Friskissvettisgym
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SLA DIG NER! P3 allt fler Friskis&Svettis samsas snygga tapeter, sjysta soffor och mysiga mattor med gy

Gymmet

— ditt andra vardagsrum

Sjunk ner i en skdn soffa i softad belysning
och umgas med dina vanner.

En lugn hemmakvall?

Nej, ett besdk i Friskis&Svettis gym.

Gymmaskiner, hantlar, skivstinger och
speglar har fétt konkurrens i flera av F&S
gym. Det dyker upp allt fler soffor, fatoljer,
mattor, lampor och blommor.

Och fler vardagsrumsinspirerade gym
lar det bli om F&S vision om framtidens
gym slér igenom.

—Manga hajar till nir de ser en soffgrupp
mitt i gymmet. De flesta dr positiva, men
nagra forstar inte vad det har med gymmet
att gora. Visst ska man trdna hér, men vi
vill ocksa att det ska ga att sla sig ner och
umgas, siger MAGNUS STROMBERG, utveck-
lingsansvarig for Friskis&Svettis gymverk-
sambhet.

Han menar att grunden i F&S gymtink
ar att stimningen i lokalen dr minst lika
viktig som sjilva triningen.

ANNA IWARSSON, generalsekreterare for
Friskis&Svettis, hiller med.

—Den enklaste delen &r faktiskt inred-
ningen—brautrustning, skona mobler, vixter
och sénkt belysning. Men finns inte kinslan
blir det inte helt ritt i alla fall. Aven om en
F&S-forening inte har ekonomiska resurser
att ligga pd mobler kan de dnda paverka
stémningen.

Anna Iwarsson och Magnus Stromberg
anser att trivselkinslan hinger mycket pa
gyminstruktdrerna. Deras roll dr inte enbart
att kunna mycket om styrketrdning, de ska
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dven mingla och vara “profiler” i gymmet.
Overlag vill Anna Iwarsson och Magnus
Stromberg se dnnu fler gyminstruktorer ute
i foreningarna.

I dagsldget har nagra foéreningar gym-
instruktorer som 4r tillgdngliga stor del av
gymmets Oppettider, medan de flesta har
bemanning vissa tider.

Nir F&S Malmo som forsta forening
startade gym i slutet av 1980-talet var in-
stallningen fran 6vriga F&S iskall. Gym-
traning ansdgs kroppsfixerat och asocialt.
Och for inte sd ldnge sedan sdgs det mest
som ett komplement till grupptrianingen.

Men F&S har behovt sdtta minst lika
stort fokus pa styrketrdningen som pa
Ovrig trining eftersom antalet gymmare
okar explosionsartat. Vissa foreningar
hinner bara bygga ut gymmet innan det
snart dr for litet igen.

Tillstromningen stéller krav. Alla som
tranar ska fortfarande kinna sig sedda och
vilkomnade. Det dr ytterligare ett skal till
att manga foreningar behover rekrytera och
utbilda fler instruktorer.

Instruktdrerna har dven stor betydelse for
den som &r ny i gymmet.

— Det mest utmanande ir att guida de som
aldrig tidigare tréinat i ett gym, att fa dem att
kénns sig bekvdma och hemmastadda, sidger
Anna Iwarsson.

e

NASTAN SOM HEMMA. Fér Magnus Stromberg och Anna lwarsson fran F&S Riks ar stamningen i gymmet minst lika viktig som traningen.

Alla gyminstruktorer gar en gedigen grund-
utbildning som stegvis byggs pa. Forutom
triningsldra och anatomi &r diskussioner
kring bemétande, attityd och virderingar en
del av utbildningen.

Med den kombinationen i bagaget hoppas
man att instruktorerna ska bidra till att géra
gymmet sa avslappnat och tillitande som de
ser framfor sig i sin vision.

—Pé flera stillen har man redan lyckats
och manga dr pa god vig, siger Magnus
Stromberg.

Bland styrketraningsmaskiner och hant-
lar mots motiondrerna Gver generations-
grinserna, nagot som Anna Iwarsson tycker
ar karaktaristiskt for F&S gym.

—Jag jaimfor gymmet med en fritidsgard
ddr alla vill vara. Skillnaden mot den vanliga
fritidsgarden &r att hér finns det ménniskor
mellan 15 &r och 70+, séger hon.

Magnus Stromberg tycker det dr hiftigt
med spridningen, bade i dlder och trinings-
mal. Har mots de som trénar ett grund-
program i gymmaskiner, de som kor avan-

cerat med fria vikter, de som trinar core-
musklerna med pilatesboll och de som
blandar allt.

—De som vill bygga muskler sitter bred-
vid rehabtridnande, idrottare och seniorer.
Det dr kidrnan i vart tink, det dr okej att tréina
hur man vill. P4 s sétt kan man ta intryck
av varandra och inspireras av hur andra gor,
sdger Magnus Stromberg. m

Text: Madeleine Carlsson
Foto: Sofie Sarenbrant
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Det hér kan
F&S gym erbjuda:
Tillgdnglig instruktor

Finns tillganglig for alla vissa
tider i gymmet for att svara pa
fragor och komma med tips.

Gymintroduktion

For dig med liten eller ingen
erfarenhet av gymmet. Sker i
grupper pa cirka 2-10 personer
och tar cirka en timme.

Grundinstruktion

For dig som ar ny i gymmet.
Du och en instruktor gar
igenom ett grundprogram
utifran dina forutsattningar.

Fortsattnings-
instruktion

Perfekt nar du kort ett grund-
program i 6—8cx veckor och vill
ga vidare.

Avancerad instruktion
For dig med stor gymvana och
som vill trana med speciell in-
riktning eller mot ett visst mal.

Cirkelgym

Grupptraning i gymmet. En
cirkel bestar av 14-20 dvningar
for hela kroppen. Finns i cirka
15 foreningar.

De fyra Oversta tjansterna
tillhor grundutbudet som ska
finnas dverallt. De dvriga finns
pa vissa platser. Kolla hur det
ser ut i din férening pa
friskissvettis.se/ort

mmaskiner, skivstanger och hantlar.Visionen &r att smyga in hemmakénslan i alla foreningar. Bilderna ar hamtade fran “’vardagsrum” i F&S Sollentuna, F&S Haninge, F&S Stockholms lokaler City, Kungsholmen och Farsta, F&S i Huskvarna samt F&S Goteborg.

F&S gym i siffror

1989 startade F&S

forsta gym i Malmo, till
ovriga F&S fasa. Motstandet
var stort i borjan, men i
borjan av 1990-talet foljde
fler foreningar efter.

63 av 156 F&S-foreningar
har gym.

1 70 000 personer

styrketranar med F&S.

800 gyminstruktorer

star beredda att hjalpa till.

60 procent av gym-

besokarna ar man.

50 procent av besokarna
hos F&S-foreningarna

med gym kommer for att
styrketrana.
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