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Andreas trixar

Cirkelfys

Tranar sidiform

Fokuserat, kul

for fristilsfrisbee

och funktionellt

Frisbeen under benet, bakom
ryggen eller snurrandes pa
nageln stiller krav pa spelaren.
Andreas Jaderyd vet. SID 4

Det handlar om att utmana
— utan att tappa hallningen.
Ledarna peppar och coachar
till stordad. SID 2

LUFTKONSTRAR.
Friskis&Svettis-
medlemmen
Andreas Jaderyd
tavlar i frisbee och
deltog nyligen i VM.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING Adress Gamla Tanneforsv. 17 Telefon 013-12 30 92 E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/linkoping Redaktion Anna Bjérk, Marie Ebbeson, Martin Gardeman, Kristofer Hedman, Gunilla Lindeberg, Toomas Piirimets, Lotta Utterstrom
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LEDARE

Utmanadig—
tranavarierat

lockan &r snart ett. Spanning ligger 1 luften och
snart ska tva nyutbildade ledare starta sitt forsta

Crosspass “pa riktigt”. Torbjorn fran Vésteras

har rest ner for att vara med och diplomera
ledarna pa turen. Alla deltagare, mén och kvinnor i varie-
rande aldrar och med olika tréningsvana, samlas. Karin
och Helen informerar oss om var vi ska och vad vi ska
gora. Och att de visar — vi hdnger med.

STARTSKOTTET gar och vi joggar tillsammans nagon ki-
lometer till Tinnerd. P4 végen gor vi uppvdrmande rorelser
samtidigt som vi springer langsamt. Forsta stoppet det &r
dags for situps och armhévningar i bade 6sregn och stra-
lande sol. Joggingen fortsétter i firhagar, pé &ngar, i skog
och pa grusvégar. Det r skratt, snack och hog stdmning
hela tiden. Emellanat stannar vi till och jobbar i stationer.
Stationerna utmanar mig i styrka, rorlighet och stabilitet.
Plankan, benbdj, sidplanka med rotation, fyrfota med strick
och vi tar béankar, stockar och stenar till hjalp.

ICARIN OCH HELEN haller tempo och guidar oss pa végen.
Slutklammen blir en kul fartlek. Sedan terstdr en skon
nedvarvning och stretch i grongréset. Fem
y kilometer har vi varit ute och joggat — och
h jag lovar — mitt forsta crosspass var hur
-

kul som helst.

PA FRISKIS&SVETTIS kan du utmana
dig sjélv och tréna varierat - ute och
inne, rejéla pass med lugnare pass,
tréna pa att sldppa loss och trdna p4 att
vara stark och stabil, trdna individuellt
och tréna i grupp.

Vilj och vraka i det stora utbudet
som finns — och ta chansen och prova
pé olika former av grupptraning och i
'y gymmet. Och det &r sa kul att kunna

':* bjuda pd mer gym. Invigning av nya
gymmet i Kanonhuset 13 november.
Vises! @

LOTTA UTTERSTROM, verksamhetschef
lotta@linkoping.friskissvettis.se

LADDADE TILL
MAX. Martina och
Kristofer leder Cir-
kelfys, nytt pass

i host.

/

Fbaskat funktionellt

Vi tar core-traningens atletiska hallning,
blandar med stationstraning, kryddar med
extremt funktionella 6vningar och far

Cirkelfys.

et handlar om att utmana — men
utan att tappa hallningen. Och
6vningarna dr enkla men tuffa.

CIRKELFYS &r utmanande pa flera sitt,
sdger Kristofer Hedman som tillsam-
mans med Martina Karlsson leder
Cirkelfyspassen.
—Man testar sina egna grénser lite
mer. Sjélvklart fysiskt men ocksé sin
‘/ 4

egen motivation att ta i lite extra och
utmana sig sjalv nér vi ledare peppar.

DET GES MER individuell coachning pa
Cirkelfyspassen. Martina och Kristo-
fer ger till exempel feedback pad om
”plankan” verkligen gor skal for sitt
namn genom att kroppen ar rak som en
planka...

— Jag gillar verkligen att instruera .
Jag har tidigare lett boxpass ddr man
ocksa peppar och instruerar en del men
pa Cirkelfysen dr det mer indivduell
coachning, sdger Martina.

