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Favoriter
tillbaka pa
hostschemat

Cross, afro och box gor comeback.
F&S Falun rivstartar den nya terminen.

SID 2-4

Nya stjarnor
M6t hdstens

nya ledare!

Ida, Eva, Patrick och Gabriella star

redo att mota alla trdningssugna
Falubor. SID 3

Vi efterlyser
200 inspiratdrer.
Ar du en av dem?

UTMANA

DIG SJALV!
Patrik
Esplund Niss
och Samuel
Chapman kor
igang cross
vid Falu Gruva
i augusti. Visst
hakar du pa?

IF FRISKIS&SVETTIS FALUN Adress Slaggatan 21, 791 70 Falun Telefon 023-170 11 E-post info@falun.friskissvettis.se Hemsida www.friskissvettis.se/falun
Medarhetare Charlotte Pettersson, Ragnar Jansson, Karin Hysing, Stefan Carlsson, Alice Persson, Yohanna Backman, Lina Bérjes. Layout Lina Borjes.
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Stora
paket och
rosa kulor

vérsta sommarvidrmen dyker det upp tre mycket stora

paket med lastbil. Ett fasligt barande och bubbande tar

vid. Varje paket innehaller flera sma kartonger. Det

kénns som julafton ett halvér fel. Varje paket skall
Oppnas och i manga ligger det lika stora kettlebells. Dock
iolika firg och vikt. Den dagens triningspass blir att bédra
in dem i gymmet tillsammans med den andra utrustningen.
Efter att orken tryter och armarna blir lingre s borjar jag
titta pa alla olika kettlebells och skall forsoka sortera upp
dem i firgordning. Fran fa riktigt tunga till manga littare.
Dé slar det mig. De tunga dr bla, silver och svarta, de léttaste
ar rosa.

SOM GAMMAL SO-LARARE bérjar genusteorier och tankar
rulla igang. Hir skall radande konsmaktsstrukturer tydligen
reproduceras. Detta skall atgérdas. Jag ser framfor mig en
kvill med ommalning av alla kettlebells. Sjdlvklart skall
den tyngsta malas om till rosa. Det ldttaste skall vara svarta
och silver. Bilder av riktigt véltranade och stora killar som
svingar rosa kulor dyker upp i tankarna och jag kidnner mig
riktigt nojd. Jag diskuterar med andra och alla hinger pa,
ommalningsprojektet tar form. En liten sak som firgen pa
triningsredskap har dnda en liten betydelse.

FRISKIS&SVETTIS FALUN vs Rédande konsmaktsordning
1-0. Ha tinkte jag. Den ldtta gick jag inte pa. Snabbt kom-
mer jag ner pa jorden nir ett par nygifta motionérer dyker
upp. Det dr dags att byta namn. Jag letar i programmet efter
kvinnan, da det brukar vara si att. ..

FORANDRING TAR TID. Firgen pa triningsredskap 4r

en liten pusselbit. Vanor och forestillningar sitter djupt.

Trosten blir att de vanor som etableras ér svara att dndra.

Stor anledning dérfor att etablera goda vanor och rutiner.

Nir hosten drar i gdng sa dr det manga som tycker att det &r

skont med rutiner och vanor. Om inte forr s& kom f6rbi
oss pa Slaggatan den 3 september nér vi fyller 20 ar.
Tillbakablickar blir det men fokus dr pa nista 20 ar
da vi kommer att vara den naturliga motesplatsen
for all traning. Varmt viilkommen!

RAGNAR JANSSON, verksamhetschef
ragnar@falun friskissvettis.se

Patrick Esplund Niss och Samuel Champan har uthildat sig till cross-instruktorer och kor igang

Cross — den utlimata

friskissvettis.se/falun I al u n

passen i augusti. Friskispressen har testat!

FOTO: YOHANNA BACKMAN

genomkoraren

Det dr med skréickblandad forvintan
jag trampar upp till Falu Gruva.
Jag ska fa prova ett crosspass for

forsta gangen.

Ni vet, det dar som brukar
beskrivas som att se doden 1 vitogat.

Samuel Chapman och
Patrick Esplund Niss hél-
ler som bést pa att genrepa
infor den officiella cross-
premiéren i augusti. Men
ryktet har redan spridit sig
bland deras kompisar och
kompisarnas kompisar.
Jag rdknar in tretton test-
personer. De flesta har
redan varit med ngra
ganger, men ser valdigt

glada och levande ut dnda.

Killarna gér kort igenom
passet. Uppvéarmning och
16pning varvat med styr-
ketridning. Backintervaller
som grand final.

— Inget mérkvérdigt,
alltsd, siger Patrick.

