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Ha en
skon
sommar!

Nar jag sitter pa
kontoret pa Friskis&
Svettis och skriver
dessa rader s& skakar
och vibrerar bade
golv och viggar. Det
beror inte pd mitt fre-
netiska knappande pa tangentbordet. Utan rakt under
mitt skrivbord pagar F&S Tyresos tredje byggprojekt
under de snart tio ar som foreningen har haft egen lo-
kal vid Masten. Den hir gdngen ska gymmet utokas
och ge plats for fler som lockas av individuell traning i
Tyresos trivsammaste gym. Varje vecka har vi om-
kring 1.200 inpasseringar i gymmet, inte konstigt att
det blir lite trangt vissa tider.

Uppsving i och med utbyggnaden far ocksd den
omattligt populira intensiteten Cirkelgym. En ny hall
ger mojlighet till fler deltagare pa varje pass.
Cirkelgym ar forresten traningsformen som
nistan fick en ledamot i Friskis&Svettis styrelse
att ofrivilligt uppleva konstgjord andning.

P4 sida 4 kan du ldsa ett ytterst subjektivt test av
Friskis&Svettis utbud, utfort av Ulf Perbo, ledamot i
var styrelse. Vill du ha den lite mer objektiva beskriv-
ningen av Friskis& Svettis olika traningsformer och
intensiteter hittar du dessa pa sidorna 6-7.

— Prova garna F&S utejympa pa
Bollmoravallen som startar efter
midsommar. Den ar gratis och alla
kan vara med, sager Victoria Malm.

ENTREPLAN

Sommaren narmar sig med stormsteg och manga
av oss har redan flyttat en del av traningen utomhus.
Om du inte gjort det tidigare, prova giarna F&S ute-
jympa pa Bollmoravallen som startar efter midsom-
mar, onsdagar kl 18. Den ar gratis och alla kan vara
med.

For dig som tinkt trina inomhus med oss i som-
mar har vi Oppet enligt vira vanliga sommartider,
trots en del byggstok. Det kan bli lite rorigt, men har
du upplevt tidigare byggen pa F&S sa ar den hir om-
gangen ingenting i jamforelse. Inte som vid den forsta
utbyggnaden, d& en stor del av bygget pagick mitt i re-
ception/gym och receptionisterna periodvis fick ha
horselkapor, och 6ronproppar delades ut till gymmar-
na. Eller den senaste, d3 vi under flera manader hade
en(!) dusch pa 4.000 medlemmar. Som sagt, det har
bygget blir en ”piece of cake”.

Jag onskar dig en skon sommar med méanga
schyssta traningspass och mycket sol och bad!

Victoria Malm,
kommunikationsansvarig
victoria@tyreso.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Tyreso

Adress:

Bollmora gardsvég 8 (vid Masten)
Tel 08-742 34 50

E-post: info@tyreso.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso
Redaktor & texter: Victoria Malm (om inget annat anges)
Grafisk form: Eva G:son Bjorklund

Vi bygger ut, IGEN!

Storre gym — pa tva vaningsplan

Sa hdar kommer F&S utbyggda lokal i
tvd plan att se ut. I skrivande stund fort-
skrider bygget pd undervaningen helt
enligt planen och invigning berdknas till
i slutet av augusti 2010. Nir det nya kring receptionen samtidigt som stretch-
gymmet pd 600 kvadratmeter dr firdig-  rummet inte kommer att kunna anvin-
stillt omfattar Friskis&Svettis-lokalen das.
hela 2.355 kvadratmeter. P4 hemsidan hittar du all info du be-
Eftersom storre delen av bygget ut- hover for att hélla koll pa hur bygget
fors pa vaningen under F&S kommer fortskrider och exakt ndr gymmet star
det mesta att kunna fardigstillas utan klart for nya traningsupplevelser. B

den befintliga maskinparken ska flyttas
ned och glasviaggen i gymmet/reception
ska flyttas. Vid hdltagningen for trappan
(vecka 22-23) kan det bli lite ovasen

ndgon storre paverkan pd den befintliga
verksamheten. Dock kan det bli vissa
mindre avbrott i delar av gymmet nar
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beslutade arsmétet att ‘

Tyresos styrelse skall verka

for att infora tvaféreningskort. Ett
tvaforeningskort galler hos F&S Tyreso
och en annan F&S-forening i Stockholms-
omradet. I forsta hand kommer Tyreso att
samarbeta med F&S i Stockholm, Ha-
ninge och Nacka. Malet och férhoppning-
en ar att kunna erbjuda tvaféreningskort
redan till hosten 2010. Kortet kommer att
kosta 3.900:- + medlemskap.

