


Ingen av Friskis&Svettis traningsformer har utvecklats sa snabbt som
traningen pa vara gym. Gymmet har anammat idéer och kunskap fran
var grupptraning som i sin tur berikats av kunskap fran gymmet. Gran-
serna har 6ppnats och gett oss Cirkelfys och féradlade Skivstangspass.

Fast inflytandet fran vara gym ar mer an sa. Det marks bl a i en annu
storre medvetenhet om funktionell traning. Alla ledare ratar pa ryg-
gen. Alla stravar efter hogre traningskvalitet. Fran att for tio ar sedan
tveksamt accepteras som en del av Friskis&Svettis, ar gym nu typiskt
Friskis&Svettis; sprudlande av nyfikenhet, utvecklingsvilja och initiativ.

Det &r en revolution och den fortsatter dar du som &r instruktor,
ledare, verksamhetsledare eller pa annat satt intresserad, vill vara med
och paverka utvecklingen.

FINNS DET NAGOT MER NYFIKET AN EN
GYMINSTRUKTOR PA FRISKIS&SVETTIS

Vi har kommit langt och vi vet vad vi vill. PA Gymdagarna ska du marka
det. Att det till exempel inte handlar om styrketraning, utan om traning.
Och att det handlar om dig som funktionar, ledare och instruktér. Och
vad du kan och vill.

Alla ar valkomna. Testa nagot nytt! Ha kul!




I FRISKIS&SVETTIS UTBUD

CIRKELFYS (26,29)

Cirkelfys ar ett svettigt traningspass for hela kroppen med

dvningar som bygger pa hég rérelsekvalitet och narvaro.

Har har du en harlig utmaning i ditt ledarskap med att

vara peppande och instruktiv bade fér gruppen och for

den enskilde. Nar du lyckas med detta kommer snabbt den

ratta stamningen. Har satter vi ledarrollen i fokus!
Cirkelfys var en av nyheterna 2009 och redan fran start

blev passet valdigt uppskattat. Over 40 féreningar erbjuder

nu passet.

CIRKELGYM (3,9,13,18)

I Cirkelgym tranar du i gymmaskiner under ledning av en
peppande instruktér och musik! Fokus ligger pa uthallig
styrketraning med konditionstrdning som skon bieffekt.
Cirkeln bestar av 14-20 évningar for hela kroppen. Tra-
ningen passar bade for erfarna och oerfarna. Har far du ta
del av olika ledares personligheter.

SKIVSTANG KONDITION (21)
Ta chansen att vara med pa Skivstang kondition med Tina.
Tina personifierar passets karaktar. Enkelt, sportigt och

kul med tréning som ocksa utmanar! Har har du méjlighet
att jobba dig riktigt, riktigt trott, bade styrkemassigt och
konditionsmaéssigt. Om du vill.

Tina Uppfeldt, Friskis&Svettis utbildare och Riks trdnings-
team.

CROSSPASS (12,15)

Trana styrka och kondition, ute! Friskis&Svettis Trana
ute-verksamhet vaxer och utvecklas. Dar hittar du de rena
stav-, jogg- och I6ppassen, men ocksa Crosstraning dar
styrka och kondition mixas till en skon och superfunk-
tionell traning. Utomhus finns oanade majligheter och
redskap.

Hang med vara utbildare pa ett Crosspass och smaka pa
de tankar som finns kring utvecklingen av Friskis&Svettis
Trana ute! Pa det har passet behéver du inte vara utprag-
lad I6pare. Pa lopstrackorna kommer vi att halla bas- till
medeltempo.

Ann Fredriksen, Maria Olrog och Stefan Haag, som alla ar
Friskis&Svettis utbildare inom Trana ute.

MER...

TOTALOVNINGAR (1)

Begreppet “totalévningar’” har borjat smyga sig in i nagra
av vara pass som Skivstang, Core, Cirkelfys och Stations-
jympa. Sjalvklart ser vi dem i vara gym ocksa.

Vad ar da totalévningar? Hur utfér man dem och var
passar de att ta med i trdningen? Har far du tillsammans
med Tina och Magnus fordjupa dig i amnet, testa évning-
arna och ge dig sjalv ett rejalt traningspass i en inspire-
rande workshop.

Totalévningar var ett av de allra hetaste passen pa arets
Svettisdagar.

Tina Uppfeldt och Magnus Stromberg, Friskis&Svettis
utbildare och Riks traningsteam.

TRANING MED HOG INTENSITET (8)
Traning kan vara styrketraning 2-3 ggr/v med 3x10 reps,
vila 1-2 min och splittat program utifran muskelgrupper,
plus konditionstraning 1 gang/v. Kanner du igen det? Men
traning kan ocksa vara korta hogintensiva traningspass déar
konditionstraning och styrkedvningar blandas hej vilt med
hog puls och tuffa utmaningar fér hela kroppen. Tranings-
metoder som bygger pa detta ar delvis HIIT (high intensity
interval training), men framst finns detta inom CrossFit.
Johan Roth, en av grundarna bakom CrossFit Kalmar,
ger dig forst en inblick i den har typen av traning, sedan
ar det dags att uppleva vad det handlar om! Fyll pa med
vatska och banan innan passet!

Johan Roth och ett team fran Friskis&Svettis Kalmar.

SPARTAN MIX (31)
Har du styrka, kondition och mental kapacitet? Ar du
sugen pa att trana med redskap som Kettlebells, Clubbells,
Bulgarian trainingbag, Junglegym, plintar, Macebells och
lite annat?

Spartan Mix ar ett 60 minuter langt pass uppdelat i
olika stationer. Du utmanas, men valjer niva sjalv.

Instruktor ar Olof Elwin, som idag tillsammans med Jenny
Samuelson driver gymmet Spartan Kettlebells i Motala.
Dar erbjuder de olika typer av pass, som Kettlebells,
Spartan 300. Olof reser aven runt i Sverige och utbildar
instruktérer och tranande.

RUFFIE TRAINING (16)

Ar du sugen pa ett helt utflippat och galet traningspass
med tva fargstarka profiler? Det har ar passet for dig som
gillar kul "gristraning’” dar du utmanar dig sjalv och din
fysiska formaga. Rakna med en hel del fullkontakt. Det
handlar inte om att slass, bara kdmpa. Passet blev en hit
pa Svettisdagarna!

Med ett tufft och peppande ledarskap och mycket glimt i
6gat, har Musse Hasselvall och Usama Aziz tagit det basta
fran en mangd olika kampsporter, bl a brottning, boxning
och MMA och skapat Ruffie Training.

Usama Aziz har en imponerande bakgrund inom kamp-
sport. Han har har deltagit i tva OS i brottning, har lands-
lagsmeriter inom boxning och gatt ett antal matcher inom
MMA (mixed martial art).

Musse Hasselvall har manga strangar pa sin
lyra. Skadespelare, regissor, programledare,
underkladesmodell, ““chinner” och stor
kondomféresprakare. Men det ar inte
pa de meriterna han ar med har.
Musse ar en stor profil inom
kampsport med fem SM-guld
i ju-jutsu, med brons fran
bade varlds- och europa-
masterskap. Aven kand
fran Rallarsving pa
ZTV.




BOLL OCH BOSU (7)

Bollar och Bosu kan vara sadant som “ligger och skra-
par” i en stretchhdrna...eller vara nagot som anvands i en
mangd effektiva, smarta och roliga 6vningar!

Redskap som bade kan skapa instabilitet och bjuda pa
nya utgangsstallningar och underlag ger nastan obegransa-
de mojligheter. Nagot som Sara och Jonna utnyttjar nar de
tranar sjalva, instruerar eller i sina yrken som naprapater.
Har delar de med sig av tankar och erfarenheter kring hur
du kan anvanda dem pa ett enkelt och roligt satt oavsett
traningsniva. Forbered dig pa en valfylld workshop med
mycket skratt!

Jonna Coleman och Sara Nyberg, Friskis&Svettis utbildare
inom Gym.

HOPP FOR GLADJE OCH EFFEKT (23)

Spanst, explosivitet, styrka, koordination och balans ar
traningskvalitéer som efterfragas av saval motionarer som
elitidrottare. En effektiv, men for manga obeprovad tra-
ningsform for att utveckla dessa kvalitéer ar hopptraning.
Hopptraning ar vanligt inom idrotten, men finns forstas
aven i motionsinriktad traning i olika grupptraningsklasser,
Cross-Fit upplagg mm. Har presenterar Fredrik och Anna
en bank av hopp-6vningar med olika syften och f6r olika
nivaer. Du far kunskap och tips kring teknik och sakerhet
samt hur du kan tanka gallande progression av hopptra-
ning.

Fredrik H8Gg, uthildad pa GIH samt Karolinska insti-
tutet har jobbat lange inom friskvard, bade med personlig
traning och utbildning. Idag ar han gymansvarig pa IKSU,
norra Europas storsta traningsanlaggning i Umea. Han

WORKSHOP

den aktuella stationens styrkemetod och far tekniska tips pa vad du bor tanka pa.
Vid resans slut har du fatt tydliga svar pa vilken station du bor bestka igen for att
férbattra din personliga styrkestatus.

Anders Lindsj6, 0S-deltagare i olympisk lyftning och en mycket uppskattad utbildare.

TOTAL BODY LEGS (22,27,30)
En workshop med mycket action! Har kommer du att fa prova en mangd olika 6v-
ningar dar tréning for ben, bal och armar integreras. Ovningarna ar baserade pa Paul
Cheks ""Primal Pattern”. Efterat kommer du att ha 6kat din 6vningsbank rejalt!
Du far tips pa teknikutférande utifran funktionell anatomi, men aven férstaelse for
vilka évningar som passar fér vem. Hela workshopen praglas av Pauls karisma och
narvaro.

Paul Chek, USA, ar en av varldens storsta gurus inom funktionell tréning, Han
har jobbat med halsa och traning i dver 25 ar och med hela varlden som arbetsfalt.
Han driver idag utbildningsforetaget CHEK Institute.

har ocksa traningsuppdrag at bl a Bjérkléven och Svenska
landslaget i friidrott (tresteg).

Anna Goransdotter Nilsson har hoppat tresteg med bl a
SM-medaljer pa
meritlistan. Anna har lang erfarenhet som personlig tra-
nare, utbildare och skribent inom friskvard.

M 4 HI

NYA DIMENSIONER (6,11,25)

Du ser dem lite har och var i vara lokaler... de som inte
ser ut att tycka att det har med traning ar kul, som inte tar
i, inte verkar narvarande i traningen, i stunden. De verkar
trana mer av slentrian eller masten.

Okey, upplagget kanske ar det ratta for nagon just da,
men for manga skulle sékert kanslan och gladjen i traningen
6ka om de hade andra, nya infallsvinklar. Det kan ocksa
galla oss sjalva, som instruktorer att det gar lite slentrian
i hur vi lagger upp traningsprogram. Som att “trycka pa
knappen”. Kanner du igen dig?

Fredrik och Magnus har idéer pa hur vi kan géra bade
avancerade och enkla program utmanande och roliga. En
workshop dar kreativiteten flédar nar vi tar del av Fredrik
och Magnus mangariga erfarenhet som gyminstruktorer
och tranare.

Magnus Tobiaeson Friskis&Svettis Lund och Fredrik Perl-
toft Friskis&Svettis Angelholm, Héganas och Helsingborg.

STYRKERESAN (2,17)

F6lj med pa en resa som ger dig 6kad férstaelse och
kunskap om var du sjalv eller dina motionarer befinner
sig rent styrkemassigt. Pa Styrkeresan stannar taget pa 8
olika stationer. Vid varje stopp far du praktiskt kanna pa



TRANINGSPLANERING (19,32)

Vi har alla olika férutsattningar och mal med var traning.
Nagra tranar for att det ar kul eller for att ma bra. Andra
for att bli varldsmastare. Oavsett person och syfte vill de
flesta ha resultat av sin tréning, men samtidigt ha roligt,
lara sig nya saker och ma bra.

Under denna forelasning introducerar Fredrik dig i hur
du med hjalp av traningsplanering och periodisering kan
fa manniskor pa olika nivaer att inspireras, utmanas och
utvecklas i sin traning.

Fredrik H60g, utbildad pa GIH samt Karolinska institu-
tet har jobbat lange inom friskvard, bade med personlig
traning och utbildning. Idag ar han gymansvarig pa IKSU,
norra Europas storsta traningsanlaggning i Umea. Han
har ocksa traningsuppdrag at bl a Bjorkléven och Svenska
landslaget i friidrott (tresteg).

VILJAN ATT VINNA (14)

Héar delar Ara Abrahamian pa ett personligt satt med sig
av sina erfarenheter och férmedlar att man alltid kan
prestera precis sa mycket som man sjalv vill. Det handlar
om att vilja nagot.

Ara ar den svenske brottaren med armeniskt ursprung
som blivit mycket uppmarksammad efter OS i Peking
2008 da han lamnade ifran sig sin bronsmedalj efter att
han ansett sig ha blivit orattvist behandlad. Ara praglas av

extrem vilja att kdmpa och goéra ratt for sig. En vinnarin-
stinkt som givit honom en fantastisk karriar som brottare,
men ocksa tagit honom igenom manga svara hinder pa
vagen med bla en uppvaxt i Armenien med tuff traning
under sovjetisk disciplin. Hans karriar i brottning har resul-
terat i 8 SM-quld, 2 VM-quld, 1 VM -silver, 2 0S-medaljer,
flertalet GP-vinster och ENM-medaljer samt 4 NM-guld.

VAGA MER! (28)

Under denna timme kommer du att fa skratta mycket. Vi
leker med kanslor och provar den roliga vagen till att bli
mer spontana och oradda. Upptack vilka krafter du har
nar du lever ut din fantasi. Ofta begransar och censurerar
vi oss sjalva av radsla for att misslyckas. Men lar vi oss att
hantera misslyckande sa kan det vara en fantastisk kalla
till utveckling.

Lennart R Svensson ar professionell skadespelare med
ett brett register. Stockholms Stadsteater, programledare,
medverkan i langfilmer, improvisationsteater med mera.
Han lar t o m ha en VM-titel i improvisation. Har jobbar
Lennart med férelasning, dialog och mycket interaktivitet!

ALDRE OCH STYRKETRANING (4)

Vi ser med gladje hur det blir allt vanligare att aldre vill
trana och vara aktiva. Inte minst har troskeln for att tréna
i gym sjunkit snabbt de senaste aren. Och det handlar allt-

mer om en malgrupp som ar medveten och vill trana med
kvalitet. Hur paverkas da kroppen av att aldras? Och hur
ska vi tanka nar det galler val av évningar, belastning och
traning i det hela taget?

Michail har analyserat en stor mangd forskning kring
detta och helt klart ar att vi ska utmana oss sa lange vi
lever. Men med kunskap!

Michail Tonkonogi, professor i medicinsk vetenskap med
inriktning idrottsfysiologi fran hogskolan i Falun.

MOTESPLATSER

Har véander vi oss framforallt till dig som dr gymansvarig
eller verksamhetsledare, men sjélklart dr alla vdlkomna.

GYMIFRAMTIDEN (5)

De senaste aren har vi inom Friskis&Svettis satsat mycket
pa att bygga lokaler. Bygga nytt nar vi borjar, bygga ut
nar lokalen blir for liten, kdpa in gymmaskiner osv. Manga
foreningar kanner nu att det ar dags att blicka bade inat
och framat. Vad kommer att pragla Friskis&Svettis Gym i
framtiden? Skiljer vi oss fran andra? Vad kommer att bli
viktigt?

Anna Iwarsson, Friskis&Svettis generalsekreterare haller i
motesplatsen.

REKRYTERING (24)

Denna motesplats handlar om rekrytering, nagot av

det viktigaste vi gér inom Friskis&Svettis. Hur ser vara
erfarenheter ut sa har langt och hur kan vi utveckla vart
arbetssatt?

Anna Iwarsson, Friskis&Svettis generalsekreterare, haller i
denna motesplats dar ocksa nagra féreningar berattar om
hur de jobbar med rekrytering.

UNGAIGYMMET (10)

Under 80- och 90-talet ansags styrketraning i gymmet

for barn och ungdomar vara skadligt. Det var den egna
kroppen som belastning eller |attare redskap som gallde.
Men de senaste 10 aren har vi vetat att unga bade kan

och vill trana i gymmet, trots att det inte funnits nagon bra
forskning kring detta. 2007 kom Michail Tonkonogi med
en uppmarksammad avhandling som stédde att barn och
ungdomar mar bra av att styrketrana.

Nu ar tiden mogen for nasta steg fér denna malgrupp.
Har far du ta del av Michaels avhandling och hur olika
Friskis&Svettis foreningar jobbat praktiskt. Nina Fors-
berg, ungtraningsansvarig’” pa Riks ger nulaget inom
Friskis&Svettis.

Michail Tonkonogi, professor i medicinsk vetenskap med
inriktning idrottsfysiologi fran hogskolan i Falun och Nina
Forsberg Friskis&Svettis utbildare och Riks traningsteam.

ETT LEVANDE GYM (20)

Hur bygger vi ett bra utbud i gymmet? I vara gym tranar
manniskor med olika traningsbakgrund, behov och mal.
For att er forening och du som gyminstruktor ska kunna
mote dem pa basta satt behdvs ett genomtankt arbetssatt,
ett bra utbud. Da kan du annu starkare bidra till att vara
medlemmar trivs, utvecklas i sin traning och mar bra.

Vi har darfér utifran Riks utvecklings- och utbildnings-
perspektiv jobbat med att utveckla instruktioner och aktivi-
teter som ska tilltala bade var bredd av medlemmar och
dig som instruktor.

Har far du mojlighet att ta del av Magnus och Fredriks
tankar kring att bygga ett levande utbud, med bland annat
TEMA-aktiviteter och den senaste nyheten “Trdna med
instruktér”. Kom ombytt till denna workshop.

Magnus Tobiaeson Friskis&Svettis Lund och Fredrik Perl-
toft Friskis&Svettis Angelholm, Helsingborg och Hégands.
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FYLL I DITT SVARSKORT PA WWW.FRISKISSVETTIS.SE/GYMDAGARNA

10.00-11.15 11.45-13.00 LUNCH 14.15-15.30 16.00-17.15

Totalbvningar Boll och Bosu - Ruffie Training
Tréaning med
Styrkeresan hog intensitet Styrkeresan
Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym
Aldre och styrke-
traning Unga i gymmet Viljan att vinna Traningsplanering
Gym i framtiden - - Ett levande gym

- Crosspass Crosspass -

9.00-10.30  11.00-12.30 LUNCH 13.30-15.00

Skivstang kondition Cirkelfys Cukelfys
Total Body Legs Total Body Legs Total Body Legs

Hopp for
gladje och effekt Spartan mix

- Tr amngsplanen ing
Relariarling -
-

FYLL I DITT SVARSKORT PA WWW.FRISKISSVETTIS.SE/GYMDAGARNA

incheckning,
mingel och fika

8.30 - 9.30

PLATS Gymnastik- och Idrottshégskolan (GIH), Lidingévagen 1 i Stockholm.
DATUM 6-7 februari 2010.

INCHECKNING Lordag den 6 februari klockan 8.30-9.30 pa GIH.

LUNCH ingar och serveras pa Idrottshogskolan.

FIKA finns att képa under hela helgen.

FEST med middag 17.15 till 23.00.

HOTELL En person i varje férening skoter bokningen av hotell. Hér med ansva-
rig i din férening om vad som ar bokat for dig.

PARKERING Aker du bil finns parkering ldngs Valhallavagen. Det &r inte til-
latet att parkera vid GIH.

SVARSKORT Ga in pa friskissvettis.se/gymdagarna. Sa langt som méjligt far
du dina forstahandsval. Svara senast den 17 januari. Veckan innan gymdagarna
far du dina biljetter hemskickade.

KARTA Ga in pa hitta.se och sék pa Lidingévagen 1.

FRAGOR Kontakta Hilda Weiss, hilda@friskissvettis.se
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