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Motivation

Fran motgang
till framgang

Brottaren Martin Lidberg,
hade en lang och annorlunda
karridr innan han lyckades
nd sina mal och uppfylla sina
drommar. SID 2

EFTERLYSNING!

VISOKER FLER
FUNKTIONARER.

friskissvettis.seltyreso‘

Nyagymmet
1 fullgang
Maria invigde

I mitten av augusti stod det
nya gymmet pa entréplanet
klart. Luftigt, modernt, bittre
glats, var nagra kommentarer
ran nojda motionirer. SID 4

INTERVALL-
FLEX arenny
intensitet pa vag in
i Friskis&Svettis
dar Tyreso ar
pilotférening.

Tove Bergstrom
Wiegurd, i forgrun-
den, ar en av dem
som testar passet.

Nr 5/10
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VALKOMMEN

Lyckaar att
njutaav livet

ag har just promenerat i skogen med min hund. Jag
kénner mig lycklig. Min hund &r si smutsig att alla
jag moter dr glada att det inte dr deras hund. Just nu
gar han inte ens att skénka bort! Men det gor inget
for han ger mig en mojlighet att fa komma ut i naturen och
gora mig sa dir glad ver att se hur han springer runt och
nosar pa nya stéllen eller provar ett nytt lerigt dike att bada i.

DEN SOM KAN uppskatta livets enkla njutningar, som en
vacker dag i skogen, maste vara vildigt lycklig. Tink vad
liitt livet vore d4. Ar du lite nere, gd ut i naturen s 4r du
glad igen. Nu kom insikten! Jag 4r ju en av de dir perso-
nerna som kénner lycka av att ga runt i en skog.

SAMMA TYP AV gladje fylls jag av i mitt nya jobb som verk-
samhetssamordnare pa Friskis&Svettis Tyreso. Gladjekéllan
hér &r alla ideellt arbetande funktionérer och inte minst alla
glada motionérer jag moter. Jag hade ngjet att fa hjilpa till
att utveckla passet station senior under véren. Alla motio-
nérer har olika forutséttningar, men alla sprudlar av gliddje!
Det ér precis som i de dir Friskis&Svettis-affischerna, nidr
den personen som var lyckligast pa bilden just hade varit
och trinat pa Friskis&Svettis.

JAG AR OCKSA en av de lyckliga minniskorna man mater
pé Friskis&Svettis. Jag hoppas att dven du har samma
kénsla. Vill du eller en vén testa att trdna hos oss? Vi bjuder
er girna pa den dir skona Friskis&Svettis-upplevelsen. Du
hittar en prova-pa-kupong pa sista sidan. Lét traningsgliddjen
smitta av sig! @

RICHARD SVENNBERG, verksamhetssamordnare
richard@tyreso.friskissvettis.se

MARTIN LIDBERG talade om motivation i trdning och vardag vid en féreldsning arrangerad

av F&S Tyreso.

Martin Lidberg var talangen som forst
vann det mesta men blev skadad och drog
sig tillbaka for att sedan komma igen och
vinna VM. Det tog mer dn 20 ar.

artin Lidberg var brot-
taren som aldrig tycktes
uppna sin fulla potential.
Efter att ha skadat sig
precis fore OS i Sydney 2000, deltagit
anda men akt ut i kvartsfinal, sé slutade
han med sporten. Nér han ett halvar
senare ville tillbaka fanns ingen plats for
honom, forutom ett alternativ. Om han
kunde ténka sig att gd upp fran mellan-
vikt till l4tt tungvikt, da kunde han fa en
plats i brottningslandslaget.
— Jag blev riktigt forbannad. Ska
jag ta plats i en viktklass som klassas
som den tuffaste i virlden, dir alla dr

storre och starkare &n vad jag ndgonsin
varit, beréttar Martin, som dock antog
erbjudandet.

Tillbaka som brottare insag han att
nagot saknades: Sjilvfortroendet. Innan
hade det kommit naturligt, nu gick allt
inte lika ltt.