De som varit med tidi-
gare skrattar, och jag borjar
fundera pa vilken sida av
naveln blindtarmen egent-

ligen sitter pd. Om man
skulle behova simulera ett
anfall.

Sé dr vi igéng.

Uppvirmning med
16pskolning och rorlighet.
Nir vi stretchar gar Samuel
igenom nigra vningar, sd
att vi inte ska behova slosa
tid pa det under passet. Och
det dr det forsta som slar
mig. Det dr verkligen ingen
dotid alls.

VIJOGGAR RUNT Stora
Stoten, varldsarvet som
satte Falun pa kartan 1687,
sd nira kanten man kan
komma utan att ramla ner
i hélet. Gruppen haller
ihop, det hér &r inte rétt

friskispressen

tillfélle att visa hur fort man kan
springa. Alla hinger med — jag
ocksa.

Sé stannar vi till. Dips, knéboj
och en bélovning. Tvd set av varje,
noll sekunder vila mellan 6vning-
arna.

JOGG TILL NASTA ANHALT.
Lérgang, armhévningar, en mag-
ovning. Jogg. Fler 6vningar.
Vettiga 6vningar. Hela kroppen far
jobba och det borjar kdnnas.

Overallt.

Vi édr framme vid den sista statio-
nen, backintervallerna.

Jag frustar och fldsar och benen
skakar. Men blir peppad av de an-
dra i gruppen och kédmpar betydligt
mer 4n om jag hade varit sjélv.
Skitbra.

Jag sneglar pa klockan, kan
inte fatta att 6ver en timme har gétt
sedan vi kérde igdng. Vi har gjort
négot exakt varenda sekund av
passet. Jag tror att exakt varenda
muskel i min kropp har fatt jobba.
Jag blev trott — for att jag valde att
bli det.

Och det var hur kul som helst.

Rullar ner mot centrum med ett
stort leende pa ldpparna, Gvertygad
om att det kommer bli minga
roliga pass vid Gruvan framover.

Visst hakar du ocksa pa?

TEXT: LINA BORJES

Vad: Cross.

Nar: Torsdagar ki 18.

Var: Klockstapeln, Falu Gruva.
For vem: Alla som vill prova en ny
traningsform och utmana sig sjalv.

Har ar héstens
nyaledarei Falun

Ida Dahlstrom

Gor: Precis pluggat fardigt mina
fyra ar pa Idrottsvetenskapliga
programmet. Soker jobb!

Varfor ledare: For att jag alskar
jympa, och man far sa mycket extra
energi av att sta i mitten!

Basta traningslat: Beds are burning
med Novaspace.

Tar med till en dde 6: Solkram,
solstol och Friskispressen

Vad: Medeljympa

Nar: Torsdagar kl. 16.30

Patrick Esplund Niss
Gor: Jobbar, trdnar, tavlar (mest
16pning), reser och gar pa konserter.
Varfor ledare: Det som alla vill
men inte sager: "’ Sta i fokus,

fa bekraftelse vilket gor att man
far en kick.

Basta trdningslat: Finns sa manga,
man kan inte vélja ut bara en.

Tar med till en dde 6:Jag ar inget
for saker det ska vara upplevelser.
Vad: Cross utomhus.

Nar: Torsdagar kl. 18, Falu Gruva

Eva Wehrnlund

Gor: Njuter av att

aga min tid.

Varfor ledare: En halso- .
En hélso- inv%s;%‘&%g
investering. EVA

Basta tranings-

lat: Get me star-

ted med Takida.

Tar med till en dde 6: Fulladdad
lasplatta, frukt och sovsack.
Vad: Instruktioner i gymmet
Nar: Dag- och kvallstid

Gabriella Astrom

Gor: Spelar i bandet Map of Mos-
cow som precis fatt skivkontrakt,
skriver och spelar in egen musik.
Varfor ledare: For att jag dlskar att
fa manniskor att roéra pa sig och som
har roligt under tiden de gor det.
Basta traningslat: Har manga
favoriter sa jag kan inte saga en.
Tar med till en dde 6: 0j, har inget
bra svar pa den fragan.

Vad: Step 1

Nar: Tisdagar kl. 19.

friskispressen

TEXT: ALICE PERSSON
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ARDUEN _
INSPIRATOR?

Vi har 200 ryggsackar i ny
Friskis-design som vill hdnga
pa 200 inspiratérer!

Kan du inspirera en van
eller bekant att borja trana
pa F&S i Falun far du var fina
ryggsack. Da behovs att den
du inspirerar inte ar medlem
samt koper ett helarskort
(gym, jympa, spin eller total)
fore den 31 december 2011.