CIRKELFYS AR JUST vad namnet séiger
— fystréning i cirkel. Tio stationer ar
placerade i en cirkel i salen. Trénings-
effekten forstirks med hjalp av bréador,
skivstinger, Bosu och Kettlebells. Att till
exempel géra djupa benbdj pa en vinglig
Bosu utmanar bade styrka, stabilitet och
balans. Ovningarna innehéller ocksa
mycket rorlighet; bojning, rotation och
strackning. Och &ven konditionen far sig
en genomkorare tack vare att det &r hogt
tempo passet igenom.

friskispressen
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PA VANLIGA JYMPAN ir det ”folja
John”-principen som géller — att hinga
pé och hdrma ledaren. Pa Cirkelfys ar
ledarens roll att coacha, peppa och gé
runt pa de olika stationerna och tipsa om
bra teknik.

— Det dr mycket fokus pa teknik och
kvalitet 1 vningarna. Det ska se snyggt
ut, menar Kristofer.

Och med snyggt i detta ssmman-
hang menas bra teknik och hallning s&
traningen blir effektiv och funktionell.
Martina forklarar vad funktionell tré-
ning &r.

— Funktionell tréning &r att jobba med
flera muskelgrupper i taget - att helt
enkelt jobba med det som kroppen &r
byggd for att gora.

OMDUVILLPROVA

DET UNDERLATTAR om man har lite
traningsvana och kroppskontroll for att
gd pa Cirkelfys men nagon topptrimmad
atlet behdver man inte alls vara.

— I stort sett alla kan g& . Ovningarna
gér att anpassa efter hur trénad man ér,
lugnar Martina.

MUSIKEN AR MER som bakgrund och
du jobbar i din egen takt. Och 6vning-
arna raka och enkla — glom allt vad
koordination och dansiga steg heter.

— Det &r som att gé pa gym fast med
mycket mer tempo, sammanfattar Johan
Lindgren, som dr en trogen Cirkelfys-
motiondr, kinslan. @

- Torsdagar 17.30 i Tannefors, Stora Hallen. Max 50 personer per gang.

- Martina och Kristofer leder varannan vecka, men passet ar detsamma.

- Kort for Gym, Jympa och Alltréning galler, liksom 10-kort, Prova-pa-kort eller

engangsbiljett.

Vad tycker
Du om
Cirkelfys?

JOHAN
LINDGREN

"Kul med nagot nytt.
Tycker att det kénns
som ett gympass
med tempo. Och sa
kan man sjalv lagga
pa mer alltefter-
som."

friskispressen

ANDERS
SUNDBERG

MARITA
IKARLSSON

"Valdigt roligt! Att
halla balansen pa
Bosun och trana
med Kettlebells

var kul och bra
traning. Passet ar sa
varierat."

"Tiden gar sa fort
under passet och
det ar val for att det
kanns bra."

FRISKIS&SVETTIS I VARLDEN

SANNA HANSPERS
MEDELLEDARE

Sanna Hanspers leder jympai Linkdping. Men hon har ocksa
kort Friskis&Svettisjympa vid ambassaden i Washington.

Vad gjorde du i USA?
— Jag var egentligen inte dér utan i Kanada. Jag laser afférs-
juridik och gjorde en praktiktermin i Ottawa.

Varfor ledde du Friskis&Svettis jympa i Washington?
—"House of Sweden”, dir svenska ambassaden huserar,
hade ”Health and Care” som tema under varen. Och de
ville de ha Friskis&Svettispass for barn och vuxna som
avslutning. F&S Riks bistod med material och det var
jundrmare for mig att aka till USA &n om ndgon skulle
komma fran Sverige.

Hur var det att leda pass dar?

— Kul! Men vildigt svettigt. Det var 34 grader varmt och sol
sa det fick bli extra vattenpauser. Jag korde bade Minir6ris dar
barnen jympade ihop med sina fordldrar och ett Medelpass.
Det var forstas mest svenskar dér men ocksé amerikaner sa
det var en utmaning att instruera pé engelska. Och det var kul
med all positiv feedback — bade dar och fran F&S-medlem-
mar hemma i Sverige.

Vad gor du nu?

— Nu dr jag tillbaka i LinkOping och léser sista terminen pa
mina studier. Examensjobbet gor jag forst till varen eftersom
jag dven ldser i Stockholm denna termin. Och sa &r jag igang
och leder Medelpass igen vilket ar hur kul som helst! ®

Namn: Sanna Hanspers. Alder: 25.
Gor i F&S: Leder medeljympa torsdagar 16.30 i Tannefors.