—Det dr en férskvara. Jag hade varit
sd framgangsrik innan att jag inte ténkt
pa det, men nu gick det tyngre.

FOR ATT TA sig ur den onda spiralen bor-
jade Martin Lidberg anviinda sig av men-
tal trining. Det forsta han fick léra sig

var att vinda negativa tankar till positiva.

friskispressen
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Han skrev ned varje sddan tanke, kom pa
en motsats och ténkte istéllet pa den.

— Sedan borjade jag med affirma-
tioner, dvs att man har olika positiva
budskap nedskrivna lite Gverallt. Till
exempel hade jag en 16psedel hemma déir
det stod “Martin Lidberg vinner VM”
for att pAminna mig sjilv om mitt mal.

MARTIN TALADE OCKSA om visualise-
ring och hur viktigt det &r for hjirnan att
kénna sig trygg i vissa situationer. Han
berittade tex att han varje kvill gjorde
mentala brottningsmatcher mot en vald
motsténdare .

— Sen handlar det om hur man forsét-
ter sig i vissa kraftfulla tillstand, det
handlar om triggers. Det som ger dig en
kénsla av att du &r stark och o6vervin-
nelig. Sjdlv hade jag en parfym som
jag luktade pa varje géng jag ville bli
triggad.

Fore varje match hade han en ritual.

— Varje brottare maste ha en nasduk
med sig till match for att torka bort blod
och sadant. Jag hade en som var hopsydd
av mina barns klader. Jag triggade mig
sjilv fore varje match genom att ta ett
djupt andetag i ndduken och sa till mig
sjalv: ingen &r béttre 4n jag och nu ska
jag bevisa det.

Han poéngterade hur man kan
anvinda allt det hér i det vanliga livet
och hur viktigt det dr skéta alla delar av
ens trining.

— Kost, vila, mental och fysisk
tréning, allt hinger ihop. Det spelar ingen
roll om man ska ha ett viktigt méte pa
jobbet eller vinna VM. Sjélvfortroende
ar lika viktigt. @

JOHAN WENDEL TEXT
LENNARTH SUNDBERG FOTO

MARTIN LIDBERG

m - = o
1.BASTI FORELASNINGEN?
2. VAD KOMMER DU ATT MINNAS?

TERESE KRAFT. 1. Allt, Martin var super-
inspirerande. 2. Att med sa sma enkla medel
kunna andra tanken, positivt tankande.

JOHNNY KARLSSON. 1. Positiviteten.
2. De enkla sma tipsen, till exempel med
lapparna.

MONICA PIHL-WILLUMSEN. 1. Sattet
Martin berattade/féreldste pa hade stort
underhallningsvarde. 2. Att det inte verkar sa
svart, utan att det ar latt att tillampa sjalv.

CLAESGORAN OSTERBERG. 1. Intressant
med att analysera motstandare och effekten
av positivt tankande. 2. Att plocka godbi-
tarna, jamfora och analysera medmanniskor.

Det tog Martin 24 ar att na sitt mal. I dag réaknas Martin Lidberg
som en av Sveriges och varldens genom tiderna mest meriterade

brottare: Varldsmastare 2003, Europamastare 2004, vann proffsli-
gan 2001 och basta brottare i hela tyska ligan.

Martin i dag: Halsocoach i foretaget Inspirata och driver en blogg.
Deltar i olika radio och TV program tex Superstars-utmaningen pa
TV3. Engagerad i Svenska Halsocampen , 8-veckors livsstilskurs.
Forfattare till boken ”IKombinationstraning med Martin Lidberg”.
Dessutom vann han danstavlingen Let’s dance 2007.

ITHUVUDET PAEN FUNKTIONAR

AJDA ASGART
FUNKTIONAR

Atttrana

har blivit roligt

Ajda Asgari pluggar till gymnasieldrare pa Stock-
holms Universitet. Ideellt arbete dr mycket viktigt for
henne och hon tror att samhillet skulle se battre ut
om fler var villiga att arbeta mer ideelit.