Nyai styrelsen

Tva nya styrelseledamoter valdes: Malin
Semb-Hennings och William Stannervik.
Bada &r 44 ar och bor i Alta. De ersatter
Anne-Marie Sjohag och Lena Bergstrom-
Wiegurd.

Tvafdreningskort

Den senaste tiden har efterfragan pa ett
sa kallat tvaféreningskort okat och efter
att tva motioner lamnats till arsmotet

om konsten att orka, motivation och
att satta mal. Forelasningen, som
blev slutsald pa bara nagra dagar, var
mycket uppskattad och medlemmarna
[paren Rune Larsson for kan nu se fram emot fler intressanta

__I"Fé' Friskis&Svettis Tyresds foreldsningar i Friskis&Svettis Tyresos
- medlemmar. Han har bland  yegi.

annat rott dver Atlanten och
ar en av Sveriges mest anlitade
forelasare.

Pa ett inspirerande och
humoristiskt satt foreldste Rune

«=1 Succé med Rune
Onsdag den 21 april férelaste
aventyraren och ultradistans-

Genom att ordna foreldsningar
och andra extra aktiviteter utover
ordinarie traningsutbud skapar
Friskis&Svettis Tyresé mervarden for
medlemmarna.

FOTO: SPRINGTIME TRAVEL
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GRATIS
TRANING

med Friskis&Svettis
nar utejympan
drar igang.

UTEJYMPA PA

Fi BOLLMORAVALLEN *
[~ Onsdagar kI.18.00
under perioden

23 juni - 25 augusti.

- by .'M‘L'-; R
LA P e YT

¥ Efter midsommar och till och med augusti
kan alla som vill jympa gratis utomhus med
ﬁ Friskis&Svettis Tyreso.
Under sommarhalvaret byter manga mo-
.4 tiondrer en del av sin inomhustraning mot
utomhusaktiviteter och att jympa utomhus
# i kvallssolen med grds under fotterna och
‘ vind i ansiktet dr en riktig fulltraff.

annorlunda och kul upplevelse. Och det ar
bara att hanga pa, allt du behdver ar skor 'a,p-._
och en vattenflaska. Intensiteten varierar =
mellan Bas och Medel, beroende pa vilken |
ledare som har passet. Aven Friskis&Svettis | =
Tyresos ovriga uteaktiviteter; jogging, --,1-,1
stavgang och stavgangscross ar gratis under,
sommaren. Se sommarschemat (nasta sida)

Vid regn jympar man istal- -
let gratis i Friskis&Svettis
= lokaler,som ligger ett par

8 minuters promenad fran
l.s_r: Bollmoravallen.

Aven om vadret inte ar perfekt ar det en

for tider och dagar.

g

" TR ok L P O T R A A LT A T e T R P R T R ]

Nyfikenhet ar veten-

skap och utveckling. Sa

ifragasatt, undra och

tipsa om saker rérande

F&S Tyreso. Anvand
forslagsladan vid cirkelgymmet eller info@
tyreso.friskissvettis.se Vi svarar alla som
anger namn och kontaktuppgifter.

Varfor har ni inte fler cirkelgympass — passen
blir fullbokade bara nagra sekunder efter att
platserna sldppts. Det verkar nastintill omoj-
ligt att fa plats.

— Jattekul att sd ménga gillar vdra cir-
kelgympass, dven om det sdklart dr trikigt
ndr inte alla som vill far plats. Men hall ut!
Fréan hosten far vi en storre cirkelgymhall
och da kan vi s& smaningom ocksé utoka

antalet platser/stationer pa cirkelgympassen.

Till dess, prova girna att std pa reservplats
— det dr ofta manga som avbokar.

Jag far friskvardshidrag fran min arbetsgiva-
re men har tappat bort kvittot pa mitt tra-
ningskort, gar det att ordna ett nytt?

— Javisst, maila info@tyreso.friskissvet-
tis.se sa fixar vi det.