Ar du en av de 2007

Nu erbjuder vi autogiro
for alla som kdper totalkort
pa helar! Med autogiro
betalar du 233 kr per manad,
2 800 kronor for ett helar.
Trana, trivs och njut!

En vecka
i halsans tecken

Testa utbudet pa F&S Falun \lec\:;:e fO.
Vi bjuder pa tré'ming 3-9 oktober-
Galler jympa, spin och gym.

Denideella
kraften ar stark

Hela idén med Friskis&Svettis dr att det

ar en ideell, allménnyttig idrottsforening.
En nyttig forening, opretentiost, enkelt och

med triningen i fokus, utan krusiduller.

En ideell forening lever och utveck-
las genom medlemmarnas enga-
gemang. Allt bygger pé personlig
initiativkraft. Varje medlem ska
kinna sig sedd och bekriftad. Varje
idé och ésikt ska behandlas med
storsta respekt. Vi odlar en kultur
att ingenting dr omajligt, pa sa sitt
haller vi liv i glddjen och energin i
Friskis&Svettis. Alla kan paverka ut-
vecklingen. Du som medlem &r den
viktigaste kuggen for foreningen.

HUR IKAN JAG PAVERKA, tinker du?
Det finns fler svar pé den fragan,
ett av de vanligaste dr att engagera
sig som funktionir, att erbjuda dig
att hjélpa till, att bidra med din tid.
Antalet funktionérer i Faluforen-
ingen dr for ndarvarande ca 175 st,
fordelningen ungefar 50/50 virdar
och ledare/instruktorer. Behovet

av funktionirer varierar, likasa
kraven pa dessa. Alltifran beman-
ning i receptionen, med de krav som
dir stills, till att engagera sig som
jympa- eller gymvird alternativt att
bli ledare inom din favoritdisciplin.
Genom att engagera dig som funk-
tionér har du stora mojligheter att
béde péaverka och fordndra.

SOM STYRELSELEDAMOT sitter du
med dér de strategiska besluten tas,
till denna post viljs du pa arsmotet.
Arsmétet hills en ging per &r dr
och till detta kan du som vanlig
trinande medlem “motionera”,
lamna de idéer och forslag till
forbattringar du har.
Fordelarna med att engagera
sig i en forening av F&S kaliber
ir ménga. Motesplatsen, med de
obegrinsade mojligheterna att fa

Forre verksamhetschefen Stefan Carlsson

nya vénner dr en. Varje dag passerar
200-600 ménniskor in och ut genom
dorren pa triningscentret!

Kénslan att gora ndgot enbart for
att du mér bra av det, ma vara att
hjédlpa medlemmar tillrétta pa gym-
met, att leda ett core-pass i jympasa-
len eller att guida en nybliven med-
lem till rétt pass i spinsalen, ar rtt
svarslagbar och den genuina gliddjen
ar alltid néra till hands.

DET FORSTA “RIKTIGA JOBBET"?
Fler dn manga har passerat som
receptionsvird under éren i egen
lokal. Att ha goda referenser blir
viktigare och viktigare och vad dr
da bittre 4n att fi dem med sig fran
Friskis&Svettis?

Vad vintar du pa? Anmal ditt
intresse pa triningscentret, dela med
dig av dina specialkompetenser, gor
Friskis&Svettis dnnu vassare med
dina alldeles unika egenskaper och
passa samtidigt pa att vixa sjilv!

TEXT: STEFAN CARLSSON

TVA FAVORITER AR TILLBAKA PA FRISKIS&SVETTIS FALUN

Tva efter-
langtade pass
gor comeback
pa schemat

i host. Marianne
Granberg (till
vanster) kor Afro
pa mandagar.
Asa Lindstrom
och Karolina
Gilén kor box pa
mandagar.

FOTO: YOHANNA
BACKMAN,
PETER BJONS

friskispressen

TEXT: CHARLOTTE PETTERSSON. FOTO: YOHANNA BACKMAN
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Alla barn ska fa chansen

S& manga barn som mojligt skall fa

mojlighet att trina.

Under 2012 till 2014 satsar
Frisikis&Svettis riks pa en
mingd olika aktiviteter for barn

och ungdomar.

Fokus ligger pa barn upp

till 10 ar.

Satsningar kommer att ske genom
utbildning av Roris-instruktorer

i skolan och Minir6ris. Projekt
”Alla barnen” &r ett sétt att paver-
ka samhillsdebatten om den unga
ménniskans behov av att dagligen
utmana sin kropp och knopp for
att kunna bli en hel ménniska
genom hela livet. Friskis&Svettis
i Falun dr med i satsningen bland
annat genom att pass i form av
familjejympa och junior kom-
mer att erbjudas pa fler tider och
platser @n vad som erbjuds i dag.
Vidare sker det en satsning pa ut-
bildning av Roris-instruktorer.