Satt i styrelsen 2008.
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risbeen under benet, bakom

ryggen, rullande lings armar-

na eller spinnades langst ut pa

nagelspetsen stiller en hel del
krav pa spelaren. Andreas Jaderyd vet —
han trénar manga timmar med frisbeen
men ocksé pa Friskis&Svettis gym.
Och nu i host kanske ocksé pa yoga och
andra pass.

FOR MANGA AV oss #r frisbee bara

en rund plastmojéng som inkops pa
bensinmacken och kan roa en stund pa
grasmattan. Men for Andreas Jaderyd
och manga andra &r den mer én sé.
Mycket mer. Den kan till och med leda
till medaljer av ddla valorer. 2008 blev
det en bronsmedalj i EM for Andreas
ihop med Joakim Arveskir som ocksa &r
fran Linkdping.

For ungefr tio ar sedan borjade
Andreas mer seridst med frisbee.

—Jag sdg nagra dldre killar p& Stang-
ebrofiltet och tyckte helt enkelt att det
sag vildigt kul ut.

Inom tévlingsfrisbeen finns flera
olika grenar men Andreas fastnade for

MER OMFRISBEE

-> Det & manga aktiva inom fristilsfrisbee i
Tyskland och Italien. I Sverige ar kanske tio
aktiva varav tre i Linkdping.

Andreas

avlar i
ristils-
rishee

fristil. Da tavlar man i par eller trippel.
Under fyra minuter kor man ett egen-
komponerat program till musik. Och
precis som i de flesta av Friskis&Svettis
traningsformer &r musiken helt central.
— Musiken ér jitteviktig. Hela upp-
visningen ska hdnga ihop med musiken.

FRISTILSFRISBEE é&r en bedémnings-
sport. Tre olika kategorier bedoms;
svarighet, det konstnérliga utférandet
och presentation i en skala pa 1-10.
—Det bedoms bland annat hur langa
och ménga “drops” man gér. Om man
rakar kasta ut frisbeen i pu-
bliken kostar det mer &n om
man bara tappar den...
Olika tekniska moment
ska inga i programmet. De
har coola namn som till exempel
”Nail Delay” - vilket innebér att fris-
been halls spinnandes pa nagelspet-
sen och samtidigt f6rs under benen,
bakom ryggen med mera - och
”Body Roll” da frisbeen rullar lings
spelarens armar.
— Man kan sjilv ldgga tonvikt pa vad

-> En frisbee vager 160 g och byts ofta
eftersom de spricker och gar sonder.
=> Las mer: www.frisbeesport.se

Namn: Andreas man vill i programmet. Antingen mer

Jaderyd akrobatik eller teknik beroende pé vad
Alder: 28 ar ir biist p. sieer And
Johb: SF_bio man &r bist p4, sdger Andreas.

Fristil med frisbee ser nirapa akroba-
tiskt ut men Andreas forsikrar trots
det att det &r en sport man kan hélla pa
lange med.

Fritid: Frisbee
och annan traning.
Malar i olja. Gatt
pa Lunnevads

konstlinje. —Maénga ér tavlingsaktiva dven i 55-
Favoritgvning: 60 arsaldern och det ér inte ovanligt att
Marklyft pa gym-

borja i 40-rséldern. Och det finns spelare
i den aldern som gor en stasplit!

Att det krdver otroligt mycket traning
for att kora fristilsfrisbee &r l4tt att for-
sta. (Kolla nagra filmer pa youtube om
du tvivlar). Kondition, styrka och inte
minst vildigt mycket rorlighet ingér i
traningen. Andreas traningsflitighet har
varierat en del genom &ren.

— For ett par ar sedan blev det néstan
lite for mycket triining men senaste
aret har det & andra sidan kanske varit
for lugnt. Men traningen behovs for att
klara det tekniska och rorliga men inte
minst for att orka hélla fokus.

met — svart i borjan
men haftigt nar
man kan.

"...det
finns
spelare
i den
aldern
som gor
en sta-
split!"

ANDREAS TRIXAR OCH TRANAR mest
med frisbeen. Oftast utomhus i friska
eller lugna vindar for att ocksé trana
pa att jobba med vinden och anvénda
den. Men ibland anvénder han en av
Friskis&Svettis hallar for att kunna
trdna dven nér véadret &r lite for vresigt.