— For mig dr det viktigt att aldrig sitta still, att alltid gora
nagot. Det roligaste i livet gor du faktiskt gratis.

Vad hetyder arbetet i F&S for dig?

— Det ideella arbetet i F&S betyder mycket for mig. Tidigare
hade jag varken tid eller ork att trdna. Nu har min attityd till
trianing fordndrats. F&S ér for mig en plats med positivitet
och ménniskor som jag gérna kallar vinner. Att trina har
blivit roligt och négot jag inte vill vara utan.

Vad gor du om 3 ar?

— Jag ser gérna att mitt ideella arbete inom F&S fortsiit-

ter. Jag borjar vil ndrma mig min ldrarexamen och 4r nog
ganska hungrig pa att fa en riktig 16n efter alla ar med
studiebidrag. P4 fritiden har jag nog lagt ner kir och orkester
och ldgger kanske mer krut pé politiken.

Vilket omrade/fraga tycker du ar viktigt for att
foreningen ska utvecklas?

— Jag tycker att det viktigaste dr att fortsétta med den glada
"friskis-andan" som 4r den storsta anledningen till varfor
motiondrer kommer tillbaka.

Namn: Ajda Asgari. Alder: 21. Gor pa Friskis: arbetar
ideellt i receptionen. Utanfor Friskis: Smart ungdom,
politiskt aktiv, sjunger i kor, spelar fiol i orkester. Tranar:

Helst spinning. Ldser nu: "Naiv.Super" av Erland Loe.
Sprak: svenska, persiska, engelska, spanska, och pluggar
franska. Surprice: Ager 20 par Converse, alla olika.

friskispressen
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IMPONERAD. Aldre- och folkhalsominister Maria Larsson invigde det nya gymmet och blev mékta imponerad av vad hon sag.

\Viaria kom och klippte till

F&S Tyreso fortsétter att viixa och 1 mitten av augusti var
den nya hallen med gymmaskiner och cirkelgym Klar.
Aldre- och folkhélsominister Maria Larsson Klippte band

och fick en rundtur.

et var mingel, glidje och

feststimning nér folkhélso-

minster Maria Larsson

klippte bandet och invigde det
nya gymmet den 19 augusti. Det var en
mirkbart imponerad Maria Larsson som
visades runt i lokalerna.

— Helt otroligt vilka fina lokaler det
dr, sa hdr sag det inte riktigt ut dér jag
vixte upp i Sméland, konstaterade hon.
En personlig favorit var spinningrummet
dér hon testade att cykla.

— Det blir lite tévling och man peppar
varandra. Jag kan tinka mig att det 4r en
hérlig kénsla nér alla ger jirnet hir inne.

Ministern passade &ven pa att
hylla det ideella arbete som lidggs ned
av Friskis&Svettis funktiondrer och
betonade det ovérderliga i detta. Den lo-
kala foreningen i Jonkoping dr nu ocksé
garanterad ytterligare en medlem dé hon
lovade att gé med.

Forutom Maria Larsson talade dven
Friskis&Svettis generalsekreterare Anna

Iwarsson som beromde F&S i Tyreso for
att foreningen har lyckats sé bra med att
né ut och férmedla rorelseglédje till s&
manga av kommunens invénare.

KOMMUNSTYRELSENS ordftrande
Fredrik Sawestéhl fick flest skratt nér
han delade med sig av en nagot annor-
lunda (!) erfarenhet under ett tranings-
pass pa Friskis&Svettis.

— Jag sprang pa lopbandet och dé
kom en annan kille som skulle springa

GYMMET

-> 11 uthildade gyminstruktorer.

-> Cirkel Gymmet -121 kvm:

5 st cirkelgympass/vecka. 14 enklare
cirkelgymmaskiner.