RORIS OCH MINI-RORIS #r
Friskis&Svettis jympa for barn
mellan 3 och 10 ar. Roris kréver
en halvdags utbildning med
Friskis&Svettis, Mini-Roris fun-
kar direkt. Bdda programmen dr
framtagna for att inspirera till ett
liv med rorelse bade for barn och
vuxna. Det dr kul att rora sig till
musik.

IKONDITION, STYRKA, RORLIG-
HET, BALANS, AVSLAPPNING
Roris ér skapat for barn fran for-
skoleklass upp till trean. Det byg-
ger pd samma grundkoncept som
den klassiska Friskis&Svettis-
jympan. Det &r kédnslan i musiken
som inspirerar till rorelse och
det &r enkelt att bara hinga med
direkt frén borjan.

Programmet triinar kondition,

Snart
finns
Mini-Roris 3
att kopa-

styrka, rorlighet,

balans och avslapp-

ning. De olika delarna

kan anvéndas var for sig eller
tillsammans. Hela programmet &r
runt 20 minuter och kan koras ba-
de inomhus och utomhus. Varken
barnen eller rorelseinspiratdren
(froken eller magistern) behover
byta om till triningsklidder.

EN HALV DAGS

UTBILDNING FOR RORIS
Rérisprogrammen pa musik-cd
med instruktioner och affisch med
illustrationer av rorelserna delas
endast ut i samband med en utbild-
ning eller siljs till personer som
redan har gtt en utbildning for
Roris 1, Roris 2, Roris 3, Roris 4
eller Roris 5.

Kontakta narmaste Friskis&
Svettis-forening om du &r intresse-
rad av en utbildning eller vill kdpa
programmen.

Barn och ungdomar ska ha
mojlighet att rora pa sig. Det

tycker vi pa F&S Falun och kommer
erbjuda familjejympa och junior pa
fler tider och platser.

MINI-RORIS AR BARA
ATT KORA IGANG
Mini-Roris dr ett lekfullt jympa-
program riktat till barn mellan tre
och sex ar. Som forilder, férskol-
ldrare eller annan vuxen jympar
och leker du Mini-Réris med
barnen hemma eller i forskolan.
Mini-Réris ér roligt och enkelt och
kan koras bade inomhus och utom-
hus i vanliga kléder.

Programmet dr uppdelat i fem
delar: start, lek pa golvet, upp och
hoppa, nedvarvning och vila.
Delarna kan anvindas var for sig
eller tillsammans. Hela program-
met dr cirka 20 minuter.

I varje Mini-Réris-paket ingér
en musik-cd med instruktioner
samt en plansch med illustrationer
av rorelserna samt tre extraldtar att

variera med.
TEXT: RAGNAR JANSSON

Kristina Jernstrom leder basjympa pa onsdagar.

Dags f6r
hyatoner

Ny termin innebdr att det ar dags
for ny musik pa passen i jympa-
och spinningsalen.

En av Friskis&Svettis
ledare dr Kristina Jernstrom som
uppskattar att hon lagger 20-25
timmar pa att satta ihop ett nytt
pass till hostterminen.

Kristina tycker att det har varit utma-
nande, roligt och svart att sétta ihop
det nya passet.

— Det dr ménga olika saker att
tinka pa for att det ska bli rétt och
riktigt enligt hur ett baspass ska vara.

Pa fragan hur hon har tinkt nér hon
satte ihop hostens pass svarar hon:

— Jag vill att det ska vara stor varia-
tion mellan gammalt och nytt, gdrna
lite underfundigt och med glimten i
Ogat. Latarna ska ge inspiration.

Kristina har varit ledare sen som-
maren 2010 och hennes favoritlat pa
passet dr “Allt syns ndr man &dr naken”.
Onsdagar klockan 19.00 hittar du
Kristina pa jympagolvet da hon leder
ett baspass till den hédr musiken:

KRISTINAS
LATLISTA:

Uppvarmning: Sweet — Poppa Joe,

The Creeps — Ooh I like it, Weezer — I'm

a believer, Bjorn Skifs — Vild och vacker
Overgang/Stretch: Seal -It’s alright
Styrka: The lonely island — Jack Sparrow,
Eminem — Not afraid

Kondition: Sanne Salomonsen — Higher
ground, Mohombi — Coconut tree
Balans-rorlighet: The Tropicats — Kristina
Styrka: Aerosmith — Love in a elevator,

Stefan Sundstrdm — Latldt fran Farsta
Kondition: The summer hit band — Danza
Kuduro, Christine Baranski — Does your mother
know?