— Mest trinar jag annars i gymmet
pa Friskis&Svettis men min plan ar att
ocksa trdna mer rorlighet. Det kanske
blir yoga for att béttra pa den.

Inom frisbeesporten finns
personer med olika ambi-
tionsnivaer.

— Vissa dr mest fokuse-
rade pa tavlingssport medan
g andra dr mer “jammare”. D4 dr

; 3 man nagra spelare som passar till
varandra, gor trick och har kul.
Och vissa dr som Andreas som
ser gladjen bade i att tédvla och
jamma
— Det dr en vildigt social
sport. Man spelar och
tavlar ofta ihop
med personer
fran andra na-
tionaliteter. Och
dven om man inte
talar samma sprak kan
man spela ihop i timmar. @

friskispressen
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Fardiga

funktionarer

Att vara funktionar ar kul. I alla fall sa
tycker bade Mats Warstedt och Charlotte

Norman det.

CHARLOTTE HAR NU avklarat sin forsta
termin som receptionistvérd och ar i
full igdng for hostterminen. Att vara
receptionsvard dr ungefér som hon har
tankt sig.

— Det &r roligt och jag gillar att triaffa
mycket folk. Och det &r ocksa den ar-
betsinsats jag hade forvantat mig.

Det som har givit lite extra krydda &r att
det for alla funktionérer ordnas tréffar
och utbildningar.

— Extra bra var den funktionirsdag
som var i varas. Da provade vi pé olika
traningsnyheter och hade foreldsningar
om bland annat milj6 och kroppssprak.

MATS KOR NU sitt spinnpass pa son-
dagskvillar men innan dess blev han
diplomerad. Att bli diplomerad innebar
att bade pass och ledarskap blir ordent-
ligt synat i sommarna. Det kan forstas
vara en gnutta nervost men Mats var helt
lugn fore diplomeringen.

S

NYA FUNKTIONARER. Charlotte och
Mats ar nu bada fardigutbildade.

— Det ska bara bli kul!

Efter passet har Mats — och alla andra
nya ledare — cirka en timmes langt sam-
tal med sin diplomerare.

— Helen Sundh-Té6rnvall som diplo-
merade var lugn och varm person som
gav bra feedback. Det var ett mycket
strukturerat och jéttebra samtal dér vi
gick igenom varje 1at, ledarskap och
helhet. ®

VILL DU BLI FUNKTIONAR?

Att vara funktionér i Friskis&Svettis &r sa
kul! Om man gillar trdning, ideellt engage-
mang, manniskor och gemenskap vill siga.
Vi s6ker receptionsvardar, ledare till jympa,
spinning och IW samt gyminstruktorer.

Vilkommen att hora lite mer om vad det
innebér pa infométe i november. Limna
din anmalan till motet i receptionen eller
maila: lotta@linkoping friskissvettis.se.

F&S

Foljande datum i
host ar vandring-
ar planerade:

> Sondag 24/10
>Séndag 21/11
> Sondag 12/12

Boka in redan nu!

LINKOPING

@

MILJO

Lagg till annu en god vana.
Cykla, gaeller ta bussen till
traningen sa gor du en god insats
for miljon, far extra motion och slipper
fundera 6ver parkering.

Var vision:
Friskis&Svettis Linkdping — den
gronaste motesplatsen for traning

Sofia spexar garna
och mycket, som
har ndr hon ar
utkladd for ett
jympapass med
filmtema.

MINNS DU HUR det var att vara barn? Hur man hoppsade,
klattrade i trdd och mimade till Carola och Kiss framf6r
spegeln? Minns du hur hérligt det var att apa sig och tdnja pa sin
fysiska formaga? Och inte var man det minsta orolig for att se
fanig ut. Man gav jarnet och hade roligt. P4 kopet lirde man sig
anvénda sin kropp.

I TONAREN blev allt plétsligt genant och tyvirr haller ménga
av oss kvar vid den kénslan. Vi dlskar att skratta &t en fumlande
Robert Gustafsson, men vi blir kallsvettiga vid blotta tanken pa
att det skulle vara vi sjélva som bjod pa snubblandet. Att sta och
gd dr okej. Allt annat dr lite pinsamt och jobbigt. Vi begrénsar
oss for att undvika att gora bort oss.