Jag har inte fatt mitt studentleg an, kan jag
anda kopa ett kort till studentpris?

— Ja, men sd snart du fatt din studielegi-
timation mdste du visa upp denna i recep-
tionen. Annars kan ditt kort bli sparrat.
Vilka pass hlir oftast fulla?

—Kolla in vér traningsbarometer pa
hemsidan, under menyvalet Schema, dar
kan du se beldggningsstatistik fran forega-
ende vecka. Motsvarande finns ocksd for
gymmet.

Min dotter pa 14 ar vill garna trana i gymmet,

far hon det?

— Aldersgrinsen for gymmet ér egentli-
gen 16 ar, men barn 6ver 13 ar far trdna i
gymmet (och pd pass med 16-arsgrins) till-
sammans med mélsman. For detta géller
sdrskilda villkor, kontakta receptionen for
mer info.

Varfor maste jag betala medlemsavgift dven
for ndsta ar ndr jag koper arskort?

— Friskis&Svettis dr en medlemsforening

och for att fa kopa ett traningskort méste
man vara medlem hela den tid som tra-
ningskortet ar giltigt.
Jag vill garna tranai stan pa luncherna och i
Tyreso pa helgerna, har ni nagra planer pa att
erbjuda tvaforeningskort? Manga andra F&S
i Stockholmsomradet gor ju det.

— Styrelsen héller just nu pé att se over
fragan, sd snart kanske dven F&S Tyreso
kan ingd i ett tvaforeningskort. H

www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso 3



d Ferl_m'_styrelseledamot
ttis Tyreso. Nar han blev invald
esta hela tranings-

WS el i

finns gr

I 20 ar har UIf Perbo envetet medeljympat pa Friskis&Svettis. Nar han fick for-
troendet att arbeta i styrelsen bestiamde han sig for att testa alla traningsformer

FOTO: MOA WENNBERRG

anse

och nu har han avverkat i stort sett hela utbudet i F&S Tyreso.

9 Medeljympor, basjympa, intensivjym-

pa, Ki box, stationspass, core, cirkel-
gym, skivsting, skivsting/kondition, gymmet,
basspinning, medelspinning, afrodans, yoga,
jogging och kanske var det ndgot mer...

Det ar forbluffande att det finns sd manga
duktiga, engagerade ledare, stolta 6ver F&S.
Alla pass dr utan undantag av hog kvalitet

och glidjefyllda.

Bista feelgood-upplevelse var basjympa. Hir
blev jag behagligt trott trots rejal trianing, un-
gefdr som efter en skidtur pa fjillet.

Vildigt entusiastiska ar spinninggrupper-
na. Att sitta pa en cykel i ett morkt rum ar né-
got som forefaller vara en ratt marklig tra-
ningsform. Entusiasmen var dock lika smittan-
de som 6verraskande.

Nyttig komplementtraning for en med-
eljympare verkar skivstang vara. Lurigt med
viktvalet dock. I borjan pa varje moment kin-
des det for litt, i slutet for tungt. Virsta blod-
smak-i-munnen-chocken var skivstang/kondi-
tion. Ar intervalltriningen pa slutet verkligen
pa rdtt niva?

Mest skratt var det pd Ki box. Om det bru-
kar vara s eller om det var mina felaktiga
svingar som var roliga 4r inte riktigt klarlagt.

Virsta fiaskot var intensivjympan. Styrke-
traning som jag inte orkade med men som
gjorde mig sd trott att jag inte orkade med
konditionsdelen heller. Med humoéret i botten
fuskade jag mig igenom passet.

En annan lirdom ir den osdkerhet som
t o m en erfaren jympare som jag upplevde
nar jag skulle prova pé nya triningsformer.
Hur ska det d4 inte vara for nya motionarer
att borja pd trana? P4 ndgra pass var jag en-
sam man (dans, yoga, core och ett medeljym-
papass). Forr i tiden skulle jag tyckt det vara
pinsamt.

P4 nagra pass hade jag svért att fatta vilka

Mest utmattad blev jag av cirkelgym. Den
korta pausen fore varje station lurade mig att
standigt tro att jag orkade ta i for fullt. Kul
men svart att boka da det ar vildigt populirt.

