: Thomas Wirenbark. Alder: 48.
Familj: Ja. Yrke: Brandskyddstekni-
ker. Tranat pa F&S sedan: 2003.
Varit ledare pa F&S sedan: 2005.
Fritiden: F&S.

Aktiv i nagon idrott: Ishockey div 2.
Det visste du inte: Spelat match mot
Bérje Salming och forlost en ko.
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HOPP. Chaleewan Patthamapranee
kor tuck jumps, som ar héga hopp med
knauppdragningar och spark i rumpan.

Nu har tre av instruktorerna utbildat sig
till HIT-ledare, namligen Anderas von
Vogelsang, Zdravko Ilic” och Thomas
Wirenback.

Om man ar intresserad av att trana HIT,
men inte kdnner sig riktigt redo. Hur lag-
ger man upp traningen pa hasta satt?

— Tréna upp din grundfysik och
kondition forst. Borja gérna med Core
och Skivsténg. Tréina parallellt upp din
kondition pé 16pband eller ute med 16p-
traningsgruppen. Komplettera tréningen
med cirkelfys innan du gar vidare till
HIT, tipsar Ann Fredriksen triningsan-
svarig pad F&S Tyreso.

HIT-passen ér inte schemalagda
denna termin men kommer kontinuerligt
som extrapass. G4 in pa hemsidan for
information och hall ett 6ga pa informa-
tionsskdrmarna i lokalen for tider. ®

IHUVUDET PAEN LEDARE

ANN FREDRIKSEN
TRANINGSANSVARIG

Jympan i fokus

Ann Fredriksen dr traningsansvarig pa Friskis&
Svettis i Tyresd. Hon arbetar ocksa med uthildningen
av ledare pa F&S Riks.

FRISKIS&SVETTIS STARTADE MED jympa och jogging.
Jympa finns i alla foreningar och 2012 satsar F&S lite extra
pé jympan.

Vad ar det som ar sa bra med jympan?

— Jympan ér allround och ger en allsidig funktionell
tréning. Har kdnner vi rorelseglddje och far triningen pa
kopet. Passet och ledarskapet ger oss méjlighet att hdrma
och hiinga pa. Det ska inte behovas nagra forklarade
moment som att nu tar vi ett steg fram och gor ett hopp. Vi
anvénder oss dérfor av sikra, direkta och utvalda vningar.

Musiken ér en viktig komponent i passet. Den ger oss
kontraster och dynamik. Det ska vara kraft i musiken da vi
vill triina kraft och ge inspiration infor de olika delarna i
passet.

Vad kommer hdanda med jympan 2012

— T ér lyfter vi vart fokus pa jympan. I och med att
traningsutbudet i F&S Tyreso blivit s& omfattande har en del
jympaformer strukits ur utbudet och huvudindelningen for
jympa dr bas, medel och intensiv.

Under éarets fokus pa jympa kommer alla jympaledare
att fa en vidareutbildning. Genom utbildningen sékerstiller
vi att kvalitet och inriktning péa passen motsvarar vara hogt
stéllda krav. Vart mél dr att alltid vara virldsbést pa “hirma,
hing pa-ledarskapet”. ®



25 ar sedan startade F&S Tyreso.

Naeml Wikman var den som drog 1 gang allt
och hon ér fortfarande verksam 1 foreningen.

Beratta om starten av F&S i Tyresd

— Vi startade med tva tider, en i Han-
vikens skola och en i Wittinges lilla hall
dér fotbollen holl till. I Wiittinge var det
grusigt, smutsigt och kallt, men det kom
anda jympasugna deltagare.

— Vi var tvungna att sétta en grins
pé 90 medlemmar forsta terminen. Nir
termin tva startade satte vi stoppet vid
140 medlemmar. Vi fick helt enkelt inte
plats med alla som ville vara med.
Nagra F&S minnen under de 25 aren

— I borjan fick vi verkligen jobba
for att fa tillgang till tider i hallar och
Jjympasalar. F&S var en uppstickare, och
alla hade sikter om var verksamhet.
Antingen var man for eller emot.

— Sa sakteliga sldppte motstandet och
vi fick fler tider, men att jobba i skollo-
kaler hade sina problem. En julhelg hade
vi fétt fel nycklar till Wittinge stora hall,
minns Naemi. Hela gruppen, ver 100
personer, kldttrade in genom ett litet

fonster, for jympa det skulle vi.