Nervarvning: BAO — Allt syns ndr man &r naken

friskispressen
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JYMPA SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG jByc:“k::-ra
10.30 SENIOR 07.00 MIX 45 10.00 MEDEL 10.15 FAMILJE- pass ar
Olika ledare Olika ledare Olika ledare JYMPA Ragnar J Skivstang,
12.00 MEDEL 45 12.00 MIX 45 12.00 MIX 12.00 MIX/CIR- 11.00 MEDEL g”e och
Theresa G Olika ledare Olika ledare KELFYS /Christer B Olika ledare uego.
16.30 BAS 16.00 MEDEL 16.00 MEDEL 16.30 MEDEL 16.00 INTERVALL 15.00 DANSMIX * 15.00 JUNIOR
Sanna SJ Caroline B ElinA IdaD Anna H Olika ledare ElinA
17.30 STYRKA 17.00 STYRKA BAS 17.00 CORE 17.30-18.30 17.15BAS PULS 16.30 MEDEL
MEDEL Anna H Helena J Renée C SKIVST Anna-Kari S Birgitta F Olika ledare
18.30 AFRO 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 18.00 CROSS** 18.15 MEDEL 17.30 STATION
Marianne G Erika P Samuel C Patrick EN/Samuel C Johanna SV Irenel
. 19.30 BOX 19.00 STEP 19.00 BAS 18.45 MEDEL
Asa L/Karolina G Gabriella A Kristina J Gabriella M
20.45 MEDEL 20.00 SKIVSTANG 20.00 FUEGO 19.45Y0GA
CeciliaJ Maria G-S Erika P/Gabriella M Pia B-S
* Fran och med vecka 40. ** Samling vid klockstapeln, Falu Gruva.
Vi kor sa lange vadret tillater, se hemsidan. Ta garna med handskar.
SPINCYKLING SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG :Il;'t(:d
10.30 SENIOR 07.00 BAS 45 10.00 MIX * 11.00 MIX** sldpps 10
KarinH Ulrika N/Fredrik L Anna-Kari S/Ninni Olika ledare min fore
12.00 MEDEL 45 12.00 MEDEL45 | 12.00 MEDEL45 15.00 MIX** passets
Olika ledare ZaraH Sara D/Fredrik L Olika ledare l;m:an.
oka av
16.45 MEDEL 16.30 BAS 17.00 MEDEL 16.30 MEDEL 16.45 BAS 15.00 BAS din cykel
BengtJ David E Ninni L Olika ledare Zara H Sanna Svl fram till
18.00 MEDEL 75 17.45 MEDEL 18.15 BAS 17.30-19. SKIVST/ mn vill du spinnal tre tim-
Karin J/Katarina W Anna-Kari S Elenor R SPIN Anna-Kari S “Dg:\?mngS'\d sa A fa“::ge“ mar innan
Kolla det fi - .
19.30 BAS 19.00 MEDEL 19.30 MEDEL 75 19.15 BAS <a i chansen stoy“g“sker enveckd | 19.00SKIVSTANG/ | St
Stefan W Susanne L Ulrika N Elke H Jedig cyke!- Bk‘:‘\::; 3 timmar innan SPIN Maria G-S
.Avho
innan passtart. * Fran och med vecka 36.

** Fran och med vecka 40.

GYM SLAGGATAN

DT

TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-22.00 07.00-21.30 06.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.30 09.00-17.00 10.00-21.00

JYMPA SVARDSJO/ENVIKEN 29 aug-11 dec 2011, med reservation for andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 ENVIKEN 19.00 ENVIKEN 19.00 SVARDSJO 19.00 SVARDSJO
MEDEL Maria 0 BAS STYRKA BAS MIX MEDEL STYRKA
LottaJ Helena B/Olika ledare Sussie Z

PRISER Galler fran 3 januari 2011. Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for att kunna losa nagon typ av traningskort

Dagkort fran

LEUET Helar

Halvar Ung- Helar Ung- 1manad 1manad Ung-

LEWET Helar Halvar Ung- Helar Ung-

Vuxen Vuxen dom/Senior dom/Senior Vuxen dom/Senior éppningtill o Vuxen dom/Senior  dom/Senior
klockan15.00
Jympa 900 1600 650 1100
Jympa 550 1050 450 800
Spincykling 950 1600 650 1100 ’ )
Spincykling 550 1050 450 800
Gym 1300 2100 950 1600 310 250
Gym 750 1400 650 1150
Totalkort 2100 2800 1600 2400 500 300 .
Totalkort 1450 2150 1200 1800 Valfrihet!
Seniorjympa 350/termin Hos oss kan
i du dven kipa
Seniorspin 350 Vuxen Ungdom/Senior manadskort
ardsi® Klippkort 620 och engangs-
Endion, | 400 200 s iljetter!
Engangsbiljett| 80 60

STUDENTKORT Har du CSN-kort far du kdpa Totalkort, halv-och helar, for ungdomspris.
Ungdom ar personer upp till 20 ar. Som Senior rdknas personer fran 65 ar och uppat.
0BS! Hel-, halvars- och manadskort galler fran datum till datum.

