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Friskis&Svettis leker med forskningen i helgen

For tolfte aret i rad arrangerar Friskis&Svettis traningskonventet Svettisdagarna.
Nu till helgen den 17-18 november samlas 1 500 ledare och instruktdrer fran hela
Friskis&Svettis pa GIH i Stockholm for att lata sig inspireras, utmanas och ldra nytt
av spannande foreldsare, forskare och traningsinstruktorer. Hit kommer
Friskis&Svettis egna experter men ocksa ultraloparen Rune Larsson, varldsmastaren
i brottning Martin Lidberg och flera andra spdnnande forskare och manniskor.

Programansvarig Annika Garderud betonar sarskilt de for idrottssvarlden manga annorlunda
saker Friskis&Svettis gér med musiken i traningen. Inte minst i the Ride, ett pass under helgen
som Johnny Wingstedt, forskare inom datorspels- och filmmusik, inspirerat till.

— Med sin forskning och sin entusiasm har Johnny gjort oss &nnu mer medvetna om hur vi
anvander musiken i var jympa, berattar Annika Garderud.

Passet The Ride ar speciellt arrangerat foér konventet och innehaller en hel del live-musik, en
slags lustfylld iscensattning av Wingstedts definitioner av musikens olika funktioner i datorspel
och film. Friskis&Svettis insag att man i jympan arbetade pa samma satt som de kompositérer
som skriver musik till film och datorspel. Annika Garderud menar att det ar typiskt for
Friskis&Svettis att utga mycket fran musiken.

— Vi har alltid tagit avstamp i de senaste kunskaperna néar vi skapat vara traningsformer.
Kanske har vi inte lyft fram det tillrackligt. Vi har satsat all energi pa att erbjuda effektiv
och lustfylld traning av hégsta kvalitet utan att det marks hur mycket vi har tankt och
jobbat med detaljer. Allt fér att Friskis&Svettis alltid ska vara lattillgangliga.

Inspirerande dverfldd

Totalt innehaller Svettisdagarna 61 olika méjligheter for instruktérer och ledare att utvecklas.
Forelasningarna ar 17 till antalet och handlar bland annat om:

« SOmn och aterhdmtning med professor Torbjérn Akerstedt

* Mat, idrott och hdlsa — tro och vetande med ldkaren och forskaren Anders Sjédin

* Nytt om idrottsskador med leg sjukgymnast och docent Roland Thomée.

* Cheng och Iwarsson — om trender i omvarld och i F&S-rérelsen med Christina Cheng,
omvarldsanalytiker och Anna Iwarsson F&S generalsekreterare.

I konventet finns stora gemensamma programpunkter fér alla vara ledare och instruktérer,
men ocksa speciell inspiration fér vara gyminstruktérer, ledare inom spinning, jogga/ga,
step/aerobics, skivstang, yoga och forstas jympa. Men aven den flitigaste konventbesdkaren
hinner bara vara med pa sju programpunkter.

— Vi har verkligen ett dverfléd av saker vi vill visa och beratta, medger Annika Garderud. Det
ar lite av grejen med Svettisdagarna. GIH sjuder av liv, nyfikenhet, kunskap och passion fér
det har med traning och att fa sa manga som mdajligt att uppskatta det.

Information om Svettisdagarna under helgen, kontakta Annika Garderud pa 070-465 00 55.
www.friskissvettis.se