Bittre 4n jag trodde gick danspasset. Skul-
le vara kul att fortsitta med, men kvinnodomi-
nansen blir nog for pafrestande i lingden.
Skummast var yoga. Det var mysigt och skont,
men vad dr

det man Station/medel
tranar? —som ett

_Core  medelpass fast mer.
kandes

ocksa lite oklart. Som ett medelpass med nagra
bortglomda moment, men helt ok traning. Tra-
kigast var gymmet. Man ska forstés trana till-
sammans med ndgon s& man kan g omkring
och snacka, men jag saknade gruppen, ledaren
och musiken!

Roligast var jogging. Visserligen var jag
rdtt trote pa slutet, men jag visste vad alla som
var med hette, var de kom ifrdn, var de bor i
Tyresd och en hel del annat. Overligsen vinna-
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grejer jag skulle ha eller hur de skulle anvindas
(cirkelgym, skivstang, spinning och yoga).

Gulligast var flera virdar som tog sig an
en nyborjare som inte var helt pa det klara
med vad som gillde. Hon pa yogan som vis-
kande tipsade om skorna, mattan, kudden,
filten och diverse annat som inte var som det
skulle. Eller hon som trodde jag svimmat nar
jag lade mig 6ver en maskin pa cirkelgymmet
av ren utmattning och var snubblande nira
att inleda konstgjord andning.

re vad giller den sociala biten. Lopning och
styrketraning i tallskog med kvillssol, vardoft
och rodhakesing vicker frigan om varfor 16p-
band inomhus existerar.

Favoriten ir fortfarande medeljympan.
Den perfekta blandningen av allt pa precis min
nivd. Lagom armhavningar, lagom rygg och
mage, lagom kondition.

"Bast i test" ar ett enkelt val for mig: Sta-
tion/medel. Som ett medelpass fast mer. Aven
ménga min och en lite mer social dimension
tack vare stationerna.

Till sist kan jag meddela att nadgonstans
maste en medeldlders bildirektor sitta en
grans. Jag kommer aldrig att utfora nigra
hoftvickningar eller brostskakningar. Inte hel-
ler tar jag av skorna nir jag stretchar. Nir jag
laser Friskispressens test av kalsonger i funk-
tionsmaterial (plast!) som tvittas i 30 grader
och kostar 400 spiann borjar jag undra 6ver
vad som pagdr. Medeljympa i bomullskallingar
fran Dressman ska det vara! -




F&S TYRESO

SOMMARSCHEMA 2010

19.00 Spinn/berg 19.30 Spinn/medel

VECKA 25-27 (21 JUNI - 11 JULI)

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
1 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-14.00 13.00-21.00 !
3 09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Stavtrédning 09.30 Senior 12.00 Bas 09.00 Styrka/bas 16.00 Bas 3
3 11.00 Core 11.30 Medel 11.00 Core 11.00 medel 16.00 Medel 10.00 Medel 17.00 Medel 1
3 17.00 Bas 17.30 Styrka/medel 18.00 Bas 17.00 Enkel 17.00 Cirkelgym 10.00 Skivstang 17.00 Core 1
3 18.00 Medel 18.30 Bas 18.00 Cirkelgym 17.30 medel 19.00 Cirkelfys 1
3 18.30 Skivstang 18.30 Core 19.00 Dans afro 18.30 Puls/bas 3
3 18.30 Cirkelgym 18.30 Stavcross 19.00 Skivstang/kond. 18.30 Stavtraning 3
3 19.00 Intensiv 19.00 Cirkelgym 20.00 Medel 19.30 Station/medel ;
' 19.30Yoga2 19.30 Ki box 2 19.30 Yoga }
3 20.00 Danspass ;
b T 1 17.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/medel 18.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/bas 12.00 Spinn/bas 09.30 Spinn/bas 17.00 Spinn/bas 75 ;
17.30 Skivstang/spinn 18.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/medel 18.30 Skivstang/spinn 17.00 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
' 12.00-21.00 07.00-13.00 12.00-21.00 07.00-13.00 14.00-18.30 stangt 15.00-21.00 '
1 16.00-21.00 16.00-21.00 |
! 18.00 Bas 17.30 Medel 17.30 Core 17.00 Cirkelgym 16.00 Medel = 18.00 Bas |
. 18.30 Skivstang 18.00 Cirkelgym 18.00 Utejympa 17.30 Bas 19.00 Medel |
i 19.00 Medel 18.30 Bas 18.30 Skivstang/kond. 18.30 Medel Stingt i
- 19.30 Medel 18.30 Skivstang torsdag 24/6 - lérdag 26/6 :
; : ; : (Midsommar) ;