ANDA AR DE allra flesta av oss vélsignade med fantastiskt
funktionella kroppar. Inte nog med att vi kan hoppa, vi kan
gora det graciost som en balettdansos eller klumpigt som ett
gammalt troll. Véra rorelser kan vara diskreta eller yviga och
till och med i takt med musik. Vi kan uttrycka en rad kénslor
med véra kroppar. Och &ven om vi inte &r komiker, modeller
eller artister, borde vi inte alla ha rétt att ta plats och synas, att
vara roliga, sexiga, tontiga och tuffa?

VARFOR GA RUNT och vara obekviim i sin egen kropp? Lat
den inte bli som barndomens videobandspelare - bortglomd
och omgjlig att styra. Du ska ha din kropp hela livet. Lar

dig anvinda den. Utmana dina grinser. Apa dig. Jag vill sa

hjértans gérna att mitt jympapass ska erbjuda ett avslappnat
och lekfullt tillfalle for mig och motionérerna att trédna upp
kroppskontrollen och bli bekvama i oss sjélva.

SA VAGA sléippa loss pa jympagolvet, ge jarnet och ha roligt!
Det vore pinsamt dumt att 1ata bli. @

SOFIA M GUNNARSSON
Medeljympaledare, tisdagar 19.00 i Kanonhuset

FOTO: KRISTOFER HEDMAN
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Inka

JYM PA D = Kanonhuset

friskissvettis.se/linkoping

D =Tannefors

D = Utgar fran Kanonhuset

HEMA&PRISER

SCHEMAT O M 15 DECEMBER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Traningskort | 12man | 6man | 3 man
09.00 Senior 09.00 Station/ 09.30 Medel Alltrining 2000 kr | 1400kr | 800 kr
UllaL senior 70 Goran’s
Carin L 1-Tréning 1300kr | 750kr | 500kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 09.45 Yoga .
Gunilla H Susanne K GunillaH Yiva M :"1"39‘1'3".' Jympa 550 kr
-19 ar)
10.30 Familj 2-6 ar 10-kort Alltréning | 400 kr
Karin L
11.45 Styrka/ 11.00 Aerobics Terminskort Termin
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Core : medeyl i
Pernilla S Ulrika W Lotta U Gunilla Li Rullande Senior 550 kr
14.00 Rygg 15.30 Medel 15é2d5:|a7%°”/ Junior 200 kr
LenaM Rullande Maria D
Familj 200 kr
16.00 Medel 17.00 Medel 16.00 Medel 16.00 Medel
Helena S CanA JanD AsaB Enkel 200 kr
16.30 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 16.30 Medel 16.00 Medel 16.00 Junior 7-9 ?VT hindrad 300kr
Christina C Marianne K Eval SannaH Angelica S Linda L unktionshindrade
17.00 Junior 10-12 | 17.00 Medel 17.30 Start 17.00 Medel 16.30 Aerabics 1e.15 Skivstang Speciallont Shech!
Carin P Monica T Maria H Ewa B Basic kondition 70
Lina B Monica L Start & Cross 0 kr
lgh?qﬁ)\lgcl)_r/e 17.00 Intensiv 17.30 Step 1 16.45 Yoga 70 17.00 Medel 70 17.00 Medel Prova-pa 3 ggr 190 kr
Lotta U Markus B Linda A Margareta D Karin S Max B
18.00 Cross/ Engangsbhiljett 50 kr
17.30 Bas 17.30 CoreSpin medel 90 17.15 Bas 17.00 Kibox 85 17.00 Medel medlem
Marita A Annika K Toomas P Hanna L Asa A
Magnus A/UIf J Engangsbiljett 80 kr
17.30 Medel | 17.30 Aerobics2 | 18.00Cross/ | 1730 Cirkelfys® | - 17.15 Station/ 17.00 Dans icke-mediem
Claes U Jonas K wLas artina K medel 70 Mikalea G
Karin H/Helen E Kristofer H Pia O . .
MEDLEMSAVGIFT FOR 2010 AR 100 KR
18.00 Medel 18.00 Rygy 18.00 Medel 18.00 Intensiv 17.30 Skivstang 17.30 Aerobics 1 R "
Goran S Lotta N Monika H Hanna L Ingrid G IdaC Du maste vara medlem f6r att kunna
Tvsta kdpa alla traningskort utom Prova-pa och
18.00 Skivstang | 15,00 Medel 18.30 Bas 18.15 Aerobics 1 . 18.00 Puls/medel pa alla traning P
R Sofia M G Rullande EllenS Boka via Annal engangsbiliett.
18.30 Dans afro 18.00 Medel/70 18.15 Dansafro |1 18.00 Puls/bas TRANINGSKORT
Anna B Helena S Ida A InterHEt Marie B L .
g i bok Alla kort galler 12, 6 respektive 3
1845Kibox85 | 18.30Skivstang | 18,30 Enkel  ICUANWECIIIMCIICEILEICINESN 1530 Kibox85 | manader fran inkopsdatum.
Fredrik S Elenor S LenaE via var hemsida pa Spinning, In- Lars P P
- door walking, Skivstang, Ki box, .
19.00 Medel 70 | 19.00 Skivstang 19'[](1)8(,2"%0“/ SNVl CoreSpin,  SkivstangSpin  och 19.00 Medel ALLTRANING
Gunilla Lu Johan H Bengt W Marcus S Yoga. Mer info pa var hemsida Susanne K Alltraningskort galler pa Jympa, Gym,
. 9 — och i receptionerna i Kanonhuset Spinning och Indoor walkin
19.00 Step Basic 194r22d§|ta7t(|)on/ 19.15 Core 191;32(1?5:)\:’]5{7?10”9 och Tannefors. 19.00 Intensiv P 9.0ch r 9-
Theresa H Sofie K : Kristofer H .
Pontus W Carolina L . . . . . 1-TRANING
friskissvettis.se/linkoping
19.30 Medel 19.15Yoga 70 19.30 Puls/medel 19.30 Medel 1-tréningskort gé’\ller pé Jympa Gym eller
Catti P-A Lillianne F Helena O Anna H ’ _

