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Kraftfullt!

Friskispressen
testar Box.

Folj med pa ett rejalt och
fokuserat pass. Har fﬂghtas
man face to face och tullt ut.
Allt med positiv attityd och
glimten 1 6gat. SID 2

Populart!
Mangasokte till

ledareivaras.

Jonna Crawford var en av
dem som blev uttagna och
utbildas 1 host. Las forsta
delen i en artikelserie om
vagen till ledarskapet. SID 4

POFF! Med full
koncentration
mattar Anna in en
rak vanster. Box-
traning ar jobbigt
bade for den som
slar och tar emot.
Ar man ovan bru-
kar det resultera i
rejal traningsvark.

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/orebro Medarbetare Helena Tranquist, Lovisa Elfving, Sandra Malmldv, Malin Engstrém, Mikael Hagstrém
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VALKOMMEN

Kontraster, en
kryddai livet

P 2

= =y

om man langtar, vantar och saknar den och sa

kommer den! Och lika plétsligt dr den Gver.

Jag pratar sa klart om sommaren. Hoppas att

du hann fylla pd sommarkontot ordentligt.

Det kédnns fint att plocka fram sma godbitar ur
minnet och njuta av nir hostmorkret sénker sig. [ mitt som-
mararkiv har jag till exempel lagrat solmogna sjélvplockade
jordgubbar, nagra salta havsbad, Allsédng pa Skansen,
préstkragar, blaklockor och séklart sommarjympan i Skyt-
teparken. Ofta njuter jag mest av det lilla och det ovéntade.
Men saklart vill man ibland krydda tillvaron med nagot
alldeles extra.

FOR ATT FA 0SS ATT LANGTA till hosten s& kan jag tipsa
om traningsresan till Portugal. Om du vill sa blir vi ett
skont ging fran Orebro som njuter lite till av sol och virme
under vecka 42. Kombon med traning, foreldsningar, god
mat, mjuka strinder och lagom med léttja &r suverdn. Det
ar verkligen som att stoppa sig sjdlv i en batteriladdare. Val
hemma igen &r man pigg som den berdmda batterikaninen
och det &r bara att fortsitta med den goa tréningen pa hem-
maplan. Hostens schema ar verkligen vélfyllt. Kolla in alla
inspirerande nyheter langre bak i tidningen.

TROTS ALLT SA AR VI NOG MANGA som tycker att det &r
lite vemodigt nir sommaren borjar lida mot sitt slut. Men
jag kénner ocksa att det &r just kontrasterna som gor att jag
uppskattar saker och ting. For vad vore ljuset utan morker
och sommaren utan vintern, vad vore mat utan hunger, vad
ar semester om man inte jobbar och vad vore vila om inte
traning fanns?

Vilkommen p4 lite skon traning, ett ljus 1 hostmorkret! @

HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se
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TESTAR

1

att boxa eller att halla i mitzarna?

Friskis&Svettis ar inte kanda

KIAT! I boxdelen jobbar vi tva och tva. Vilket &r jobbigast,

-{EFEﬂRT

Skala1-5
gvettighet
Koord’matmn
Upp\eve\se

)

for att slass direkt, men de kan fightas.

Med raka slag, up%

ger man jarnet pa

En solig sommarkvill styr jag min cy-
kel mot Oster for att testa Box 1. Jag
ar nyfiken och lite pirrigt forvéntans-
full. Visst har jag provat ndgon gang
men det var ldngesen.

MALIN, SOM LEDER PASSET, ser stark
ut. Hon ler nér hon hélsar vdlkommen,
samlar ihop oss och gar igenom vad
som ska hénda. Det kénns i luften att
det handlar om fokus. Vi far nagra
instruktioner om vad vi ska ténka pa i
tekniken. Och jag ska villigt erkdnna
att rorelsemonstret kidnns lite ovant.
Det hér &r inte min bésta gren.

NAR JAG SER MIG OM i salen ser jag
olika typer av ménniskor. De ser inte
ut som boxare direkt, &ven om nigra
ar riktigt valtrdnade. Andra &r mer
normaltridnade eller till och med lite
ovana.

MALIN TRYCKER PA musiken och
uppvarmningen rullar igdng. Jag kén-
ner igen en del dvningar. Men redan
under uppviarmningen lotsas vi in i

ercuts och sparkar
oxpassen.

lite enklare boxteknik. Jag kollar mig
lite i spegeln hur rérelserna ser ut.
Resultatet dr sadar, men det kdnns kul
och lite annorlunda. Det drgjer inte
maénga minuter innan uppvarmningen
far svettdropparna att glénsa i pannan
pa oss. Jag visste inte dé att svetten
ska rinna i strida strémmar nir vi
kommer in i boxdelen av passet, som
det nu ar dags for.

MITZAR, EN SORTS STORA och smé
slagkuddar, och boxhandskar plockas
fram. P4 nagra motionérer tycker jag
mig se smé, smé horn vixa fram i
pannan. Nu jéklar... Tva och tva turas
man om. Den ena slar eller sparkar.
Den andra fungerar som “slagpése”
med mitzar som skydd, och driver pd
sin kompis. " Jard en till, ta i nu!"
Nu ér tempot hogt och likasa fargen i
ansiktet pa oss. Nagon viker skrat-
tande ner sig och pustar. "Jag orkar
inte mer!". Malin peppar pa med
boxkommandon: "Jabb, jabb cross...
kom igen!" Och sa orkar man nagra
slag till.

friskispressen
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VARFOR
TRANAR
DU BOX?

Vi haffade nagra
av passets heso-
kare i farten for
att tadel av deras
intryck...

JOHAN LEVIN, 39 &r.
Adrenalinet som man
far av att jobba tva
ochtva. Man kan inte
slappna av, “fuska’’,
under passet.

JOHANNA
REIMFELT, 29 &r.
Arhar for forsta
gangen, har tranat
thaiboxning forut.
Gillar mitztraningen
och att fightas mot en
kompis.

JOSEFIN

ERICSSON, 26 ar
Man blir riktigt slut

i kroppen men pigg i
huvudet och far ut ag-
gressioner. Jag fightas
garnamed en kille. Han
ar stark men jag ar
teknisk.

NAR BOXDELEN AR SLUT &r armarna
som kokt spagetti, samtidigt kinner
jag mig stark och glad. Det var kul att
spanna dgonen i kompisen, bita ihop
kdkarna och puckla pa varandra for
allt vad tygen haller. Det &r ju bara pa
skoj! Men traningsvérken i morgon,
den kommer att vara péa riktigt. Den
lugna skona avslutningen med Qigong
liknande 6vningar sdanker mitt adre-
nalin och nér jag tackar min tranings-
kompis for god match &r jag trott, nojd
och lugn. e

HELENA TRANQIST, TEXT & FOTO

5 SNABBA FRAGOR

TRANA
BOX

DAG & TID
o BOX1
Namn & alder: Sonja Zackrisson, 31 ar, Mand 18.30
Anna Fransson, 42 ar och Malin Hedlund, 29
ar. Passvard och ledare pa Box. Onsd 18.45
Traningshakgrund: Malin har spelat basket Torsd 19.15
i manga ar, och Anna var gymnast som liten. m
Varfor Box? Anna tycker att passet har en Lord 11.00
skén mix av yttre och inre kraft i ndrkampen,
och ett sjysst tavlingsmoment. BOX2
—Jag triggas av adrenalinet , lagger :
Malin til. Tisd18.15

Basta hoxlaten? Musik med fullt &s, till
exempel Scooter.
Haftigaste Box-minne? Temapassen nér vi
klar ut oss.

— Det ger lite extra “/partykansla’” i pas-
set tycker Malin.
Vad gor en Box-vard? Vi finns till hands for
ledare och motionarer, berdttar Sonja. Det
kan handla om att demonstrera teknik ihop
med ledaren, slass mot motionar nar det ar
ojamnt antal pa passet, hjalpa till vid inslapp,
reglera ljud, samt plocka fram utrustning.

FAKTA BOX

Box ar en blandning av rak, kraftfull jympa pa medelniva och tuff,
rolig box- och kampsportstraning. Ett fokuserat och instruktivt
pass och praglas av enkla, funktionella évningar. Vi tranar med
handskar och handmitzar.

BOX 1 Har borjar du. Traningen ar enkel, rejal, svettig och vi
jobbar med grundtekniker.

BOX 2 For dig som har vana fran Box 1 eller liknande. Har mo-
ter du fler tekniker och sammansatta sekvenser. Instruktionerna
ar mindre detaljerade.

DET BEHOVS
D | ER BARNLEDARE!

IHUVUDET PAEN KNATTELEDARE

12:E OCH 23:E
OKTOBER.

bt

KNATTELEDARE

En ledare med
leklust

Att leda Knattepass passar
Elin. Med musi}lz, idrott
och barn som sina storta
intressen dr det inte svart
att forsta.

Hur gor du nér du ska sétta ihop ett Knattepass?

— Jag leker fram rorelserna. Det gar inte att siga till
barnen att de ska gora armhévningar, for det tycker de dr
trist. ”Nu ska hunden &ta pa golvet” dr mycket roligare. Jag
forsoker vilja musik med en tydlig handling som man 14tt
kan folja. Ofta utgér jag fran ett tema pa passet for att fa
en rolig rod trad. Forra hosten hade jag tema cirkus” och
under varen har det varit tema "hav".

Hur blev Friskis&Svettis ett intresse for dig?

— Nér jag var liten var min mamma vérd pa
Hoppis&Skuttis i Goteborg. Jag foljde alltid med henne dit
och jympade. Nér jag blev dldre hjdlpte jag till att vdrda och
tyckte det var jéttekul. Steget att sjélv bli ledare tog jag nir
jag horde att de sokte extra efter just barnledare. Da var jag
18 ar.

Vad ir det bista med att leda pass for barn?

— Det kan lata klyschigt, men man far sa otroligt mycket
tillbaka. Barnen &r superhérliga och dessutom é&rliga. P&
barnpassen far man alltid direkt feedback. @

Héstens barnpass hittar du pa Friskis&Svettis Oster. Lérdagar ki. 10.00.
* HOPPIS&SKUTTIS Lekfull jympa fér barn och
vuxnatillsammans. Rek. 2-4 ar.
* KNATTE Jympa f6r barn utan vuxna. Rek. 5-7 ar.

Namn: Elin Ronnheden. Alder: 24 ar. Gor: Laser till musik-
och idrottslarare. Tranar: Mest medeljympa, garna ute.

F&S-ledare sedan: 2005. Basta barnlat: Nicke & Nilla —
""Haj i poolen”. Smultronstalle: Sommarhuset pa Visingso.

friskispressen
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ATTBLIJYMPALEDARE

Jympago

blev hemn

Det ar populart att soka till grupp-
traningsledare pa Friskis&Svettis
Orebro. En tidig torsdagskvall 1 april
satt ett 30-tal forhoppningsfulla
personer pa Kvarnen och vintade pa
att bli intervjuade och takttestade.

n av dem var Jonna Craw-

ford som lénge varit trogen

jympamotionér och som till

vardags jobbar i receptionen
pé Friskis&Svettis. Trots den hemvana
miljon var nerverna pa spann.

— Jag var jéttenervos redan flera
veckor innan. Men vél pa plats nir jag
tréffade de andra sdkande forstod jag att
jag inte var ensam med den kénslan. D&
blev jag mycket lugnare, siger Jonna.

DE SOKANDE INTERVJUADES av

F&S rekryteringsgrupp som bestér av
négra av foreningens ledaruppfoljare. [
intervjun fick alla berétta om sig sjdlva
och om vad de gor. Fragor som stélldes
var till exempel ” vad &r det som gor att
du soker till funktionér?” och "vilka for-
véntningar har du pa uppdraget?” . Alla
sokande gjorde ocksa ett takttest. Var
och en fick ga in i en tréningsstudio och
pé valfritt sétt markera slagen i musik
med olika tempo.

— Takttestet var roligt. Vi fick kora
korta sekvenser till tva olika latar. En
snabb och en lugn. Jag gjorde vanliga
”jymparérelser” och bytte lite steg for att
visa att jag kunde det, berdttar Jonna.

TIO DAGAR EFTER att intervjuerna och
takttesten var genomforda samlades alla
for att genomga del tva i uttagningen -
att praktiskt prova pa ledarrollen. Jonna
var pa plats pa Oster for att leda tvé ltar
i mitten av ringen. Denna gang hade hon
oOvat lite innan.

— Jag gick in i ringen forst av alla
och gjorde helt andra 6vningar 4n jag
hade planerat! Men det gick bra. Nar
jag vél stod dér kindes det naturligt och
bekvamt. Jag var faktiskt inte det minsta
nervds lingre. Det kindes som att jag
var pd min hemmaplan. Sékert fanns det
andra som var nervosa, men jag tiankte
inte s mycket pa det. Alla peppande och
stottade varandra, berittar Jonna.
EFTER DEN PRAKTISKA delen samla-

Nar jag val
stod dar
kandes det
naturligt
och be-
kvamt. Jag
var fak-
tiskt inte
det minsta
nervos
ldngre....

Jonna Crawford

F&S
vaxer!

Totalt uthildas
21 nya grupp-

traningsledare
och 5 nya gym-
instruktoreri
host.

ARTIKELSERIE
SA GAR DET TILL

ATT BLI
JYMPALEDARE

Namn: Jonna Crawford.

Gar: Jobbar som receptionist pa
Friskis&Svettis.

Alskar: Mat och sol.

Hatar: Langa, mérka vintrar.

Stolt dver: Min familj och mina vanner.

des rekryterarna for att prata ihop sig.
Under tiden mumsade de s6kande pa
frukt och godis och pratade om hur det
hade gatt. Ddrefter kallades de in en och
en for att fa veta om de blivit uttagna
eller inte samt varfor. Nagra fick nej,
manga fick ja och nagra blev av olika
skdl ombedda att prova igen vid ndsta
rekrytering.

For Jonna blev det ett gladjande be-
sked. Hon blev uttagen till medeljympa-
ledare och kommer att &ka pa utbildning
i tva steg i host. Klar att borja leda blir
hon till varen.

— Jag blev verkligen jétteglad. Att bli
ledare och fé ga de hér utbildningarna
tror jag kommer fa mig att vixa mycket
som person. Jag ér laddad och har redan
borjat skriva ner latar som jag vill ha
med i passet. Jag har néstan blivit lite
sjuk nér det kommer till musiklyssnan-
de. Sa fort jag hor en bra lat ténker jag:
”Den hir kan jag nog anvidnda”. @

LOVISA ELFVING OCH SANDRA
MALMLOV, TEXT&FOTO

Las mer om Jonna och hennes
utbildningsgang i januarinummret
(nr 1 2012) av Friskispressen.
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UTBILDAS I HOST

JONAS PETTERSSON, 22 .

SKA BLI: Skivstangsledare.
VARFOR SKIVSTANG: Jag gillar det!
En kompis peppade mig att soka.

ELLENOR ALLANSON, 42 &r.

SIKA BLI: Yogaledare.

VARFOR YOGA: Man méar véldigt bra av yoga.
Det &r enkelt och passar de flesta.

JOHANNA LINDGREN, 28 ar.
SIKA BLI: Boxledare.
VARFOR BOX: En kompis tyckte jag att jag hade

bra teknik och skulle soka.

AR DET DIG VI
SAKNAR?

Du tycker om att ha roligt och utvecklas
och du drivs av att hjalpa, leda och inspirera
andra. Du gillar Friskis&Svettis och har tid
att engagera dig i ett ideellt uppdrag.

Tycker du att det later det intressant?

Da &r du varmt valkommen pa nagon av
héstens informationskvallar.

INFORMATIONSKVALLAR
4 oktober kl. 18.00.
6 oktober kl. 18.00.

UTTAGNING VARDAR
16 oktober kl. 11.00.

UTTAGNING GRUPPTRANING
12 oktober kl. 18.00.
Del 1: Intervju + takttest.

23 oktober kl. 11.00.
Del 2: Praktisk uttagning.

UTTAGNING GYM
23 oktober kl. 11.00.

PLATS: Kvarnen, utom Grupptraning
Del 2 som &r pa Oster.
Mer information hittar du pa:

friskissvettis.se/orebro

Under vecka 35-36
har du som ar med-
lem mojlighet att
bjuda med en van
pa gratis traning.
Varje dag under
perioden lottas
mysiga hostfiltar
och séllskapsspel ut
till de medlemmar
som tar med sig
""buddys”’.

Varens omgang av
Move Your Buddy
blev succé med
1695 "buddybe-
sok”’.

BARNKALAS

| -.'_l'l.": : "‘d‘-. I-'“
ETT RIKTIGT SJOSLAG!

Alla Orebros forskolor var inbjudna till
Pirater i Parken den 8 juni. Det slogs nytt
jymparekord ndr 1325 sma och stora pirater
drabbade samman till skén musik. Ledarna
Alexandra och Elenor var vara lotsar i
soderhavet och guidade med musik pa temat.
Och vilket party det blev nar alla bjéds pa
valfortjant glass och frukt. Efter passet mar-
scherade glada barn hemat och krutroken
skingrades i Skytteparken.

Mini-Roris

JYMPA | FORSKOLAN OCH HEMMA

Friskis&Svettis presenterar i host ett

nytt MiniR&ris. Det tredje i ordningen av
Friskis&Svettis rorelseprogram for forskola
och hemma. Lika kul som alltid, men med ny
musik och rorelser.

Finns att képa i receptionen pa F&S Kvarnen
och F&S Oster. Ca pris 210:-

Under vecka 43 kor vi aterigen vara populdra
utbildningar i Réris och Mini-Réris.

Inbjudan och mer information hittar du pa
var hemsida, friskissvettis.se/orebro.

D 2
Snackis <
i forumet

Jag har precis flyttat till Orebro och funderar pa
att kdpa friskiskort. Jag ser inte HIT pa schemat
(ett av mina favoritpass pa mitt forra friskis).
Ar detta nagot som ni funderar pa att starta?

/Anna

friskispressen

Las mer i forumet pa var hemsida

friskissvettis.se/orebro

Svar: Under varen har vi testat passet Cirkelfys med

goda resultat.

Passet kommer att finnas pa schemat till hosten.

HIT &r en vidareutveckling av Cirkelfys och det &r
mycket mojligt att vi kommer att kunna erbjuda detta
pass i framtiden. Det beror pa lite pa hur Cirkelfys

kommer att mottas av vara medlemmar, samt intres-
set fran vara ledare att kora denna typ av pass.

/Micke, forumansvarig
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TVA lokaler - ETT triningskort. Vilkommen!
SCHEMAT GALLER FRAN 29 AUGUSTI TILL 18 DECEMBER.

Med reservation for eventuella andringar.

F&S Kvarnen

F&S Oster

NYHETER

LAS MER OM HOS-
TENS TRANINGS-
NYHETER PA NASTA
UPPSLAG!

OPPETTIDER Mandag 07.00-21.30 Fredag 07.00-19.30 OPPETTIDER Mandag 09.00-21.30 Fredag 09.00-19.30
Observera att senaste  Tisdag ~ 07.00-21.30 Lérdag 09.30-17.00 Observera att senaste  Tisdag ~ 09.00-21.30 Lordag 09.30-17.00
Fred n2 . } Hagmarksgatan ) 2
@ Sgata 5 inpassering ar 30 Onsdag  06.45-21.30 Séndag 10.00-20.30 agmarksgata 56 inpassering ar 30 Onsdag  09.00-21.30 Séndag 10.00-20.30
min fore stangning Torsdag 07.00-21.30 min fore stangning Torsdag 09.00-21.30
Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
10.15 F | 10.00 F | 11.45 F 10.00 F | 10.00 11.45 10.00 F
CORE MAMMA SENIOR BAS SENIOR MEDEL MEDEL HOPPIS&SKUTTIS
11.45 11.45 B 11.45 F 17.15 B | 17.00 F | 17.00 16.15 F | 16.30 10.00 F
MEDEL SKIVSTANG PULS/BAS SKIVSTANG PULS/BAS DANS FUEGO | ENKEL MEDEL KNATTE
16.30 16.30 16.30 16.30 16.45 B 17.30 17.30 17.30 F | 17.00 F 11.00 17.00
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SKIV SPIN 90 MEDEL MEDEL OPPNADORRAR | BAS DANS MEDEL
17.00 17.00 B | 17.00 16.45 B | 16.45 B 17.00 F 18.30 B | 18.30 B | 18.00 17.30 11.00 B | 17.30 B
INTERV FLEX YOGA 1 AEROBICS 1 CORE BOSU SKIV INTERV 70 BAS BOX 175 SKIV INTERV 70 INTENSIV MEDEL BOX 175 SKIVSTANG
from v 42 Aerobics 2
18.45 B | 18.45 B | 18.45 B | 18.30 B 15.30 18.00
17.30 F 1715 B | 17.30 F| 1715 B | 1715 17.00 B STATION/ CIRKELFYS BOX 175 STEP1 MEDEL INTERV FLEX
BAS SKIVSTANG BAS SKIV INTERV 70 INTENSIV SKIV INTERV 70 INTENSIV 75
17.30 B | 17.30 17.30 GRATIS | 17.30 18.00 19.00 18.45 B 18.45 B
SKIV SPIN 90 | DANS AFRO START DANS FUEGO MEDEL MEDEL CIRKELFYS YOGA 1
18.00 18.15 B | 18.00 B | 18.00 B . .
AEROBICS 1 BOX 275 SKIV INTERV 70 FLEX Splnnlng GRUPPTRANING
18.30 18.30 18.30 18.30 i & &
VEDEL MEDEL 70 MEDEL VEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 F | 17.00 GRATIS | 11.45 F | 17.00 F | 1145 10.00
18.30 B | 18.30 B | 18.30 B | 19.00 B
YOGA 1 STATION/ CORE STATION/ BAS START BAS BAS MEDEL MEDEL
BAS 75 MEDEL 75 18.00 18.00 17.00 18.00 17.00 18.15
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 70 MEDEL 70
19.00 B 19.15 19.15 B
STEP 1 INTERV FLEX BOX 175 19.15 19.00 18.30 19.15
INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV
19.30 B
SKIV SPIN 90
. ] Indoor Walking GRUPPTRANING
Spinning GRUPPTRANING . , ,
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 F | 16.45 17.00 16.45 16.30 10.00
11.45 07.00 10.30 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL/BAS
PULS MEDEL 45 PULS
18.15 17.45 18.15 17.45 F 18.30
16.00 16.30 16.45 16.30 15.00 13.30 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
MEDEL MEDEL PULS MEDEL MEDEL TEMAPASS
18.30 18.30
17.00 17.45 18.00 17.45 16.30 17.45 KOMBI 75 KOMBI 75
MEDEL PULS DISTANS | MEDEL PULS PULS MEDEL Start med Start med
cirkelgym cirkelgym
17.30 19.00 F | 19.30 19.00 16.45 19.00
SKIV SPIN 90 | BAS SKIV SPIN 90 | MEDEL SKIV SPIN 90 PULS . .
Cirkelgym GRUPPTRANING
19.30 20.00
PULS INTERV MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 F | 17.00 17.30
CIRKELGYM | CIRKELGYM CIRKELGYM
I3 G d = s t d SENIOR
re na jars a en 18.00 18.30 KOMBI | 18.00 18.30 KOMBI
Bollhallen CIRKELGYM | med INDOOR | CIRKELGYM | med INDOOR
WALKING 75 WALKING 75
Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
PASSINFORMATION
17.30 18.00 Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter.
MEDEL MEDEL Da inget annat anges ar passet 55 minuter.
B = Bokningsbart pass
Trﬁna uto hus F = Friskiskortet galler

F&S Oster och Karlslund

Ute GRUPPTRANING

MANDAG

17.30
JOGGING/
MEDEL
OSTER

TISDAG

ONSDAG

17.30 tomv39
CROSS 90

KARLSLUND

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

BOKA PASS

Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking:
Samtliga pass och platser ar bokningsbara férutom Spin/start.

Jympa och 6vrig grupptraning:
Samtliga platser ar bokningsbara pa pass med mindre &n eller
lika med 40 platser, férutom Jympa/Start.
Pa pass som kraver utrustning och har fler &n 40 platser ar

75% av platserna bokningbara.

Ovriga pass har enbart drop-in-platser.

Mer information om bokningsreglerna och
hur du bokar ett pass finns pa var hemsida,

friskissvettis.se/orebro

friskissvettis.se/orebro

GRUPPTRANING

JYMPA

AEROBICS 0s och flyt med stegkombinationer:
BAS Rejélt utan hopp.

CIRKELFYS Tuff tréning med fokus pa funktio-
nell styrka och teknik.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

CORE BOSU Corepass med redskapet bosu.
CORE MAMMA Traning efter graviditeten. Hit
far aven de sma f6lja med.

DANS Enkla steg med kénsla, attityd och
karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

DANS FUEGO Osigt och hett med latinska
rytmer.

ENKEL Jympa fér dig som har en utvecklings-
stérning, ger styrka och rorelsegladje i mysig
gemenskap.

FLEX Tréna och utmana din funktionella
rorlighet.

HOPPIS&SKUTTIS Lekfulla rérelser fr barn
och vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.
INTENSIV Tuff genomkérare for véltranade.
INTERVALLFLEX tufft kombipass for kondi-
tion, styrka och rorlighet.

KNATTE Kul och bus for barn fran 5-7 ar, utan
vuxna.

BOX Tufft och kul med handskar och mitsar.
MEDEL Hdégre tempo, en del hopp.

SENIOR Mjuk jympa for &ldre, extra rorlighet,
inga hopp.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp.
SKIVSTANGINTERVALL Styrka med rejal
konditionsdel.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka och
kondition.

START Skonsam jympa for dig som vill komma
igang.

STATION Jympa med styrkestationer och
konditionstraning.

STEP Stegkombinationer med brada.

YOGA Lugnt och meditativt.

OPPNA DORRAR Jympa for funktionshin-
drade.

SPINNING

Spinning ar effektiv konditionstraning pa cy-
kel, inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

BAS Rejalt, med lagre intensitet.

MEDEL Rejal konditionstraning.

INTENSIV Tufft och ndra maxpuls fér dig som
ar valtranad.

SKIVSTANGSPIN KKombipass med styrka och
kondition.

START Skonsam konditionstraning for dig som
ar ovan att trana.

PULS Folj din anstrangningsgrad med hjalp

av pulshand pa medelniva. Finns aven som
intervall- och distanspass.

UTE

CROSS Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer. Passet kraver viss
traningsvana.

JOGGING For dig som ar en van joggare.
Varierad terrang.

friskispressen

CIRKELGYM

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under
ledning av en instruktor. Det ar en traningsform
som passar sig utmarkt for traning av uthallig
styrka. Passet ar uppbyggt av olika stationer
och de flesta bestar av gymmaskiner som

ar speciellt anpassade for den har typen av
traning, men &ven andra typer av stationer och
redskap férekommer.

Finns &ven anpassat for Seniorer samt i kombi-
nation med indoor walking.

INDOOR WALKING

Indoor Walking ar en enkel konditionstraning
som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa
"Walkern", greppa styret och bérja ga! Hela
kroppen engageras och du blir sként svettig.
Belastningen styr du med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa lattsam eller tuff som
du 6nskar.

Indoor Walking finns pa bas och medelniva
samt kombipass cirkelgymIndoor walking.

GYM

Gymtraning ar individuell styrketraning med
maskiner och fria vikter. I vart harliga gym kan
du tréna styrka pa alla nivaer, fran rehabilite-
ring till mer utmanande styrketraning.

GYMINSTRUKTION

Gyminstruktorer finns pa gymmet fasta tider
varje vecka. Bokning kan ske via receptionen
pa Kvarnen/Oster, eller via telefon. Du maste ha
giltigt traningskort fér gymmet.

Avbokning maste goras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid, annars blir du debiterad
100 k. Avbokning kan géras pa Kvarnen/Oster
eller via telefon.

ALDERSGRANS

Fran det ar man fyller 13 ar kan man trana
pa gymmet tillsammans med vuxen/malsman.
Aldersgransen for att tréna sjalv pa gymmet &r
det ar man fyller 16 ar. For personer under 18
ar kravs malsmans godkannande for att képa
gymkort och bérja trana hos oss. Fran det ar
man fyller 13 ar kan man trana pa de grupp-
traningspass dar traningsredskap anvands.
Rekommenderad langd pa spinning och indoor
walking ar 150 cm.

MEDLEMSKAP

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste
du vara medlem i F&S Orebro och erlagga

en medlemsavgift pa 100 kr/ar, denna avgift
erlaggs separat. For Engangsbiljett och Prova-
pa-kort kréavs ej medlemskap. Om du vill kan
du I6sa separat medlemskap fér 100kr/ar och
fatillgang till vara medlemsférmaner samt
betala medlemspris (50 kr) for engangstraning.

TRANINGSKORT

TRANA GRUPP ger tilllgang till all grupptréning: jympa,

spinning, cirkelgym och indoor walking.

TRANA GYM ger fri tillgang till traning pa gymmet.
TRANA ALLT ger tillgang till all grupptraning samt gym.
12 MANADER galler 365 dagar och innefattar jul- och

sommarperiod.

6 MANADER galler fran ink6psdatum och 6 manader

framat.

3 MANADER galler fran inképsdatum och 3 manader

framat.

KLIPPKORT géller all traning i man av plats.

GYMKORT DAGTID for dig som véljer att trana pa
gymmet dagtid, inpassering vardagar fram till 14.00 och

helger fram till 12.00.

FRISKISKORTET omfattar Cirkelgym/senior, Seniot,
Bas, Hoppis&Skuttis, Knatte, Core mamma, Enkel och
Oppna dorrar, samt vissa tider pa gymmet. Fér mer infor-
mation om Friskiskortets omfattning, se var hemsida eller

kontakta var reception.

Samtliga kort ger tillgang till vara
uteaktiviteter.

Kortpriser

For att kopa kort kravs att du ar medlem
TRANINGSKORT manads/arskort

ORDINARIE PRIS 3 man 6 man 12 man
Tréna grupp 900:- 1400:- 2000:-
Trana gym 900:- 1400:- 2000:-
Trana allt 1100:- 1650:- 2500:-
Trdna gym dagtid ~ 490:- 760:- 1200:-

Inpassering vard. fore 14.00
och helg fére 12.00

Autogiro
enda 0

175:-/man
175:-/man
220:-/man
110:-/man

STUD/UNGDOM (-20%)

Trédna grupp 720:- 1120:- 1600:-
Tréna gym 720:- 1120:- 1600:-
Trana allt 880:- 1320:- 2000:-

145:-/man
145:-/man
180:-/man

FORETAGSAVTAL (-10%)

Trdna grupp — 1260:- 1800:-
Tréna gym — 1260:- 1800:-
Tréna allt — 1485:- 2250:-

OVRIGA KORT
Klippkort, 12 ggr

Friskiskort, 20 ganger

Prova-pa-kort

Med detta kort kan du prova tre ganger pa
valfri aktivitet kostnaden dras av ndr du képer
3-man-, 6-man-, 12-man-kort.

Medlemskap per kalenderar

ENGANGSPRISER
Grupptraning/Gym/Ute

Hoppis&Skuttis/Knatte/
Enkel/Oppna dorrar

Motiondr med "fel” korttyp

160:-/man
160:-/man
200:-/man

550:-
400:-
150:-

100:-

70:-
30:-
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FOLKETSROST

BASTA SOMMARMINNE?

MAJA-LISA NILSSON, 50 ar
Trdnar: Gym och IntervallFlex.
Arets basta sommarminne:

— Jag har varit i Kroatien. Det
var varmt och skont dar.

PETER BACKSTROM, 54 ar
Tranar: Medel- och intensiviympa,
Dans, IntervallFlex m.m.

Arets basta sommarminne:

— Jag har inte haft nagon
semester. Men ett roligt tranings-
minne var nar gastledaren Magnus
fran Uppsala var har och ledde
intensivjympa. Han tog i med hela
ansiktet!

TINA HAGSTEN, 52 ar
Tranar: Ar truppledare i AGF
(gymnastik).

Arets basta sommarminne:

— Nar min son gifte sig i
Shanghai. Det var ett stort brollop
med mycket procedurer. Riktigt
haftigt.

JAN HEDSTROM, 46 ar

Trdnar: Spelar tennis. Komplette-
rar med lite jympa och yoga.
Arets hista sommarminne:

— Jagvar i Polen och spelade
veterantennis. Det var vackert
vader, en fantastisk strand, och
mycket god 6l.

NYHETER PA

TRANINGSFRONTEN!

Manniskor triggas av olika saker nar
det géller traning. Det finns de som
trivs hdst ndr de far fortsdtta med den
traning de brukar gdra och kan. Andra
tycker att det dr spannande att prova
nytt.

Friskis&Svettis tanker langsiktigt och behaller
manga traningsformer Gver tid. Nagra fasas ut
pa grund av minskat intresse eller ersatts av en
nyutvecklad, liknande traningsform. Har presen-
teras nagra spannande nyheter som ni far se pa
schemat i host.

SPIN PULS DISTANS

Ett pass inom Spin/puls som riktar sig till

dig som ar van "spinnare". Du klattrar mjukt
upp i belastning och far en rejal och uthallig
konditionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.
Tisdagar kl 17.45.

JOGGING/MEDEL

For dig som ar van joggare eller van att réra pa
dig. Terrangen kan variera och viss intervalltra-
ning/fartlekar kan forekomma. Vi joggar vanligt-
vis 35-45 min. Tempot ar c:a 5,30-6,30 min/km.
Mandagar kI 17.30, utgar fran Oster.

CIRKELFYS

Ett funktionellt och utmanande pass. Karakta-
ren ar fystraning, modellen &r traning i grupp
vid olika stationer. Betoningen ligger pa uthallig
styrka, men traningen ar ocksa pulshéjande.
Redskap som skivstanger, vikter, bosu och ket-
telbells anvands. Passet ligger pa medel+ och
kraver viss traningsvana. Tisdagar kl 18.45 och
Torsdagar ki 18.45.

STATION/BAS

For dig som gillar enkel, styrkeinriktad traning.
Passets inledning och avslutning kanner du igen
fran jympan. I mittdelen delar vi upp oss och
tranar styrka i fyra stationer dar nagra innehal-
ler redskap. For dig som tycker om basjympan
men vill utmana dig lite extra. Passet ar 75 min.
Tisdagar ki 18.30.

Forlang sommaren!

En av ny-
heterna pa
schemat i
host

Friskis&Svettis Orebro bjuder in alla medlemmar att hanga pa héstens
traningsresa till Monte Gordo pa Algarvekusten i Portugal.

Dér kan du varva skon traning med lata stunder.

Dina Orebroguider & Helena Tranquist och Britt Marie Nordquist.
ICANNS DET LOCKANDE sa las mer pa var hemsida,
friskissvettis.se/orebro. HAR DU FRAGOR sa kontakta oss, Helena

070-491 04 44, Britt Marie 073-344 17 49.

STATION/INTENSIV

Upplagget ar som Station/bas, men betydligt
tuffare belastning. Fér dig som tycker om
intensiviympan men 6nskar en extra styr-
keutmaning. Passet &r 75 min. Mandagar ki
18.45.

FLEX

Trana och utmana din funktionella rérlighet.
Du mjukar upp och stracker ut dina muskler.
Traningen ar fokuserad med dynamiska, tyd-
liga och energifyllda 6vningar. Passet vander
sig till dig som vill komplettera din traning
med mer rérlighet. Torsdagar ki 18.00.

-
TILLBAKA I HOST

JYMPA/START

Skonsam jympa for dig som vill komma
igang. Enkla rorelser, inga hopp eller tunga
Ovningar. Passet startar med en mjuk upp-
varmning, darefter styrka for hela kroppen
foljt av kondition, nedvarvning, rérlighet och
skon avslappning. Passet ar gratis, men du
som tranar aterkommande |6ser medlem-
skap. Onsdagar kI 17.30.

SPIN/START

For dig som vill komma igang pa ett tryggt
satt med rolig, enkel och skonsam konditions-
traning. Passet ar gratis, men du som tranar
aterkommande l6ser medlemskap. Passet ar
40 minuter. Tisdagar kl 17.00.

CORE MAMMA

Mammajympan har bytt namn.

Traning efter graviditet. Bygg upp och hitta
tillbaks till hallning, styrka och rérlighet med
genomtankt traning. Till Core mamma-
passen far ocksa de sma folja med.
Mandagar kil 10.15.
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