18.30 Spinn/medel 18.00 Spinn/bas 19.00 Spinn/medel 18.00 Spinn/bas 17.00 Spinn/bas |

VECKA 28-32 (12 JULI - 15 AUGUSTI)

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

! 13.00-21.00 07.00-12.00 13.00-21.00 07.00-12.00 stangt stangt 15.00-21.00 '

; 16.00-21.00 16.00-21.00 !

3 19.00 Medel 18.00 Bas 18.00 Utejympa 17.30 Bas - - 19.00 Medel 1

o 19.00 Skivstang 18.30 Medel }

© 18.30 Spinn/medel 18.30 Spinn/bas 17.00 Spinn/bas 1
VECKA 33-34 (16 - 29 AUGUSTI)

1 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

| 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 stingt 13.00-21.00

3 18.00 Bas 09.30 Senior 10.00 Stavtraning 09.30 Senior 12.00 Bas - 17.00 Core

. 18.30 Skivstang 11.30 Medel 18.00 Utejympa 11.30 Medel 16.00 Medel 18.00 Bas

3 19.00 Intensiv 18.00 Medel 18.30 Skivstang/kond. 17.30 Medel 19.00 Medel

3 19.30 Yoga 2 18.30 Core 19.00 Medel 18.30 Bas

| 20.00 Medel 18.30 Stavcross 20.00 Bas 18.30 Stavtraning . Stangt

! 19.00 Bas sondagen 29/8.

82 17.30 Spinn/bas 17.30 Spinn/medel
18.30 Spinn/medel 18.30 Spinn/bas 19.30 Spinn/medel 18.00 Spinn/bas 17.00 Spinn/medel 17.00 Spinn/bas 75

¢ F&S Sommarschema géller 31 maj — 29 augusti, med reservation for andringar. D u tranar

« Samtliga bas- och medeljympapass ar barntillatna (9-12 ar) i vuxet sallskap. . o

* Under sommarschemat innebdr intensiteterna Bas och Medel att det kan férekomma g I‘atIS pa al Ia
varianter sasom Styrka och Puls. =

« Samtliga traningspass utomhus ar gratis under sommaren. Utejympan halls pa Bollmoravallen. Utej y m papaSS-

Vid regn erbjuds gratis jympa inomhus kl 18.30 (v 25-32) resp. kl 19.00 (v 33-34).

www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso




UTBUD - alit detta kan du trina hos F&S TYRESO

Mer detaljerad information om passen finns pa www.friskissvettis.se/tyreso->Traning->Passen A-0

JYM PA Var klassiska grupptrining

Jympa ar Friskis&Svettis egen
unika traning. Varierad, funk-
tionell och enkel att hanga med
W . i, bland annat for att tranings-
\" kanslan och lusten att réra sig
* fods ur musiken. Jympan finns
i manga olika variationer. Aldersgrans &r 13 ar om
inte annat anges.
START - latt jympa for dig som vill igang
Start ar en skonsam jympa med enkla évningar,
bade att forsta och utféra. Passet innehaller inga
hopp eller tunga 6vningar.
BAS - varierat utan hopp
Bas ar en varierad och skonsam jympa som bygger
upp styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt, men innehaller lite jogging eller
andra steg som "lattar" fran golvet.
MEDEL - tempo och en del hopp
Passar dig som ar van att rora pa dig och vill ha mer
kravande styrke- och konditionsévningar.
INTENSIV - tuff genomkdrare
Intensiv ar for dig som har bra kondition, starka
muskler och gillar att trana med hég belastning.
SENIOR - Jympa for dldre
Seniorjympa ger viktig och kul traning anpassad till
dig som ar aldre. Du tranar allsidigt till inspirerande
musik och bygger bade styrka och kondition med
extra betoning pa roérlighet, balans och stabilitet.
Intensiteten ligger mellan start- och basniva.
STATION - jympa med
styrketraning
Rak, enkel och styrkein-
riktad traning. Passet in-
leds och avslutas med ett
rejalt, svettigt konditions-
avsnitt. I mittdelen tranas styrka i stationer, ibland
med redskap som brador, hantlar, eller gummiband.
Passet ar 85 minuter och finns pa bade bas- och
medelniva.
STYRKA — mer utrymme for styrketraning
Ett "rakt" jympapass med power, dar ger vi ocksa
ger styrketraningen mer tid an i den klassiska jym-
pan. Du far dels mer golvstyrka fér mage, rygg, hof-
ter, armar och axlar, men ocksa mer av den staende
traningen av stabilitet, snabbstyrka och spanst.
CORE - fokus pa balstabilitet
Coretraningen bygger bade pa enkla och mer fo-
kuserade 6vningar och pa stérre, sammansatta ov-
ningar for hallning, stabilisering och balans. Passets
niva utgar fran medel.
PULS - rdrelseutmaningar
Ett jympapass for dig som ar van att jympa, gillar
tempo och inspireras av nagra rérelseutmaningar.
Pulsjympa finns bade som Puls/bas och Puls/medel.
ENKEL - for intellektuellt funktionshindrade
En jympa med enkla rérelser och mycket gladje,
som vander sig till personer med intellektuellt