* Ingar i bade gym- och jympakort

SPINNING & INDOOR WALKING [ =Kanonhuset

D =Tannefors

D =IW Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG
07.00 Spin/medel | 11.45 Spin/medel | 10:00 SPI/
Annika K Matilda B Fredrik B
17.00 Spin/medel 17.00 Spin/medel tl)gs?nggc\i,\e!{ 17.00 Spin/bas
Daniel S Anna B Rullande Maria K/Anna B
17.30 Spin/bas 17.00 IW/medel 17.30 Spin/bas 17.30 Spin/bas 17.00 IW/bas
Marina R Carin L NinaR T Kerstin E Maja L
17.30 IW/medel 17.30 CoreSpin 12‘3&‘5%”/ 17.30 Spin/medel 17.45 Spin/intensiv
Monica T Annika K : Tina B Jorgen K
Maria S
18.OOSSkiIr:ISténg 18.00 IW/medel 18.15 Spin/medel
IVIaE'csS Anna V Mats W
18.00 Spin/medel 18.30 IW/medel 18.30 IW/medel
Anders N Marie B Madeleine S-S
19.00 IW/bas 18.45 Spin/bas | 18.45 Spin/medel | 18.45 Spin/medel
Marie E Anna B/Maria K Christel R AsaC
19.30 Spin/bas | 19.15 Spin/medel | 19.30 Spin/medel |19.15 Spin/intensiv
Klasgéran O EvaR Fredrik B ulfC
GYM TAN N EFO RS Anldggningen dr dppen 15 minuter efter att gymmet stanger.

MANDAG

08.00-21.00

TISDAG

07.00-21.00

ONSDAG

07.00-21.00

TORSDAG

07.00-21.00

FREDAG

08.00-18.45

LORDAG

09.00-16.45

SONDAG

14.30-20.00

Spinning/Indoor walking.

UNGDOMSKORT
Jympa for dig som ar 13-19 ar.
Legitimation ska kunna uppvisas.

TERMINSKORT
Kortet gdller en termin, t.o.m. 2010-12-31

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA
Du far pengarna tillbaka vid kép av
traningskort.

friskispressen
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

START

Start &r en skonsam jympa med enkla
6vningar. Det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som “lattar” ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre 6vningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett ldngre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hog belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Traning av styrka och rérlighet. Finns
fran grundlaggande Aerobics Basic till
Aerobics 2 som ar avancerat.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rorlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slapp
loss och ha kul med mycket kansla och
attityd.
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DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rorelser. Koreografin &r enkel, bara att har-
ma och slappa loss kanslan. Lat trummusiken
och dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som ar uttrycksfull, kul, svettig och meditativ
pa samma gang.

ENKEL

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan vander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
forutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som &r forald-
rafri! Féraldrar kan férstas trana samtidigt
pa annat pass. Bra rorelser fér kondition,
styrka och balans.