BETALA DIN TRANING VIA AUTOGIRO. Totalkort helar 233:-/manad
vuxen, 200:-/manad Ungdom/senior. Prata med oss i receptionen.

SE HEMSIDAN FOR DE SENASTE UPPDATERINGARNA: WWW.FRISKISSVETTIS.SE/FALUN

6 friskispressen

UTBUD

JYMPA

Pass finns pa bas-, medel- och intensiv-
nivé och i ett antal olika passvarianter. Ett
jympapass inleds med ca 10 min uppvarm-
ning innan styrke- och konditionsdelen tar
Over i ca 25-30 min. Varje pass avlutas med
nedvarvning, stretch och avslappningi 10
min. Langden &r alltid 55 min om inte annat
anges. Aldersgrans pa alla pass (utom famil-
jelek och junior) &r det ar du fyller 13.

BAS Enkelt och hérligt utan hopp. Byg-

ger effektivt och skonsamt upp styrka och
kondition. Perfekt bade for nyborjare och
vanejympare. Efter 07.00-passet pa fredagar
serveras for den som &r sugen en god frukost
for 40 kr.

MEDEL Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som &r ganska véltranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rérlighet. Och rérelsegladje!
Finns som 45-minuterspass i samband med
lunchpass.

PULS Fartigt med mycket kondition.
Roligt och utmanande. Finns pa bas- och
medelniva.

STYRIKA Ett pass med lite lagre tyngdpunkt
och en lang styrketraningsdel.

STATION Ett 75 min langt jympapass
med extra lang styrkedel dar vi tar hjélp av
skivstanger, gummiband och brador.

YOGA Vart allra lugnaste pass. Har ligger
fokus pa andning, rérlighet och att bara
uppleva.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp. Effektiv
och kul traning med hjélp av skivstang,
drivande musik och tydliga instruktioner.

| Skivstang trénas styrkeuthallighet for ben,
héfter, rygg, mage, brést, axlar och armar.

SKIVSTANG INTERVALL Ett Skivstangs-
pass, som bantas pa viss benstyrka och
istéllet plussas pa med 15 minuter konditions-
tréning i intervallform. Konditionsévningarna
ar enkla men rejélt jobbiga, om du vill. Passet
vander sig till dig som ar véltranad och som
vill komplettera Skivstang med konditions-
tréning i ett och samma pass. Passet ar

75 minuter. Intensitet och belastning ligger
mellan medel och intensiv.

FAMILJEJY MPA Roérelselek for barn fran

2 1ill 6 ar och deras foraldrar. Mormor, morfar,
farmor, farfar &r givetvis ocksa véalkomna.
Barnen maste fylla minst 2 &r inom den
termin det galler. Giltigt medlemskap for
samtliga deltagare krévs.

JUNIOR Fartfylit jympapass for killar och
tiejer 6—12 ar, med kul och bra traning for hela
kroppen.

SENIOR Lugnt och behagligt. Mycket smidig-
hets- och rérlighetstraning. Harlig musik. Vi
serverar fika i anslutning till passet.

BOX Box &r en blandning av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Allt med positiv attityd
och glimten i 6gat. Box &r ett fokuserat och
instruktivt pass och tréningen préglas av
enkla, funktionella, direkta Gvningar. Vi tranar
med handskar och handmitzar.

CORE Funktionell traning med fokus pa bal-
stabilitet. Trana och utmana dig sjalv i styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. Du trénar utan
redskap, det vill séga med kroppen som
belastning och utgar fran olika utgangsstall-
ningar bade pa golvet och staende.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Kul, funktionellt och utmanande.
Karaktéren &r fystraning, modellen &r tré-
ning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men tréningen &r ocksa
pulshéjande.

STEP Stegkombinationer med danskansla pa
step up-brada. Har bygger vi upp block med
Osiga och kul stegkombinationer pa brada.

DANS AFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigérande rérelser. Koreografin &r enkel och
|&tt att ta till sig. Det &r bara att hdrma och
slappa loss kanslan, lata trummusiken och
dansstegen bli "ett". En skon helhetsupp-
levelse, som ar uttrycksfull, kul och svettig
och grénsar till meditativ pa en och samma
gang.

DANS FUEGO Det ar 6sigt, det ar dansigt,
det ar hett. Dans fuego ér inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen &r mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba.

CROSS Varierad utetraning med jogging
och styrketraning. | Crosspasset kom-
bineras jogging och styrketréning i olika
stationer. Redskapen finns i naturen i form
backar, bankar och racken med mera.
Passet startar med jogging, sedan féljer
att avsnitt dér vi vaxlar mellan jogging och
styrketraning i stationer. Darefter [6pning
med fokus pa kondition och lite utmaning-
ar med intervalltréning, fartlek eller backe.
Sjalvklart ramar vi in hela traningen med
uppvarmning och nedjoggning, stretch.
Crosspasset bjuder pa mycket varia-

tion och manga avbrott och kan vara ett
perfekt satt att smyga igdng med jogging
for den som &r ovan. Eller fa inspirerande
och kompletterande styrketraning fér den
som mest joggar.

SPINCYKLING

Vi har 30 bekvama, stabila spincyklar som
enkelt stélls in for att passa dig. Ta garna med
vattenflaska och handduk. For att fa spinna
behdver du vara éver 150 cm lang. Passen

ar alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN/SENIOR Traning for dig som senior
dér vi anpassat musik, évningar och tempo.
Samma niva som Spin/start.

SPIN/START Kom igang pa kul och trivsamt
séatt. Du som &r ovan att trana, har kan du
tryggt borja fran grunden med rolig, enkel och
skonsam konditionstraning. Passet ar 35-40
minuter.

SPIN/BAS Effektiv, skon konditionstraning pa
basniva. Passar dig som trivs med en lite mju-
kare anstrangningsniva, eller dig som &r van
att rora dig och trana, men &r ny pa spinning.
Tips till dig som &r ny spinnare: Kom i god tid
innan passet sa hjélper vara ledare dig igang.

SPIN/MEDEL Ett pass for dig som ar
ganska valtrdnad och kan grunderna for
spincykling. Utmanande och kul. Finns &ven
som 45 min och 75 min.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition Se mer under Skivstang res-
pektive Spinning.

CORESPIN Kombipass dar coretraning foljs
av spinning Se mer under Core respektive
Spinning

GYM

Att styrketréna hos oss &r rérelseglédje! Det
ska banne mig i férsta hand vara roligt att
tréna, annars orkar man inte halla pa i lang-
den. Sjalva traningseffekten far du pa kopet.
Vi erbjuder frascha maskiner, tva avdelningar
med fria vikter och hantlar, stretchyta med
bollhérna och en rejal konditions/uppvarm-
ningspark. Gyminstruktionstider hittar du

i reception. Aldersgrans: Det ar du fyller 15.

GYM UNG, fran 13 &r i malsmans séllskap.
Ni genomgar en gyminstruktion och gym-
trénar tillsammans.

SENIORGYM tva utvalda tillfallen i veckan
finns instruktér pa plats i gymmet och guidar
dig rétt i din tréning. Efter styrkedelen finns
moéjligheten att fortsétta med seniorspin eller
seniorjympa.
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FORMANER

Som medlem i Friskis&
Svettis i Falun har du
flera intressanta och
spannande erbjudan-
den och férmaner.
Tank pa att de endast
géller vid uppvisande
av medlemskort.

Tynell Activity
Skidteknik
Vallateknik,
traningstips, kost

och radgivning.
www.tynellactivity.se
Nordsjo Idé

& Design
Bataljons-vagen 9.
20% rabatt pa farg,
spackel, lim och
lagerforda tapeter.
15% rabatt pa ovrigt
sortiment.

Lust & Fagring
Slaggatan 12. 10%
rabatt pa samtliga
produkter.

Café Vi3

Slaggatan 17.

10% rabatt pa fika.
Flilgger Firg
Trotzgatan 8.

20% rabatt pa hela
sortimentet.

Ingrids Kallare
Massage & Hantverk.
5% rabatt pa klassisk
massage.
www.ingridskallare.se
Dalateatern

En biljett som kostar
200 kronor far en F&S-
medlem for 160 kronor.
Bokas pa 023-166 77
mellan kl 12—16.
MiB-Falun
Trotzgatan 12. 100 kr
rabatt pa thaimassage,
shiatsu och floating
vid uppvisande av
medlemskort.
www.thaimassage-
shiatsu.com

Life

Slaggatan 13. 10%
rabatt pa sporttill-
skott. Galler endast
ord priser och vid
uppvisande av med-
lemskort och legitima-
tion.

friskispressen
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FOLKETS ROST

Vad ar det bastamed hosten?

SOFIE WIKLUND, 25 ar,

trénar jympa.

—Jag gillar att plocka svamp.
Dessutom ar ju hosten sa vacker!

CAMILLA JADEWALL, 42 ar,

kér jympa och spinning.

— Man kommer igang igen efter att
ha unnat sig massor i sommar.

ALEXANDER OLSSON, 26 ar,
tranar pa gymmet och kér spinning.
— Jag spelar hockey och det ar da
vi gar ut pa isen sa det ar ju roligt.

ANETTE SAHLIN, 55 ar,

trénar jympa.

— Att man far ga in, tanda ljus,
l&sa en bok och bara ta det lugnt.

Vi laddar for
20-arskalas

Tjugo ar tillsammans, som
ett dktenskap — fast hattre.
Ungefar sa beskrev Inga-Lill
Svedmyr, Falufdoreningens
forsta ordforande kdnslan av
och med Friskis&Svettis.

Det ar dags for firande och
datumet ar satt till Iordagen
den 3 september.

Gor dig redo for en full-
spackad dag med aktiviteter
fran morgon till kvall.

Pa jympagolvet kommer levereras
den ena godbiten efter den andra
—nya ledare presenterar sig sjdlva
och valda delar av sina nya pass,
afrospecial, familj- & junior
extravaganza och dven nostalgi-
pass i en specialedition som lovar
halleluja moments utover det
vanliga.

[ SPINSALEN riggas for -91-
special (och dd menar vi inte
91:an Karlsson, utan syftar pa
aret). Woodstock och Michael
Jackson, pass som med storsta
sannolikhet kommer lyfta taket.

Gymmet bjuder in till cirkel-
gym, alltsd ledarledd trining med
maskiner och fria vikter samt tva
olika specialteman.

Den 3 september firar F&S Falun

20 ar. Boka in dagen redan nu!
FOTO: YOHANNA BACKMAN

Frisk luft och tréning &r bra!
Den hir dagen gor vi succéartad
comeback med cross/box vid Falu
Gruva.

Vad vore ett jubileum utan
fest? Pa kvillen laddar vi pd med
party pa traningscentret!

Vilkommen till en hejdund-
rande dag!

Detaljerat schema och ytter-
ligare information hittar du som
alltid pa var eminenta hemsida:

www.falun.friskissvettis.se
TEXT: STEFAN CARLSSON

FOTO: YOHANNA BACKMAN

NAMN: Anna Hellstrom

FAMILJ: Gift med Goran, barnen
Emma 20 ar och Jakob 18 &r.
BORJADE LEDA: Augusti 1996,
borjade tridna pa Friskis tre ar
tidigare da en granne tog med
mig pa sommarjympan. Inga-Lill
Svedmyr (davarande ordforande
i foreningen) ledde det passet. Jag
blev fast direkt! Alla ménniskor,
musiken och rorelsegladjen!
ROLIGASTE TRANINGSFORM:
Det som dr sa hérligt med Friskis
ir att det finns négot for s gott
som alla! Jag leder just nu medel/
styrka och skivstang/intervall. Har
ocksa haft medel/puls, intensiv och
spinning. Jympan &r speciell med
allsidigheten, rorelseglddjen och
mojligheten att sétta sin “person-
liga préigel ” pa passet. Skivstang/
intervall &r en hérlig kombina-
tionstréning dér man verkligen

far utmana sig sjélv! Positivt med

Anna
Hellstrom
"fastnade
direkt" for
Friskis&
Svettis.

I ar gor hon
sitt 15:e ar
som ledare.
FOTO: PRIVAT

Anna firar 15 ar som ledare

skivstangstrianingen &r att man
verkligen kan “’gora sitt eget pass”,
det passar vildigt manga. Varierad
trining dr det optimala!
FAVORITOVNING/MUSKEL:
Situps av olika slag, men jag gillar
styrka 6ver huvud taget. Kondi-
tionen &r ocksa jittekul eftersom
man dér far mojlighet att formedla
rorelseglédjen pé ett annat sétt.
DARFOR GILLAR JAG F&S: Det
passar sa otroligt manga ménnis-
kor! Konceptet med utbildningar
och uppf6ljningar for att ge mo-
tiondrerna bésta mojliga traning.
VAD HANDER 3 SEPTEMBER?:
Friskis i Falun fyller 20 ar och det
firas med en massa olika aktiviteter
bade pé jympagolvet, spinsalen,
gymmet och pa stan. Jag kommer
att "damma’ av mitt forsta medel/
styrka pass fréan 1996.

Varmt vilkomna pa en liten
”jympanostalgi-tripp”!
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