funktionshinder. Var och en deltar utifran sina egna
forutsattningar.

KI BOX — box- och kampsportstraning

Ki box ar en blandning av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och kampsportstra-
ning. Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

KIBOX 1

Traningen ar enkel, rejal, svettig och vi jobbar med
utvalda grundtekniker.

KIBOX 2

For dig som har vana fran Ki box 1 eller liknande.
Har moter du fler tekniker, fler sammansatta sek-
venser och stora kuddar i stérre utstrackning.
YOGA

Friskis&Svettis yoga bygger pa den klassiska
Hahta-yogans grunder och &r var egen yogaform
som tagits fram i harmoni med Friskis&Svettis idé.
YOGA 1 - lugn och meditativ

Enkla och trygga yogadvningar (asanas) fér and-
ning, rérlighet, styrka och balans skapar ett lugnt
och meditativt pass.

YOGA 2 — dynamisk och flodande

Ett fysiskt mer utmanande och kravande pass, som
bygger vidare fran Yoga 1. Du yogar i ett fldde med
6vningar och andning, men stannar tillrackligt lange
i positionerna for att kunna fordjupa dem. Passet ar
85 minuter.

DANS

" Showa loss med steg och dansstilar

Har blandas disco, funk, jazz, latino, rock, swing och
du kan hanga pa direkt. Inga avancerade koreogra-
fier. Valtranad eller inte, alla kan vara med.

DANS AFRO - inspiration fran afrikansk dans
Ett medryckande och suggestivt pass

med mycket rytmer och frigérande ro- m

relser. Koreografin ar enkel och latt att ta till sig.

TRANING FORYNGRE

FAMILJ - lekfull jympa for barn och vuxna
Spring, hopp och lek till glad musik fér barn 2-6 ar,
tillsammans med vuxna. Ett giltigt traningskort (vil-
ket som helst) / familj racker for
fritt deltagande i Familjejympan.
JUNIOR - jympa for barn 7-12 ar
Osiga, fartfyllda pass dar kropps-
uppfattning och grundfardigheter
som styrka, kondition, balans, hall-
ning, boj, strack och vrid tranas i kul évningar.
Passen ar nagot kortare an vanliga jympapass.
IKNATTE - jympa for barn utan vuxna,4-6 ar
Med tonvikt pa lekfull jympa for bara barn! Pa
Knatte jympar barn 4-6 ar, utan vuxna.
BARNTILLATET — pass dppna for familjen
De barntillatna passen ar vanliga pass som éron-
markts "barntillatet". Alla bas- och medeljympapass
ar barntillatna for barn 9-12 ar i vuxet sallskap.
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Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

— utmanande styrketraning
Sportig, rak och 6sig styrketraning,
som blir enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner. Belast-
ningen anpassar du sjalv.