KI BOX

Ki box aren mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsports-traning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. Fér dig
som gillar tempo och inspireras av rérelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat for dig som behéver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rorlighet med sékra Gvningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som ar aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som &r
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rorelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. Skivstang kondition 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har tréningsvana.

SKIVSTANG/SPIN
En kombination av Skivstang och Spinning.

Ett skivstangspass féljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande tréning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP

Pass med danskansla pa step up-brada. Aven
styrka och rérlighet ingar. Finns som Step
Basic och Step 1.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gor
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rérlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och ar Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns dven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skon-
samt satt. Ledaren, musiken och stamningen
peppar. Belastningen bestammer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Nu tva intensiteter - bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och borja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas-, och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA
Behdver du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning eller helt enkelt komma
i form? Traningen i gymmet gar att variera
i det oandliga. I vart gym ar det serios
traning som galler utan att det blir for
allvarligt. Du kan boka tid med en av
vara gyminstruktorer bade nar du bor-
jar trana eller nar du har tranat ett
tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptiopnen.

Oppna dorrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00—
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behdver
stod valkommen att
trana i gymmet. Pa
dessa tider finns
personal pa plats
som extra stod i
gymmet. Boka tid
foér instruktion pa
013-12 3092.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00
spelar vi lugnare
musik pa lagre vo-
lym i gymmet.

Gym Senior
Onsdagar 9.00—
11.00 kan du som
ar senior tréna i
gymmet med stod
och handledning av
personal. Gymkort,
prova-pa eller en-
gangsbiljett galler.

Gym Ung

Dusom ar 13-15
ar kan ocksa trana
i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsammans.
Gymkort behovs for
er bada.
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Tre fragor...

CHRISTINA ENGBERG
Basta traningslat:
—You Know Me med
Robbie Williams.
Roligaste dvningen:

— Alla dansanta 6vningar.
Jobhigaste dvningen:
— Plankan.

KRISTINA EK

Basta traningslat:

— Féredrar rytmiska 80-talslatar
men har ingen speciell favorit.
Roligaste dvningen:

— Tunga hopp. Pulshdjande dvningar.
Johbhigaste dvningen:

— Bakatarmhavningar - de ar
hemska...

Visste du att...

CARIN PERSSON (juniorledare)
ar varldsbast pa att sy dinosaurie-
kostymer.

HELENA ORN (jympaledare)
bakar varldens basta bullar, &r en
jakel pa Singstar och har 100 par
Orhangen.

ANDERS IVARSSON

Basta traningslat:

—1Ingen speciell. Gillar taktfast
modern musik.

Roligaste dvningen:

— Stationsdvningar.

Jobhigaste dvningen:

— Ovningar nar man snabbt ska véxla
mellan golvévning och Gvning pa
fotterna.

JONAS KARLSSON (aerobics-leda-
re) hoppar fallskarm, kom bland de
1000 forsta pa arets Goteborgsvarv
och dverlever inte utan kaffe.

TEXT OCH FOTO: TOOMAS PIIRIMETS

TEXT: ANNA BJORK

HEJ
MEDLEM!

Friskis&Svettis ar en ideell
idrottsforening. Var vision ar att
fa sa manga manniskor att rora
pa sig, trana och tycka det ar kul -
redan forsta gangen.

Medlemsfdérmaner:
TRANINGSTIDNING
Friskispressen sex nummer/ar.

FORSAKRING
Olycksfallsforsakring som galler i sam-
band med traningen..

STARTPASS
Startpass pa jympa och Spin ingar.

CROSS
Crosspass med varierad uterdning.

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-forening .

VANDRINGAR
Frilluftsganget ordnar flera vandringar
varje termin.

HJARTSTARTARE

Nu finns det hjarttstartare i receptionerna

i Kanonhuset och Tannefors. De ar latta att
anvanda — utbildning av vara funktionarer
pagar.

SNART OPPNAR VI DORRARNA...

Den 13 november ar det invigning av nya gymmet pa
Kanonhuset! Oppet hus kl 10-15. Det blir fullt 6s med

massor av.manniskor, trining 1 gymmet, pass och
mingel. Valkommen du ocksa. Och ta giarna med dina
grannar, vanner och jobbarkompisar...

Program pé friskissvettis.se/linkoping och 1 lokalerna.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING Adress Gamla Tanneforsv. 17 Telefon 013-12 30 92
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