-> Funktionella rummet med stretch,
—96 kvm: vagg- & takhangda stegar,
traningsmattor, balansplattor, hopprep,
gummiband, trx-band, viktbollar med
handtag samt stérre gymbollar.

pa bandet bredvid. Nir han sitter igdng
sitt s stannar mitt och jag flyger rakt in
i panelen. Det blev helt enkelt 6verbe-
lastning.

Med ett roat leende beskrev Fredrik
sedan hindelsen ingédende och uppma-
nade alla att prova bade nya och gamla
maskiner.

Friskis&Svettis har utokat antalet
uppvarmningsmaskiner med bade nya
16pband och nya crosstrainers och alla &dr
vilkomna att testa konditionen. @

Fria vikter —-110 kvm: dubbla krysstag,
europastang, smith-maskin, samt de
hantlar och skivstanger som du behover
for traning med fria vikter.

- Nedre Gymmet — 145 kvm:

25 gymmaskiner med viktpaket.

- Uppvarmningen 80 kvm:

11 crosstrainer, 10 l6pband samt

4 uppvarmingscyklar.

VAD TYCKER DU OM
NYA GYMMET?

SARA WALL:

— Bra, battre med
plats nar det ar
storre lokal.

ANNA WESTMAN:
— Det &r bra nar det
ar uppdelat och att
det &r storre.

LINNEA LIND:
— Det &r luftigare,
mindre trangsel,
mer variation och
roligare.

NIKLAS
SCHENSTROM:

— Det kanns mycket
modernare, man
blir mer motiverad
och lokalen kanns
luftigare.

FANNY PASINI:
— Bra, lokalen
kanns mycket
luftigare.

4
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| 4 TRANA BATTRE MED

TRANINGSAKADEMIN

Som medlem i F&S Tyresd kan du under hosten
‘ delta i olika workshops och lara dig mer om hur
du kan trana effektivare och bli starkare och
_' .\- stabilare utan skador.
© Varje Traningsakademi startar med lite teori som
sedan Gvergar till praktiska 6vningar med genom-

y gang av teknik och utférande samt eventuellt alternativa

Ovningar.

Du hittar mer info om Traningsakademin pa var hemsida
friskissvettis.se/tyreso och i traningslokalen vid Masten.

Antalet platser &r begransat och bokas pa hemsidan.

- Trana skivstang och cirkelfys med hogre kvalité
Lordag 23 oktober kl. 14.30-16.00

-> Trdna styrka med kroppen som helastning
Sdondag 28 november kl. 15.00-17.00

RORELSEGLADJE. Du véljer sjalv hur mycket du vill ta i.

F&STYRESOTESTAR
TUFFTINTERVALLFLEX

Friskis&Svettis i Tyreso ar pilotforening nar IntervallFlex ska utveck-

las. Det ar ett tufft pass med styrka och kondition i intervaller, men

som inte innehaller krangliga 6vningar eller stegkombinationer. I pas-
set ingar bade tunga golv- och bendvningar samt spanst och snabbhet

i konditionen. I den avslutande rérligheten tojer vi lugnt, men anda

med ett visst tempo for att komma lite langre och utéka vart naturliga

rorelseomfang. Hall utkik efter ndsta provpass!

i

AD TYCKTE DU?

PETER o
ANDERSSON:
Helt under-
bart pass! Vill
fortsatta att ga
pa det. Flexen
var jobbigast

eftersom man marker hur stel
man &r. Har tranat sen 2001.

friskispressen

VANESSA
CHOUEIFATY:
Tufft men
roligt! Skulle
fortsatta om
 det blev ett
fast pass en
gang i veckan. Har tranat av
och till i tva ar.

ITHUVUDET PAEN STYRELSELEDAMOT

TOMMY SCHONBERG
STYRELSELEDAMOT

Var forening ar som

en rebellisk tonaring

VISST AR DET héftigt med var foren-
ing. Ett helt géing med ideella ledare,
virdar och andra funktionérer som
sdtter ihop pass, hjilper medlemmar
hitta till rétt omkléddningsrum och

ser till att det &r rent, helt och snyggt.
Det dr ndgot annat hiftigt ocksa, det
ar sjélva stimningen i lokalerna. Jag
kan ibland vara lite sur och trott nédr
jag kommer till Friskis, men i den
roda dorroppningen in till receptionen
ar det som ett magiskt filter som pa
négot vis vaskar fram glad-Tommy
och limnar kvar den trétta i vérlden
utanfor. Hur fungerar det egentligen?
Kan man inte installera ett sddant filter
i dorren hemma?

STYRELSENS UPPGIFT AR att skapa
forutsittningar for en sund utveckling
i féreningen. Hittills har det bland
annat inneburit en del storre ombygg-
nationer, kontinuerliga satsningar pa
ledare och virdar, omorganisation, nya
IT-system och en hel hog med 16pband
och cross-trainers. Men var forening
ir som en rebellisk tonaring som hela
tiden hittar p4 nya utmaningar. Ar det
inte ventilationen som kréanglar s har
vi vuxit ur gymmet eller saknar en
dros virdar. Vissa pahitt skrattar vi at

och andra fér oss att slita vart hir, men
oavsett vad som hénder s finns det dér
filtret @nda dér i dorroppningen.

VI STYRELSEN har ménga ganger
blickat framét och forestillt oss hur
foreningen ser ut om 3-5 ar och forsokt
vara lite strategiska i var planering. Och
varje géng dr det ndgon som bubblar

ur sig att vi (foreningen) inte far tappa
”Friskis-kénslan” och bli opersonliga
och distanserade. Det 4r som att séga att
”vi fér inte ta bort det magiska filtret i
dorroppningen”. Ja, hur fasen gér man
det? Tar fram den magiska klammerpi-

stolen och fister lite extra i hornen? Trots

alla mer eller mindre stokiga tonérsupp-
ror sa finns filtret kvar och det kan bara

bero pé en sak: oavsett vad som hinder i
foreningen sé ser vi alltid till att alla ska
fa uppleva rorelsegliddjen. Den har alltid

funnits dér och det borde banne mig vara

en minsklig rittighet.

Namn: Tommy Schénberg. Alder: 33.
Familj: Ja, smabarnspappa. Pa Friskis:
Vice ordf i styrelsen, spinningledare

(vilande). Tranar: Lopning, spinning.
Ater helst: Hemlagat. Favoritmusik:
The Sounds.
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Friskis&Svettis Tyresd

Schemat galler 30 augusti—12 december med reservation for andringar

VID v
Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges. ASTEN
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.
GYM ¢ JYMPA ¢ SKIVSTANG « CIRKELGYM « TRANA UTE
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 08.30-16.30 09.30-21.00
09.30 Senior 09.30 Station/senior 10.00 Stavtraning 09.30 Senior 09.30 Senior 09.00 Styrka/bas 10.00 Familj
Naemi Hakan Bert&Bengt Margareta Hakan Birgitta/Linda/Helena S Carina H
11.00 Bas 11.30 Medel 11.00 Core 11.30 Medel 10.30 Start 10.00 Medel 16.00 Station/bas
Helena H Tove/Ann Ann/Eva E Tove Katarina Mikaela Ledarmix
16.00 Medel* 16.30 Medel 17.00 Styrka/medel 17.00 Enkel 12.00 Bas 10.00 Skivstang 17.00 Core
Sofia Helena S Ann/Tove Gun/Kate Carina/Helena H/Lotta Ledarmix Lena K
17.00 Bas 17.30 Bas 17.00 Knatte 17.30 Medel 16.00 Medel {extra instruktioner kl. 17.30 Medel
Carina F Inga-Lill Jocke/Sofia/Carola Sandra Benny 09.45) Johanna
18.00 Medel 17.30 Start 18.00 Dans Afro 18.30 Puls/bas 16.00 Core 18.00 Yoga 1
Anna W Naemi/Birgitta/Solveig Ann/Anna Lotta/Katarina Tove/Kicki Carina H/Benny
18.15 Skivstang 18.30 Styrka/medel 18.00 Junior 18.30 Stavtraning 17.00 Intensiv* 19.00 Special/Extra*
Ledarmix Kicki Jocke/Sofia/Carola Ledarmix Thomas Ledarmix
18.30 Cirkelgyme 18.30 Core 18.30 Jogg/Cross 19.00 Box 2 17.00 Cirkelgyme
Zdravko Lotta Kerstin & Bosse Chaleewan Thomas
19.00 Intensiv 18.30 Stav/cross 19.00 Bas 19.30 Station/medel
Ann Ledarmix Linda Ledarmix Olika pass
19.30 Box 1 19.00 Cirkelgym 19.00 Skivstang Varierande tid varje vecka,
Elinor Kicki intervall Lena L Cirkelgyme Peter se hemsida.
20.00 Dans 19.30 Cirkelfys 19.00 Cirkelgym (se hemsida)
Richard/Sandra/Carina H Ledarmix Mia
19.30 Yoga 2 20.00 Medel
Maria Johanna/Thomas
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Spinn/medel* 18.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/medel* 12.00 Spinn/bas 09.30 Spinn/bas 15.00 Spinn/intro
Aron Erik Rune Solveig Anna A Camilla/Fanny tom v 40
17.30 Skivstang/spinn 19.00 Spinn/bas 16.30 Spinn/start 18.00 Spinn/bas 16.30 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel* 16.00 Spinn/medel*
Christian Patrik Kjell Lennarth Kjell Lennarth Eszter
19.00 Spinn/bas 20.00 Spinn/medel 17.30 Spinn/bas 18.15 Skivstang/Spinn 17.00 Spinn/bas 75
Camilla Peter Kjell Ledarmix Patrik
18.30 Spinn/medel 20.00 Spinn/medel
Pet_e" Fanny Alla bas- och medeljympapass ar barntillatna
19.30 Spllnn/berg (9-12 ar) i vuxet sdllskap. * Startar vecka 40
Camilla « Genomgang av dvningar 15 min fore passet.
Pa hemsidan

FRISKISSVETTIS.SE/TYRESO

hittar du alla uppgifter om foreningen:

=> hur du blir medlem och vad det innebér att vara medlem i Friskis&Svettis,
-> vilka olika traningskort som finns,

=> hur mycket det kostar att trana och hur du kan betala,

=> information om olika pass och intensiteter,

=>ev andringar i schemat,

=> hur du bokar populdra pass, t ex spinning, skivstang och cirkelgym,

=> aktuella aktiviteter.

FRISEISESVETTIS
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i, bland annat for att traningskénslan
och lusten att rora sig fods ur musiken.
Aldersgrans ar 13 ar om inte annat anges.
START —en skonsam jympa med enkla 6v-
ningar, bade att forsta och utféra. Inga hopp
eller tunga dvningar.

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 — kréver bra kondition och starka
muskler.

SENIOR - anpassad aldre. Allsidigt till
lugnare musik och tempo.

STATION —enkel och styrkeinriktad traning.
Baseras pa ett jympapass med tillagg for
styrketraning i stationer. Bas- och medelniva.
85 min

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

CIRKELFYS —funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot Gver.

STYRKA - jympapass med kraft och mer
styrketraningan i den klassiska jympan.
CORE - bygger pa enkla och mer fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

PULS - rérelseutmaning for dig som &r van
att jympa och gillar tempo.

ENKEL — for intellektuellt funktionshindrade
Enkla rérelser och mycket gladje. Var och en
deltar utifran sina egna férutsattningar.

BOX (tidigare Ki box)

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
BOX 1 —traningen ar enkel, rejal, svettig och
vi jobbar med grundtekniker.

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.

YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar for
andning, rorlighet, styrka och balans.

YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass, som bygger pa Yoga 1. 85
min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt for
dig som alskar att réra dig till musik. Kondi-
tion far du pa kopet.

DANS - h&r blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.

friskispressen

JYMPA. Friskis&Svettis klassiska grupptraning som finns pa start-, bas-, medel- och
intensivniva.

DANS AFRO - ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

TRANING FOR YNGRE

FAMILJ — spring, hopp och lek till glad mu-
sik for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.
Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

JUNIOR — jympa for barn 7-12 ar

Fartfyllda pass dar kroppsuppfattning och
grundfardigheter trénas i kul 6vningar. Nagot
kortare &n vanliga jympapass.

IKNATTE — tonvikt pa lekfull jympa fér bara
barn. Pa Knatte jympar barn 4-6 ar, utan
vuxna.

BARNTILLATET - alla bas- och medeljym-
papass ar barntillatna for barn 9-12 ar i
vuxet sallskap.

TRANA MED REDSKAP

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
SKIVSTANG - Osig styrketraning, med
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL (tidigare Skiv-
stang kondition) — tuff styrketraning med 15
minuter extra konditionstraning i intervall-
form. 75 min.

SKIVSTANG SPIN — skivstangens styrka
féljs av konditiontréning med spinning. 85
min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer
Spinning &r skonsamt fér leder och muskler
och samtidigt enkel.

SPIN /START —bérja tryggt fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstra-
ning. 40 min.

SPIN /BAS - passar dig som trivs med mju-
kare anstrangningsniva, och dig som ar ny.
SPIN /MEDEL —hdgre tempo, mer driv

for dig som ar van att trana, har en bra kon-
dition och gillar att utmana dig sjalv.

SPIN /SENIOR — anpassad musik, dvningar
och tempo.

SPIN /BERG - besék "Mount Everest". Mel-
lan bas och medel. 75 min.

TRANAIGYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
GYM - styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréaning eller
rehabilitering.

CIRKELGYM - ett grupptréaningspass dar du
tranar styrka individuellt vid olika stationer/
maskiner, under ledning av en instruktdr. Fo-
kus pa uthallig styrka som ger kondition som
bonus. Bra for bade erfarna och oerfarna.

TRANAUTE

JOGGING —fordelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Startniva till tuffare pass
STAVTRANING — enkelt, effektivt och
skonsamt pa start, bas och medelniva.
STAVCROSS - kombinerad stavgang och
styrketraning i olika stationer

med naturen som redskap.
Bas- och medelniva.
CROSS —jogging och
styrketraning dar red-
skapen finns i naturen
i form backar, bankar
och racken med mera.

I N B
MEDLEMT
F&S TYRESO

Traning pa recept?
Da kan du utnyttja
vart FaR-kort som
ger dig 20 tranings-
pass/vecka samt fi
traning i gymmet.
Pris: 500 kr (+ med-
lemskap 150 kr)

I kortet ingar:

=> Jympa: Start, Se-
nior, Bas och Yoga 1.
=> Spinning, start.
=> Stavgang, start.
=> Traning i gymmet.
=> En gyminstruk-
tion.

Kop traningskort
pa Internet

Enkelt, smidigt och
sakert. Oavsett om du
ar ny medlem eller re-
dan tranar hos oss, sa
kan du enkelt ladda
pa ditt traningskort
via var Internetpor-
tal. Laddat och klart,
sedan &r det bara att
trana.

Student?

Ar du studerande och
har en giltig student-
legitimation far 30
procent rabatt pa alla
vara traningskort.
You can find a

brief information in
English about F&S
Tyreso on tyreso.
friskisvettis.se
Senior?

Ar du fédd 1945

eller tidigare far du
30% rabatt pa alla
vara traningskort.
Prata garna med oss
i receptionen om vara
traningsmojligheter.
Ungdom?

Ar du fodd 1991 eller
senare har du 30

procent rabatt pa alla
vara traningskort.
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FUNKTIONARENS ROST

Minsyn

pPa
saken...

MITT FORSTA MOTE med
Friskis& Svettis var i borjan pa
attiotalet. Redan da var profilen
tydlig. I dag &r Friskis&Svettis
varumérke Topl0 i klass med
andra giganter som IKEA och
H&M. Verkligen imponerande.
Det dr l4tt att vara en stolt funk-
tiondr och medlem.

Men hur jobbar vi med att
utveckla var interna Friskiskul-
tur? Det finns en sorts sjilv-
klarhet att alla nya medlemmar
och besokare, oavsett vem man
4r, ska kénna till vara oskrivna
regler och uppforandekoder. En
del rutiner bara finns dér, utan att
nagon kan forklara varfor.

Alla storre organisationer
har dessutom ett eget sétt att
uttrycka sig pa. Detta giller dven
Friskis&Svettis. Som ny medlem
giller det att snabbt spetsa ronen
och tolka spréket. Ibland anvinds
markliga uttryck, som tex FLUF,
LUF, VUF. Forkortningarna
blir ett tu tre riktiga ord. Spréket

plotsliga kan bli riktiga ord.

blir obegripligt for oinvigda.

Att anvinda dessa akronymer*
tycker jag visar pa ett visst matt
av nonchalans, en ovilja att veta
om lyssnaren/lédsaren forstar
eller ej. Och det hir finns hos
oss i dag. Det finns uttryck i vart
dagliga sprak som gar att spara
enbart till Friskisorganisationen.
Vet du t ex vad “vuffad” betyder?
Ar det dags att rekrytera ideella
F&S-tolkar for att forsta? Nej, s&
illa &r det inte.

Men vi dr alla en del av
Friskis&Svettis-kulturen. Med-
lemmar och funktionérer, det
blir en férening. En bra kénsla
for mig. D4 har vi ocksa alla ett
ansvar att utveckla vér kultur pa
ett ddmjukt och tydligt sitt. Hur

FRISKISSPRAKET. Ingela Ling funderar 6ver hur forkortningar helt

hélsar vi pa kompisen bredvid,
hur anvénder vi spraket, vilka
uppforanderegler finns i trinings-
lokalen och s vidare. Det blir sd
mycket enklare att umgas da och
vi forstar varandra. Och ingen av
oss behover gissa ldngre vad vi
menar.

INGELA LING, TEXT OCH FOTO

* Férkortning som bestar av
initialer.

Vill du beskriva det typiska
Friskis&Svettis pa ett kul satt.
Skicka garna in din text till

info@tyreso.friskissvettis.se ,

skriv FP i rubriken. Glom inte
att skriva vem du ar och dina

kontaktuppgifter.

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tyreso ar enideell
idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

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

FRISKIS&SVETTIS TYRESO bildades
1987 och har i dag mer &n 4 600 medlem-
mar. Vi erbjuder drygt 79 grupptranings-
pass i veckan. Gymmet &r 6ppet varje dag,
fran morgon till kvall. F&S Tyreso har ca
170 idelllt arbetande ledare, instruktorer,
vardar och 6vriga funktionarer som enga-
gerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS TYRES(
NBIMING Lttt et e et e st e bt e et e st e e bt e s bt e s bt e saeeeebee s bt e easeeesbeeaneeeareens
AAPESS: ittt ettt et ste ettt et et e et et e e st e st e et e b e et b et e ese et e e bt et e st abeeseenbe bt enteeaeebenbeenaenaeannn

BP0t ettt et et s e st b e e e bt e et e e at e e bt e e bt e eateeane

PEISONNUMIMEK: ..ttt ettt ettt s bt e st e e s ab e e ba e s baesab e e abeesaesnsaesasesnnee

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 12 december 2010.

VART TRANINGS-
SCHEMA HITTAR
DU PA
friskissvettis.se/
tyreso