— tuff
kondition
Ett Skivstangspass, som bantas pa
viss benstyrka och istallet plussas
pa med 15 minuter konditionstraning i intervall-
form. Passet ar 75 minuter.
— kombhipass

Skivstangens styrka fér armar, axlar, skuldror,
mage, rygg och héfter féljs av konditiontraning med
Spinning. Passet ar 85 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
Konditionstrdning pa cykel i flera olika nivaer

I Spinning har du méjlighet att trana din kondition
precis sa mycket du 6nskar. Riktigt, riktigt tufft

om du sa vill, eller lattsamt och mindre svettigt. Du
bestammer belastningen, motstandet sjalv. Spinning
ar skonsamt for leder och muskler och traningen ar
enkel, samtidigt som du kan trana och utmana din
kondition for fullt.

SPINN/START - kom igang

Du som ar ovan att trana, har kan du
tryggt bérja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditionstraning.
Passet ar 40 minuter.

SPINN/BAS - effektivt pa basniva
Passar dig som trivs med en lite mju-
kare anstrangningsniva, eller dig som
ar van att réra dig och trdna, men ar ny
pa spinning.

SPINN/MEDEL - hogre tempo, mer driv

Passar dig som ar van att trdna, har en bra kondi-
tion och gillar att utmana dig sjalv lite.
SPINN/SENIOR

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

Besok "Mount Everest"! Ett lite Iangre pass, 75
min. Intensiteten ligger mellan bas och medel.

TRANINGI GYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

GYM - styrka med maskiner och fria vikter
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka och
hallfasthet, kompletter annan tréaning eller rehabi-
litera skador. Med hjalp av olika varianter, redskap
och utgangspositioner varieras traningen.
CIRKELGYM - grupptrdning i gymmet
Cirkelgym ar ett grupptraningspass dar du tranar




Box- och kampsports-
traning moter jympan

Ki box @r en blandning av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Allt med positiv attityd
och glimten i 6gat. Ki box ar ett fokuserat
och instruktivt pass och traningen praglas
av enkla, funktionella, direkta 6vningar dar
vi trdnar med handskar och handmitzar.
Storre delen av passet jobbar man ihop i par
— ta darfor giarna med dig en ndgorlunda
jamnstark kompis. Tranar du sjalv fir du
jobba ihop med nigon annan som kommer
solo, eller viarden pé passet.
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Ki box finns pa tva nivéer, Ki box 1 och Ki
box 2. P4 Ki box 1 ir traningen ar enkel, re-
jal, svettig. Man jobbar med utvalda grund-
tekniker och instruktionerna ar grundlag-
gande. For dig som har vana fran Ki box 1
eller liknande finns Ki box 2. Har moter du
fler tekniker, fler sammansatta sekvenser,
stora kuddar i storre utstrackning och in-
struktionerna ir mindre detaljerade.

Ki dr Friskis&Svettis samlingsnamn for en
grupp av pass, alla inspirerade av oster-
landsk traning. Ki dr det japanska uttrycket
for livsenergi och kraft. I Ki-passen arbetar

individuellt vid
olika stationer/ '
maskiner, under
ledning av en
instruktor. Fo-
kus pa uthallig
styrketraning
med konditions- =

traning som bonus. Cirkeln bestar av 20 6vningar. Tra-
ningen passar bade for erfarna och oerfarna.

TRANA UTE

JOGGING - startniva till tuffare pass

Fordelarna med att jogga i grupp ar flera, t ex for dig
som har svart att komma igang. Jogging finns pa olika
nivaer: start, bas till medel och tuffare I6ppass.

Sandra Hagvil ar en ledarna for Ki box — kampsports-
inspirerad traning med attityd.

man med fysiska 6vningar, koncentration
och andning pa olika sitt, fran det lugna,
meditativa till det explosiva, kraftfulla.

Nar: I sommarschemat hittar du Ki box 2
tisdag 1 juni, 8 juni och 15 juni, kl. 19.30
For vem: Alla 6ver 16 ar (eller 13 &r i mals-
mans sillskap) som gillar fokuserad och tuff
traning med lite attityd.

Att ta med: Om du gir pa Ki box regelbun-
det dr egna handskar en rekommenderad in-
vestering (finns att kopa i receptionen).
Handskar finns ocksa att lana under passet.

STAVGANG - trdna ute med stavar
Enkelt, effektivt och skonsamt och
med manga for-delar. Stavgang
finns pa start, bas och medelniva.
STAVCROSS - stavgang och
styrketraning

Har kombineras stavgang och
styrketraning i olika stationer. Vi
anvander redskap i naturen. Stav-
cross finns pa bas- och medelniva.
CROSS - jogging och styrketradning

Redskapen finns i naturen i form backar, bankar och
racken med mera.