— Desto ldttare var det att ha kontakt
med hélsovéarden. Dir blev vi pahejade
och man hjélpte till att sprida budskapet
— att rora pa sej for att ha kul.

Hur dr det att vara ledare i dag?

— Som jympaledare, inte sé stor
skillnad mot forr. Jympan har utvecklats
och funnit delvis nya former inom musik
och rorelser. Men foreningens utbud 4r ju
kolossalt mycket storre nu.

— Var verksamhet startade med
enbart motionsgymnastik, men nu finns
allt fran spinning, jogging, styrketrining,
yoga, dans och massor med andra former
och olika sitt att motionera pa.

—Kraven pa ledarna kénns ganska
lika. Aven om vi inte &r proffs, ska vi
erbjuda en professionell verksamhet,
négot vi kan vara stolta ver. Och det &r
precis lika roligt i dag som for 25 ar sen,
sidger Naemi som i dag leder seniorjympa
och dans senior. ®

Namn: Naemi Wikman. Alder: 68. Familj: make Christer, 3 utflyttade barn, 8 barnbarn

(inkl. bonus) och ett barnbarnsbarn. Trdnat pa
1983. Fritiden: Traffa familjen, sommarstuga

F&S sedan: 1983. Varit ledare sedan:
och resor. Det visste du inte: Forsta

gangen jag var med pa ett jympapass i Ralambshovsparken bestamde jag mej. Det har vill
jag géra mer —men jag vill sta i mitten och leda.
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DET VAR LIKA ROLIGT PA DEN TIDEN!

AIIa kan vara med
och kladseln ar valfri.
Nagra somrar var
det utejympa i Tyreso
slottspark.

Naemi peppar bland annat Christer
Wikman och Astrid Lundberg i Friskis-
réda shorts.
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ANNU FLER SPINN
SYHETEIR INTERVALL
1 "Al" Spinn Intervall 4r en annan nyhet

pa vérens schema. Det passar alla
som fér en kick av att anstrianga
sig lite extra, for att sedan
aterhdmta sig helt kort och ga

pa igen. P4 F&S Tyreso kors tva
typer av pass, pyramid och korta,

CIRKELGYM X

En av varens nyheter &r Cirkelgym X som
under varen kommer att ersitta nagra av de
befintliga passen. Hall koll pa hemsidan och

pa information i lokalen sa vet du nér. fyra ganger
Cirkelgym X &r ett intensivt pass med iveckan.

gruppkénsla. Lite tuffare dn vanligt cirkel- Namnet

gym och man bor vara ganska véltrinad for beskriver

att kora detta pass. uppligget pa
Hér jobbar man i par och peppar varandra  intervallpas-

hela tiden. En jobbar i maskin samtidigt som set. P4 hemsi-

den andra jobbar med en konditionsévning. dan kan du
Cirkelgym X é&r for dig som vill ha lite ldsa mer och

extra i din trdning. se vilket av passen som kors.

VASA-
LOPPS-
SPINN

Vasaloppet gar
s6ndagen den 4
mars. Da loppet
startar pa morgonen
drar Vasalopps-
spinnet igang i spin-
ninghallen. Loppet
gar pa storbildskarm
och alla spinnar pa
tillsammans med
skidloparna tills
férste man gar i mal
i Mora. Och precis
som i Vasaloppet sa
blir det blabarssop-
pa och spurtpriser.
Anmalan till Vasa-
loppspinnet gor du i
receptionen.

Dags for Spin of Hope  £1®
For tredje aret i rad deltar F&S Tyreso Spinn H,E..P_E

ARSMOTE 1 APRIL

F&S i Tyresos arsméte dger rum

of Hope som &r Sveriges storsta

spinningevent med mélet att samla

in pengar till barncancerfonden. I &r dger Spinn of
Hope rum I6rdagen den 31 mars med start k1 07.00

och mélgang k1 19.00.

Malet ir att alla spinningcyklarna ska hallas
igang i tolv timmer. Du kan vara med genom att anméla ett lag
som turas om att cykla en eller flera timmar. Sjélvklart kan du

abonnera en cykel och cykla hela dagen sjilv.

Anmailningsavgiften dr 1500 kronor per cykel. Anmilan
gors pa Spinn of Hopes hemsida. Det kommer att finnas nagra
dropin-platser f6r 125 kronor i timmen for dig som inte far
ihop ett lag. Dessa platser bokar du i receptionen. Alla pengar
gar oavkortat till barncancerfonden. Forra aret blev det 44.000

kronor fran F&S Tyreso!

sondagen den 1 april. Boka in dagen i
almanackan. Pa arsmétet far du informa-
tion om allt som hént under aret och vad
som &r pa géng.

Det ér dér du véljer vem som ska
sitta i foreningens styrelse och paverkar
foreningens verksamhet genom att rosta
pa inldimnade motioner.

Infor drsmétet vill valberedningen ha
forslag pa ledaméter i styrelsen. Valbe-
redning bestér av Eva Sundberg, Thomas
Windahl och Anneli
Kohler. Kontaktupp-
gifter till valbered-
ning hittar du pd F&S hemsida.

Rorelsegladje
| F&S Tyreso

5673 medlemmar den sista december 2011,

en 6kning med 11 procent fran 2010.

friskispressen

&35

Bokain ¢ oktober!

13 % av TyresOs invanare tranar hos F&S Tyreso.
193 funktionarer i F&S Tyreso.

2 ar 8 manader &r de yngsta medlemmarna.

89 ar 8 manader ar den aldsta.

ETT kort—trdana
patva F&S
Ett nytt kort har
inforts pa F&S
Tyreso. Tvafor-
eningskortet ger
dig tréning i tva
féreningar med ett
kort fér 3.900 kr.
— Kortet ar en
succé. Manga bor
ju i en kommun och
jobbar i en annan,
sager Richard
Svennberg, verk-
samhetsledare.

Mot nyaledare

Namn: Tove Bergstrom Wiegurd.

Leder: Medeljympa.
Yrke: Civilekonomstu-
dent, arbetar parallellt
som ekonomiassistent.
Fritid: Vad ar det?
Skamt asido, jag
tranar!

Nagot vi inte vet

om dig: f d gymnast och kan fortfarande lite
"trick”.

Namn: Lina Shaugh-
nessy.

Leder: Core.

Yrke: Kommunikator.
Fritid: Traning och
umgange med famil-
jen. Som nyinflyttad
till Stockholmsomra-
det ar vi ifull fard med att lara kanna var nya
hemregion.

Nagot som vi inte vet om dig: Gjorde en
gang ett seriost forsok att lara mig spela
nyckelharpa. Kom av mig och har nu glomt
alltihop. Men instrumentet har jag kvar.

€5

~>4

Namn: Alexandra
Lindbergh.

Leder: spinning.
Yrke: arbetsledare.
Fritid: min dotter.
Nagot vi inte vet om
dig: Gillar att baka.

Namn: Bjorn Klintemar.
Leder: Seniorjympa.
Yrke: Lakare, psy-
koanalytiker och nu
pensionar.

Fritid: Langdskidor
och langfardsskrid-

skor pa vintrarna.
Fjallvandring och vart
stélle i skargarden pa somrarna. Trogen FS-
motionar sen manga ar.

Nagot som vi inte vet om dig: Medlem i
ett matlag for herrar 65+.

Namn: Julia Lindholm.

Leder: Cirkelgym.
Yrke: Revisor.
Fritid: Forutom att
trana pa Friskis gillar
jag att springa, segla
och aka skidor. Ater
och dricker garna gott
med mina nara och
kara, ser en bra film eller laser en bra bok.
Nagot som vi inte vet om dig: Alskar
vispgradde!




o ) BETALA
friskissvettis.se/tyresa - DITT
TRANINGSKORT PA

Friskis&Svettis Tyreso

Schemat gdller 9 januari—27 maj med reservation for andringar

Aktuellt schema med ev dndringar och extrapass finns pa friskissvettis.se/tyreso. Plats till skivstang, spinning och cirkelgym bokas via hemsidan eller receptionen, tel 08-742 34 50.
Alla pass pagar i 55 min om inte annat anges.

F&S GYM/OPPETTIDER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
08.00-21.30 07.00-21.30 08.00-21.30 06.45-21.30 08.00-19.00 08.30-17.00 09.30-21.00
GRUPPTRANING/Stora Hallen
09.30 Senior 09.30 Station/senior 75 10.00 Cirkeltraning @ 07.00 Grupptraning 10.00 Dans Senior 09.00 Bas 10.00 Familj
Naemi Hakan RH, Robin Ledarmix Katarina/Carina/Naemi Jenny P/Helena S-W Carina
11.00 Bas 11.30 Medel 17.00 Medel 09.30 Senior 12.00 Bas 10.00 Medel 16.00 Station/bas
Ellen Ann Helena S-W/Thomas Bjérn Helena H Mikaela Birgitta/Lotta/Inga-Lill
17.00 Bas 17.30 Bas 18.00 IntervallFlex 11.30 Medel 16.00 Medel 11.00 Cirkelfys 17.30 Medel
Carina F Katarina/Birgitta Ann Tove Ledarmix Thomas/Helena S-W
18.00 Medel 18.30 Cirkelfys 19.00 Bas 17.30 Bas 17.00 IntervallFlex 18.30 Dans
Anna W Ledarmix Linda Inga-Lill Tove/Kicki Richard/Carina/Jocke
19.00 Intensiv 19.30 Medel 20.00 Medel 18.30 Medel
Ann/Thomas Kicki/Sofia Asa's Tove B
20.00 Dans fuego 19.30 Dans Afro
Richard/Malin/Carina H Anna/Mia

GRUPPTRANING/Lilla Hallen
[ B

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG W, 3 LORDAG SONDAG
10.00 Skivstang 17.30 SkivstangSpinn 85 11.00 Core 16.00 CoreFlex | ] 09.00 CoreSpinn 85 16.30 Core
Leena C Christian Ann/Eva E Eva E Solveig/Jenny R Lina/Ledarmix
15.00 Cirkelfys 18.30 CoreFlex 18.00 Core 17.00 Enkel : I 10.00 Skivstang 17.30 Yoga 1
Peter A Kicki/Tove Lotta Gun/Katarina A Peter S/Leena C Carina Ha/Benny
17.20 Flex 19.30 Yoga 2, 85 min  [19.00 SkivstangIntervall 75 18.00 Box 1 18.30 Box 75 min
Eva E Maria Lena L Helena H Challeewan
18.30 Skivstang - 19.15 SkivstangSpinn 85
Jenny Anna/Peter
19.30 Box 75 min
Elinor
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 Spinn/bas 12.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/start 12.00 Spinn/bas 09.00 CoreSpinn 15.00 Spinn/intro
Janne Helena Rune Kjelle Anna A Solveig/Jenny R v.2 - 5 Ledarmix
@ 17.30 Spinn Intervall | 17.30 SkivstangSpinn 85 12.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/medel @ 17.00 Spinn Intervall 10.30 Spinn/medel 16.00 Spinn/bas
Erik Christian Solveig Kjelle Aron Lennarth Alexandra
18.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 11.30 Spinn @ 17.00 Spinn Intervall
Fanny/Lennarth Janne Kijell Camilla Helena/Ledarmix Eszter
19.30 Spinn/berg 75 20.00 Spinn/medel 18.30 Spinn/medel 19.15 SkivstangSpinn 85 F
Camilla Peter Tobias Anna/Peter
@ 19.30 Spinn Intervall
Fanny
CIRKELGYM
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
18.30 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym 15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym 16.30 Cirkelgym
Zdravko Kicki Mia Peter Thomas Julia
19.00 Cirkelgym
Andreas
UTE
MANDAG ONSDAG LORDAG R .
. ) 1 RH =Traning for dig med rérelsehinder 1 ' Allabas- och :
@ 18.30 Stavtraning @ 10.00 Stavtraning 1 @ Varierande intensitet och/ell i 1 @ 10.00-11.30 Stav- : deli a1
Rut/Gunilla Bert/Bengt ! arierande intensitet ocheller upplagg. 1 tréning (2:a lérdagen i | medeliympapass ar |
. 1 Se schema pa friskissvettis.se/tyreso 1 manaden) 1 barntillatna (9-12 4
@ 18.30 Loptraning [ ) 1 ) N I & ivuxetsallskap. !
Kerstin/Bosse/Anna ! Arets nyheter i schemat. ! Lissy/Hakan T !
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UTBUD

friskissvettis.se/tyreso

GRUPPTRANING

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i. Aldersgréans ar 13 ar om inte annat
anges.

BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

MEDEL — kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

INTENSIV — kraver bra kondition och starka
muskler.

STATION — Styrkeinriktad traning. Baseras
pa ett jympapass med tillagg for styrketra-
ning i stationer. Basniva. 85 min

INSTRUKTIVA OCH
FOKUSERADE PASS

CORE —bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

FLEX — funktionell traning med fokus pa
aktiv rorlighetstraning i alla rérelseplan.
CIRKELFYS —funktionell tréning i statio-
ner: stracka, boja, rotera i olika plan.
SKIVSTANG** — Osig styrketraning,

med skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

BOX**

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Traningen ar enkel, rejal, svettig. Vi tranar
med handskar och handmitzar.

YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar fér
andning, rorlighet, styrka och balans.
YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS OCH KOREOGRAFI

Harliga pass med mycket rytm och takt fér
dig som alskar att réra dig till musik.

DANS — har blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO —ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det ar 6sigt, det &r hett!
Dans med latinska rytmer.

SPINNING**

START —borja tryggt fran grunden med
rolig, enkel och skonsam konditionstraning.
40 min.

BAS — passar dig som trivs med mjukare
anstrangningsniva, och dig som ar ny.
MEDEL —hogre tempo, mer driv fér dig som
ar van att trana, har en bra kondition och
gillar att utmana dig sjalv.

BERG — besok "Mount Everest". Mellan bas
och medel. 75 min.

DANS SENIOR. Passet Senior Dans som prdovades i héstas blev en succé. Nu finns det
pa schemat. Fredagsférmiddagar klockan 10.00 bjuds det upp.

INTERVALL —intervalltraning med langa,
korta eller mix av intervaller.

CIRKELGYM~~

Du tranar styrka individuellt vid olika
stationer/maskiner, under ledning av en
instruktor. Fokus pa uthallig styrka som ger
kondition som bonus. Bra for bade erfarna
och oerfarna.

TRANA UTE

LOPTRANING — férdelar att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
CROSS —jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

STAV —enkelt, effektivt och skonsam
traning.

STAVCROSS — kombinerad stavgang

och styrketraning i olika stationer

med naturen som redskap.

INDIVIDUELL TRANING**

GRUNDINSTRUKTION —for dig som ar ny
i gymmet.

FORTSATTNING — pabyggnad
AVANCERAD —for dig med stor tranings-
vana

FAR —fo6r dig med traning pa recept
KETTLEBELL/TRX —introduktion som ger
allsidig och funktionell tréaning med speciella
redskap.

GYM — styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréning eller
rehabilitering.

KOMBIPASS**
CORE FLEX — Funktionellt kombipass med
fokus pa balstabilitet och rérlighet.

CORE SPINN — Core i kombination med
konditionstraning med spinning. 85 min.
SKIVSTANG SPINN — skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.
INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér
kondition och styrka i hégintensiva intervaller
med avslutande rorlighetstraning.
SKIVSTANG INTERVALL — Tuff styrketra-
ning med 15 minuter extra konditionstréning
i intervallform. 75 min.

SENIORER

JYMPA SENIOR — anpassad till aldre. Allsi-
digt till lugnare musik och tempo.

DANS SENIOR — hér blandas disco, func,
jazz, latino, rock, swing och du kan hanga
pa direkt.

STATION SENIOR — inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

SPINN SENIOR — anpassad musik, 6vningar
och tempo.

BARN OCH UNGA

FAMILJ —spring, hopp och lek till glad musik
for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

GYM —tillsammans med vuxen.

Alla bas- och medelpass ar tillatna for barn
9-12 ar i vuxet sallskap.

MALGRUPP SPECIAL
CIRKELTRANING RH —for dig med
fysiskt funktionshinder. Styrkesta-
tioner med anpassade 6vningar.
ENKEL —for intellektu-
ellt funktionshindrade.
Enkla rérelser och mycket
gladje. Var och en
deltar utifran sina egna
forutsattningar.

**A|dersgrans 16 ar
(13 ar i vuxet sallskap).

F&STYRESO
FIRAR

Du som medlem far
ta med en gast som
tranar gratis den
25:e varje manad!

DETHAR
VARIT
RORIGT...

Eva Ekelund
ansvarig for
lokaler pa F&S:

— Antligen &r vi pa
gang. Vi bygger om
vara lokaler och re-
sultatet &r bland an-
nat ett dppnare gym
och stérre utrymme
for fria vikter.

Vi har flyttat vara
kontor och vara for-
rad och har darmed
frigjort plats for en
ny traningshall for
Indoor Walking*.

Vi breddar dorrar
och ser dver de
gamla nédutgang-
arna. Det kommer
aven att markas en
viss skillnad i var
entré/reception.
Arbetet i gymmet
berdknas vara
fardigt i borjan av
februari och slutbe-
siktning sker i slutet
pa mars.

*Las om
traningsformen
Indoor-
Walking
pa F&S
hemsida.

friskispressen
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Hall utkik efter prova-pa-pass

Testa aerobics

UNDER VAREN KAN du prova aerobics,
som &r en ny traningsform pa F&S i
Tyreso. Aerobics dyker upp som extra-
pass och information om nér kommer
finnas pa hemsidan och i lokalen. Asa
Sundbom, som i dag leder jympa medel
pa onsdagskvillar, leder passen.

Vad ér aerobics?

” — Aerobics dr
ett rolig, dansant

Det dr pass dir vi bygger
tréinin g fO'r ihop 6vningar allt
o . eftersom for att i

bade h] arta slutdndan ha en
och hjéirna.  hel koreografi. Det
dr trining for bade

hjdrta och hjdrna samtidigt som man har
kul!
Hur ar det tankt med pass under varen?
— Under varen finns inte passet sche-
malagt. Vi borjar med négra “prova-pa-~
pass” i manadsskiftet januari-februari.
Tiderna for dessa pass och pass resten
av terminen kommer finnas angivna pa
hemsidan. e

Asa Sundbom
leder varens extrapass i aerobics.

Namn: Asa Sundbom.
Alder: 33 ar. Familj: Maken
Tomas och déttrarna Ida 5,
Elin 3 och Moa 1,5 ar. Yrke:
Larare i idrott&halsa, biologi
och engelska.

Uthildning: GIH i Stockholm
samt inom Friskis: medelle-
dare, pulskurs, bradakurs och
aerobic/step.

Tranat pa F&S: Sedan
tonaren, mamma drog med
mig. Varit ledare pa F&S:
Sedan vi 6ppnade i egna
lokaler 2001. Fritiden: Gillar
att hitta pa saker med familj
och vanner. Gillar att fika!
Varit aktiv i nagon idrott?
Har spelat fotboll och basket
i manga ar. Det visste du
inte: Har hoppat bungy jump.
Gillar att baka — gjorde var
brollopstarta.

AEROBICS

» Aerobics ar kondition,
koordination och koreografi
som passar de som gillar
utmaningar. I aerobic bygger
man upp block av stegkombi-
nationer med 6sig danskansla.
F&S aerobics rymmer ocksa
uppvarmning och traning
av rorlighet. Under varen
kommer aerobics 1 att testas
i Tyreso vilket &r den enklaste
aerobicformen.

UPPVARMD. Lena
Persson, vdarmer upp
med handcykel. Lena
tranar garna cirkeltra-
ning RH pa onsdagar.

TRANING FOR RORELSEHINDRADE

HANDCYKLAR

— nya redskap pa F&S

F&S Tyreso satsar pa traning for
rorelsehindrade. Som komplement
till anpassad utrustning i gymmet
finns nu dven tva handcyklar.

DE AR TILL for konditionstréining for re-
habmotionérer, tranande i rullstol eller de
som av annan anledning inte kan trdna
kondition i vira andra maskiner, sdger
gyminstruktor Robin Abrandt.

—Kan man inte anvinda benen sa dr
handcykeln ett utmérkt redskap att tréina
kondition och dven styrka pa.

Robin kommer ocksa att anvinda
dem som uppvéirmningsredskap da han
pa onsdagar har sitt pass Cirkeltrining
RH, som ér ett styrkeinriktat pass speci-
ellt anpassat fér dem som har nigon form
av funktionsnedsittning. @