Las mer pa om intensiteter och tempo pa
www.friskissvettis.se/tyreso->Traning->Passen A-0.

FOTO: Camilla Backstrém, Thomas Alvreten
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PRISER

Sommaren 2010

Terminskort géller 1 januari — 30 juni/ 1 juli — 31 december.
Ovriga kort galler angiven tid fr.o.m. betalningsdatum.

Tradningskort 12 man 6 man 1 man termin
ALLTRANING 2600:-* 2300:- 550:- 1550:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. *Kan delbetalas.

JYMPA 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla grupptréaningspass (ej Cirkelgym)

SPINNING 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla spinningpass samt ”/Skivstang”

GYM/STYRKETRANING 2300:- 1900:- 500:- 1300:-

Traning i gymmet pa alla tider, Cirkelgym samt ”Skivstang”
Ungdom (fédd 1991 eller senare), senior (fodd 1945 eller tidigare)
samt studerande (giltig studielegitimation) erhaller 30% rabatt pa
ovanstaende priser.

Traningskort special termin 3 man

ALLTRANING DAG 800:- -

Alla traningsformer man-fre med inpassering senast kl. 14.30.

KNATTE 200:- -
Géller fér Knatte- och Familjejympa, barn 3-6 ar.
JUNIOR 300:- -

Galler Juniorjympa (barn 7-12 ar) samt barntillatna pass (9-12 ar),
se schema.

START 300:- -
Galler for Startjympa och Startspinning.
ENKEL 300:- -

Galler for Enkeljympa, dven hos Friskis&Svettis Haninge och
Huddinge.

FaR-KORT (mot uppvisande av recept) - 500:-

Galler for Start-, Senior- och Basjympa, Startspinning, Yoga samt
styrketraning i gymmet alla tider. Kan endast képas mot recept pa fy-
sisk aktivitet och hogst tva ggr/person. En instruktion i gymmet ingar.

Medlem kalenderar

MEDLEMSKAP 150:-

Medlemskap ar obligatoriskt vid kép av traningskort och galler mel-
lan 1/1 — 31/12. Vid betalning fér traningskort som galler mer dn en
manad in pa 2011 erldggs medlemsavgift dven for detta ar.

Engangsbhiljett medlem ej medlem
JYMPA t.o.m. 15 ar 30:- 50:-
Mot uppvisande av giltig legitimation.
JYMPA/SPINNING/GYM 50:- 100:-
UTOMHUSPASS gratis 100:-

F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.

PROVA-PA-KORT 150:-
Galler 3 ggr, valfri traning fér ej medlem och en gang/person.
Priset dras av vid kop av traningskort (ej manadskort)

mot inldamnande av kortet.

Ovrigt

pris

GYMINSTRUKTION 150:-
En instruktion ingar i traningskort for styrketraning/alltraning pa
6 man/termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort for 12 man.

ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort och medlemskap kan du betala i receptionen med
de vanligaste kontokorten, eller kontant.

Inga rabatter betalas ut i efterhand. Det gar ej att kombinera olika
rabatter.

Fullstandiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp
av traningskort, finns i foldern ”Valkommen som medlem” och pa www.
friskissvettis.se/tyreso. Dar finns dven Friskis&Svettis dopingpolicy samt
riktlinjer for traning och trivsel.
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TAVLIN G ! Vinn ett traningskort.

Vad forestaller bilderna och Val‘ i traningslokalen finns foremalen?

svara AVEN pa filjande fragor och du har chans att vinna
ett traningskort - till dig sjalv eller en kompis.

0 H u I" manga Friskis&Svettis-loggor finns det pa vaggarna i lokalen?

@ H u r manga medlemmar hade Friskis&Svettis Tyresd vid det senaste arsskiftet?

@ Vad kostar det dyraste traningskortet?

HAMTA OCH LAMNA tavlingsformulir i receptionen, senast den 30 juni.

LYCKA TILL!

/. Hn( .. Friskis&Svettis Tyreso, Bollmora gardsvag 8 (ingang vid Masten),
’&S\(eﬂ' 135 39 Tyress tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso




