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DAQG TID Andra 6ppet-
MANDAG 07.00 - 21.00 tider under
TISDAG 08.00 — 21.00 pasken (dvs
ONSDAG 07.00 — 21.00 skartorsdag 1/4
tom annandag
TORSDAG 08.00 - 21.00 pask 5/4) samt
FREDAG 07.00 — 20.00 1:a maj och
X Kristi Himmel-
LE)RDAG 08.30 = 16.00 firdsdag 13/5.
SONDAG 11.00-20.00 Hall utkik pa

L. var hemsida!
Observera vdra stingningtider. Du kan

i lugn och ro duscha och basta efter
traningen men skall ha limnat lokalerna
30 minuter efter angiven stingningstid.

VALKOMMEN TILL
FRISKIS&SVETTIS KALMAR

SYDOSTRA SVERIGES STORSTA IDROTTSFORENING
VAREN 2010

I denna folder finns scheman, 6ppettider, priser och mrl\l arir

v manmskon F&S :
rskottet

rerks
leds av diplomerade F&S ledare/instrukti')rer.

NYTT PASS
Jogging - Jogga i grupp under ett engagerat ledarskap.
Passet startar under varen, nir vidret tilliter.

NYA ALDERSGRANSER

GYM - Fran det ar du fyller 15. Cirkelfys, Skivstang & Ki bhox - 13 ir.
SPINNING - 13 ngdkrav 150 cm.

NYHET Fler dagspass: Bas/Spinn tisdagar och torsdagar 10.00,

Bas/Spinn onsdagar 07.00, Basjympa torsdagar 10.00 och Senior
Onsdagar 10.00

NYHET - Under varen kommer vi att byta ut véra éldsta spinncyklar.
Cir gamla ska bli 25 nya.

TRANINGSKORTEN
1 juli 2010 l\ommel vi att
kommer vi
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Grupptraning dr precis som det
later — traning som gors i grupp

Friskis& Svettis Kalmar har cirka 65 grupp-
traningspass/vecka. Jympa dr vart hjirta

och har funnits med sedan starten. Coolt
och kul. Jympa ir en allsidig och komplett
traningsform som finns i grundnivéderna bas,
medel, intensiv och varianter som puls och
styrka. Har finns nagot for alla.

Alla grupptraningspass dr uppbyggda med
uppvarmning, kondition/styrka for att avslu-
tas med nedvarvning, stretch och avspin-
ning.

Rubrikerna pa foljande

sidor orienterar dig till ritt
form av grupptrinings-

pass beroende pa vad

du vill fokusera din

traning pa. ‘t
Aldersgrénsen ar 10
ar (fodd 2000) om

inget annat anges.

Trdna allsidigt

BAS Enkelt och effektivt utan
hopp. Passar dig som vill ha en
skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet
frén grunden.

MEDEL Passar dig som ar
van att trina och rora pé dig.
Jympan har ett ganska hogt
tempo och en del hopp.

LANGMEDEL Ett medelpass
med lingre styrke- och kondi-
tionsblock.

INTENSIV Ett triningspass for
dig som har bra kondition och
starka muskler. Hir far man
trina med hog belastning under
lang tid.

PULS For dig som ér van att
jympa, gillar tempo, flyt och
inspireras av rorelseutmaningar.
Finns pa bas- och medelniva, dir
medel kinnetecknas av ganska
hogt tempo och en hel del hopp.

KI BOX Effektiv trining utifrin
slagtekniker med handskar och
mitsar. Parvis trining under en
stor del av passet med hog puls
och roliga kombinationer. Passet
ar 90 minuter. Aldersgriins 13 ar.

NYA LEDARE FOR TERMINEN
Caroline Darwiche,
Lisa Karlsson och
Charlotte Lindquist

Trana styrka

CORE Funktionell och fokuserad
traning for styrka och stabilitet.
Passet innehéller mycket styrka
for rygg och mage men ocksa
balans, rorlighet och kroppskon-
troll. Utan konditionstrining.
Rikna med krivande évningar.

CORE/BOSU ir etct COREPASS.
Med hjilp av en BOSU, som ir
en “boll/balansplatta™, blir pas-
set annu mera utmanande. Utan
konditionstrining. Rikna med
krivande évningar.

STYRKA/MEDEL Pass med mer
styrka och stabiliseringstrining
under lingre tid samt mindre
konditionstrining dn pa ett van-
ligt medelpass.

SKIVSTANG Hir trinas uthallig
styrketrining for hela kroppen, 1
grupp och till musik. Deltagarna
anpassar sjilva vikterna pa
stingen. Aldersgrins 13 ar.

CIRKELFYS dir ett fartfyllt och
svettigt traningspass for hela
kroppen. Ovningarna ir funktio-
nella och raka, det enkla varvas
med totalévningar for hela krop-
pen. Under peppande ledning
trinar du i olika stationer, med
eller utan redskap. Aldersgrins
13 ar



Step, Dans & Aerohic

STEP Stegkombinationer pa
stepbriida. Rorlighets- och
styrkeniva ingdr.

DANSPASS Lit dig inspireras
fullt ut av musik, steg och dans-
stilar. Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing... Rorelserna
ar enkla att hinga pa och det

ar mycket kinsla, attityd och
karaktir. Inga avancerade kore-
ografier, bara hirma, slippa loss
och ha kul. Det ir lekfullt, fritt
och inga krav pa exakthet. Gillar
du att showa sa gillar du garan-
terat danspasset.

AEROBIC Vill du ha mer koor-
dinationstraning eller har du
kanske trinat dans tidigare?
Da ir aerobic nagot for dig!
Snabbare musik, mer koordina-
tion och svettigt tempo.

AFRO Ett fysiskt anstringande
danspass till suggestiva trum-
mor. Passet dr enkelt, frigorande
och kraftfullt med stora, enkla
rorelser. Dansa barfota till trum-
rytmer och fa bra trining ihop
med dansgliddje. Trummor, jord
och eld!

Trdna lugnt

YOGA Med enkla, sikra och
trygga ovningar for andning,
rorlighet, balans och styrka

har vi velat skapa ett lugnt och
meditativt pass. En upplevelse
dir prestationskraven uteblir och
nirvaro och stillhet infinner sig.
Med 6vningar som i ett lugnt
tempo leder fram till férbattrad
koncentration, 6kad medveten-
het och inre ro.

YOGA 2 Hér moter du en mer
dynamisk yoga, med lite fler
utmaningar i dvningar och
floden. Du kinner igen dig fran
Yoga 1 da passet fortfarande
bygger pa lugn och harmoni.
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Trana anpassat

MAMMA Ta med din bebis
och trina anpassade och roliga
ovningar med ledare och andra
mammor.

RYGG Skonsam trining anpas-
sad for dig som behover ta
extra hinsyn till ryggen. Bygger
upp styrka, stabilitet och
rorlighet med sikra Gvningar.
Konditionstrining utan hopp.
Passet leds av sjukgymnaster.

SENIOR Allsidig traning
for dldre, med lugnare
tempo och musik.
Effektiv och skon tri-
ning for hela kroppen
med fokus pd smidig-
het. Utan hopp.

START Ett pass utfor-
mat for dig som aldrig/
sdllan trinat tidigare. Ett
perfekt sitt att komma in
i ett mer aktivt liv. Lugnt
tempo och bra musik.
Utan hopp. Detta pass

ar for dig med motion

pé recept. For mer
information kontakta
receptionen.

Familj, barn & junior

FAMILJEJYMPA Glidje, musik
och lekfulla rorelser for barn och
vuxna tillsammans. Passar dig
som ar 3-5 ar.

KNATTE Kul och bus med
musik och rérelse, utan vuxna!
Passar dig som ér 5-7 r.

JUNIOR Os for yngre till hiftig
musik med bra rorelser for hela
kroppen.

Passar dig som ir 7-10 4r.




SPINNCYKLING

Spinncykling dr ett suverant sitt att trana kondi-

tion! Stimningen, suggestiv musik och en drivande
ledare far dig att orka. Spinncykling passar dig som

verkligen gillar att utmana dig sjilv, ge jarnet och
svettas. Upplagget ar sakert, skonsamt och lattill-

gingligt. Det passar ocksd dig som vill fd vigledning

i din trdning. Du trdnar pa bekvidma och stabila

spinncyklar som enkelt stélls in for att
passa dig. Alla cyklar ar utrustade med
SPD-pedaler for dig som har spinnskor.
Du behover vattenflaska och handduk.

Du maste vara minst 150 cm for att
kunna spinna.

NY ALD
LANGDKRAV 150 CM

ERSGRANS - SPINNA FRAI

N 13 AR,

Intensiteter

Ett spinncykelpass ir cirka 60
minuter (varav 45 min cykling)
om inget annat anges.

INTRO Du lir dig instillningar
pa cykeln, ritt grundteknik och
far prova cykla i 20-25 minuter.
Erbjuds gratis under en viss
period (se schemat).

BAS For dig som trivs med att
trina kondition men vill gora
det pa en ligre intensitet in
medelniva.

MEDEL Passar dig som bade vill
och kan ligga pa en hogre puls-
nivd under en lingre tid.

INTENSIV Trining pd inten-
sivnivd med mycket hog belast-
ning pa hjirta och lungor.
Intensivpassen dr 75 minuter.

KOMBI/SKIVSTANG
Kombinerad trining som bestar
av ett skivstangspass och ett
spinncyklingspass. Vi borjar i
jympahallen med 45 minuters
styrketrining for att fortsitta
med 45 minuters spinncykling.
Passar dig som vill f4 bade
styrka och kondition i ett pass.
Krivs spinncyklingskort for
att delta.

KOMBI/CORE

For dig som ér igdng med tri-
ning. Spindelen har medelin-
tensitet.

Coredelen édr funktionell trining
som ger styrka, stabilitet och
balans. Med funktionell traning
menar vi “trining som du har
nytta av i vardagen”

Efter ca. 30 min Core gar vi 6ver
i spinnhallen och kor ca. 40 min
spinncykling.

SPINN/PULS Under passet f6l-
jer du din puls och anstriangning.
Detta dr trining i grupp, dér

du kan sitta egna mal for din
traning efter dagsform och
kapacitet.

SPINN PULS/INTERVALL ~five
peaks with a twist” Ett pass for
dig som soker nya utmaningar i
din traning. Under passet kor vi
5-6 intervaller med aterhimtning
emellan. Topparna ligger pa ca
85% av maxpulsen under cirka
5 min, darefter dterhimtning 2,5
min osv. Under terminens ging
foljer dven nya utmaningar i pas-
sets uppligg.

TVA HALLAR

Pa Friskis&Svettis i Kalmar
cyklar vi i tva hallar. Ena hallen
med 22 platser och den andra 30
platser. Detta medfor fler pass pa
de mest populira tiderna, och ett
storre utbud.



STYRKETRANING

Trina individuellt i
F&S gym och bygg
upp din styrka. Du
kan trina for att
rehabilitera skador,
komplettera annan
trining, bygga styrka
och hallfasthet eller
helt enkelt for att
komma i form. I F&S
gym finns bade fria
vikter och maskiner
som passar de flesta
oavsett kroppsform, ambitionsniva eller 6nskemal.
Fran det ar du fyller 15 ar (f. 1995)

GYM Under de ar vi har haft gymverksamhet har
vi sett en explosionsartad utveckling. 2001 hade

vi 100 m? yta for var gymverksamhet, 2004 ckade
vi ytan till 200 m* och 2007 ¢kade vi pa gymmet
ytterligare till 500 m?. Idag har vi ett modernt och
frascht gym med cirka 70 maskiner, en stor yta for
friviktstraning, en stor yta for funktionell styrketrd-
ning och en hel del ytor for att umgds och traffa
nya minniskor.

TRANA UNG 12-14 ar Trina styrketrining med
din Pappa eller Mamma under kontrollerade former.
Kontakta receptionen foér mer info. 12-15-aringar
betalar studentpris.

NYHET
Ny aldersgrins, trana pa gym fran
det &r du fyller 15 ar!

NYA INSTRUKTORER
Martina Sundqvist, Tommy Billberg,
Santiago Cabezas, Kristina Lindgren

Hjalp i gymmet

For att din trining ska vara
siker och effektiv har vi licen-
sierade gyminstruktorer. I alla
gymbkort ingdr tva instruktioner.
Boka tid i receptionen.
GYMINTRODUKTION Vinder
sig till dig som har liten eller
ingen erfarenhet av styrketri-
ning. Har ar ni tv4 till tio
personer som under tvd timmar
gar igenom ett grundprogram
pd gymmet tillsammans med
instruktorer.

GRUNDINSTRUKTION Vinder
sig till dig som dr ny i gymmet.
Tillsammans med instruktéren
gdr du igenom ett grundprogram
som passar dig och dina forut-
sattningar.

FORTSATTNING For dig som
har en viss vana i gymmet, du
har exempelvis kort ett grund-
program i 6-8 veckor och vill fa
lite ny inspiration och eventuellt
nagra nya/fler évningar.

AVANCERAD Har du stor vana
av styrketraning och vill ha ny
inspiration, splittat program eller
har specifika onskemal dr denna
instruktion nigot for dig.

FRAGA I gymmet finns det vid

vissa tider gyminstruktérer och
gymvirdar som girna svarar pa
dina eventuella fragor.

Dessa tider ir ej bokningsbara.

Trdna lugnt

Maindag - fredag vid 6ppning
spelar vi lite lugnare musik.
Passar dig som tycker om att
trana till lite lugnare toner!

Bittre oppettider

Observera att vi har oppet fler
timmar i veckan. Chansen att
trana niar man vill har med
andra ord blivit bittre.

Observera véara 6ppettider. Du
kan i lugn och ro duscha och
basta efter triningen men skall
ha limnat lokalerna 30 minuter
efter angiven stingningstid.

CIRKELFYS ir ett fartfyllt och
svettigt traningspass for hela
kroppen. Ovningarna ir funktio-
nella och raka, det enkla varvas
med totalovningar for hela
kroppen. Under peppande led-
ning trdnar du i olika stationer,
med eller utan redskap. Cirkelfys
ingar i gymkortet.

Avhokningsregler

Kan man inte utnyttja bokad
instruktion maste den avbokas
minst 1 dag innan. Om man
uteblir debiteras 100 kr!

FRAGOR OM GYMMET
Kontakta
gymansvarig@fskalmar.com

11



Trina tryggt och sikert utomhus l}md F&S.
Utomhustraningen dr en medlemsférmén for dig

med triningskort hos oss. Du loggar in i recep- Nir du bokat din plats méste du
tionen. vara pa plats senast 10 minuter
innan passet borjar. OBS! 10
min innan passet slipper vi alla
bokade platser. Du kan boka
dina pass via telefon

JOGGING - Jogging dr mangas absoluta 0480-225 24 eller pa var hem-
triningsfavorit, som egen triningsform eller som sida, varje ar.
komplement till annan traning. Fordelarna med att www.friskissvettis.se/kalmar.
jogga i grupp r flera, t ex for dig som har svért att Passen kan bokas tidigast en dag FAMILJEJYMPA/KNATTE
komma igang. Eller for dig som trivs med trygghe- i férvig. Finns ingen reservlista. Pé dessa ass far dina barn
ten i en grupp. Det alla har glidje av oavsett niva dr delta om

att fa inspireras och dela en triningsupplevelse med Avbokningsregler

andra och under ett engagerat ledarskap. Oftast jog- Det dr varje medlems eget ansvar

Ett utomhuspass ér totalt cirka 75 minuter.
Uppvirmning, kondition, styrka och stretch ingar

1 passet. pris och delta pé foreningens

rsmote, som halls i mars

TRANA UTE

gar viica 35-45 minuter totalt.

JOGGING ONSDAGAR 17.30-18.45 startar i mars.

STAVGANG CROSS Med stavging
tranar du fler muskelgrupper.
Uppmjukning, rérlighets-, smi-
dighets-, styrke- och pulshéjande
ovningar samt avslutande stretch
ingdr i passet. Litta traningsklader
och walking-, joggingskor rekom-
menderas. Lana stavar, ta med egna
eller ga utan.

STAVGANG CROSS ONSDAGAR
17.30-18.45 startar i mars.

SAMLINGSPLATS

- Samling sker kI 17.30 pa par-
keringen vid lilla Svinébron (dvs
parkeringen dir cykelbussen till
Oland avgar).

(Under den morka arstiden samlas vi vid Friskis).

Max antal 20 personer.
Ledare Johanna H/Carin/Britt-Marie.

att avboka en bokad plats minst
en timme innan passet borjar sa
att platsen 6ppnas upp for andra
traningssugna medlemmar. Om
man inte avbokar sig riskerar
man att mista ritten till att
kunna boka plats pd pass.

Bokningshara pass

Spinning, Skivsting, Step, Ki
Box, Yoga, Core, Core/bosu,
Cirkelfys, Danspass, Afro,
Aerobic och Gyminstruktioner.

Aldersgrinser

Gym: Fran det &ret du fyller 15
Grupptrining: 10 ar, om inte
annat anges

Spinning: 13 &r

Familjejympa: 3-5 ar (i forald-
rars sillskap)

Knattejympa: 5-7 ar

FRISKISPRESSEN F&$S

medlemstidning. 5 nr/ar.
Ta den i lokalen.

MEDLEMSRABATTER
Klubbkvillar med reducerade
priser anordnas under dret i
utvalda butiker.

BARNPASSNING
Maindag  16.
Tisdag 16.
Onsdag 16.
Torsdag  16.
Sondag

Ev. dndringar finns

13



GRUPPTRANINGSSCHEMA VAREN 20

* Dessa pass kors under pasken (dvs skdrtorsdag 1/4 tom annandag pask 5/4)
samt 1:a maj och Kristi Himmelférdsdag 13/5

17.30-18.45 STAVGANG & JOGGING
Johanna H/Carin/BM

MANDAG TISDAG ONSDAG | TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00-11.00 FM* 10.00-11.00 8* 10.00-11.00 8*
Mamma/barn Senior Malin Schill Bas Lisa Fromv7
Malin Schill
11.30-12.30 8 12.00-13.00 FM* 11.30-12.30 FM* 9.00-10.00 S* 12.00-13.00
Senior Sven Skivsténg Magnus Senior Sven Medel Ase/Nilla Medel Rullande
12.00-13.00 FM 12.00-13.00 8* 14.30-15.30 FM* 12.00-13.00 $* 10.00-10.45 FM* 16.00-17.00 $*
Medel la Puls/Medel Helen £ Start Malin A Medel Fia Knatte Rullande Medel Moa
16.00-17.00 S* 16.00-17.00 8* 16.00-17.00 S* 16.00-17.00 8* 15.00-16.30 FM 10.00-1045S* 17.00-18.00 8*
Puls/Medel Tomas | Medel Johanna L Medel Fia Puls/Medel Helen E Skivstang Magnus Fa}niljejympa Afro Jenny Ph/Malin A
17.00-18.00 S* 17.00-18.00 S* 17.00-18.00 S* 17.00-18.00 S* 15.15-16.158 Anette/Camilla 18.00-19.00 S*
Rygg DeeDee Bas Malin Slagbrand | Styrka/Medel Jane | Medel Johanna L/Ida Medel Gabriella Intensiv Petra
17.15-18.15 FM* | 17.15-18.15 FM* 17.15-18.15 N* 17.00-18.15 FM* 16.15-17.15N 11.00-12.00 § 18.45-19.45N
Step Jenny D Aerobic Gabriella Core Malin A Cirkelfys Joulo Core Annika Bas Rullande Yoga Ida
18.00-19.00 N* 18.00-19.00 $* 18.00-19.00 FM* 18.00-19.00 $* 16.15-17.158 15.00-16.00 S 18.45-20.00 FM
Yoga Daniel Medel Nilla Junior Ida Danspass Medel Henrik Medel Rullande Skivstang 75 min
Helen K
18.00-19.00 $* 18.15-19.45 FM* 18.00-19.00 $* 18.15-19.15 FM 17.15-1830 8 19.00-20.00 S
Medel Johanna N Kibox Ase Bas Charlotte Rygg Johanna N Léng/Medel Camilla Bas Anette
18.30-19.45 FM* 19.00-20.00 $* 19.00-20.00 $* 19.00-20.00 17.00-18.30 FM
Cirkelfys Karin Intensiv Anna-Stina | Puls/Medel Tomas Medel Jenny PH Yoga 2 Stina/Daniel
19.00-20.00 8* 19.15-20.15 N* 19.15-20.15 N* 19.15-20.15 N
Puls/Bas Cia Core/Bosu Nilla Yoga Stina Aerobic Gabriella S = STORA HALLEN
19.45-21.00 FM 20.00-21.00 * 19.15-20.15 FM* 19.15-20.45 FM FM = RIX FM HALLEN
Sklvstang 75 Min Dans/Afro Step Liselotte Kibox Pér N = NOKIAHALLEN
Caroline .
20.00-21.00 8 20.00-21.00 S ;
Medel Henrik/Moa Intensiv la ONSDAG

14

Bokningsbara
pass pa
Internet:

e Cirkelfys

¢ CORE/BOSU
¢ CORE

 Ki box
 Yoga

o Skivstdng

o Step

e Danspass

o Afro

® Agrobic

www.friskissvettis.
se/kalmar

15



SPINNSCHEMA VAREN 2010

A = Adelhallen 30 platser P = Pulshallen 22 platser
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

BOKNING

Nir du bokar din plats maste du
vara pa plats senast 10 minuter
innan passet borjar, dels for att
hinna stilla in spinncykeln men
ocksd for att fa behalla din plats.
Du kan boka dina spinningpass
via telefon eller pd var hemsida,
www.friskissvettis.se/kalmar.
Passen kan bokas tidigast en dag
i forvig. Finns ingen reservlista.

INTROPASS

Gratis for alla. Passet bokas i
receptionen eller via var hem-
sida. Intropasset ir bra for dig
som inte har spinncyklat tidiga-
re. Kan bokas via var hemsida.

NY LEDARE FOR TERMINEN
Magnus Bostrom

12:00 A* | 10:00 A* | 7:00 P* | 10:00 A* | 12:00 A* [ 10:00 A*
Medel Bas Bas Bas Medel Medel
Elsa AsaS |MagnusB| Asa$S Anna Maria
16:30 A* | 17:00 P* | 16:45 P* | 16:30 A* 10:00 P* | 12:00 P*
Bas Bas Medel 75 Bas Bas Medel
Marie L Hasse Camilla | Heléne B (Intro | Rullande
16:45 A* | 17:15 A* | 17:00 A | 17:00 P* [ 15.30 A* | 9/1-30/1)
Kombi/ | Medel | Bas | Medel | Bas | Rullande
Core  [Anneli/Elsa| Anette  |Elsa/Anneli| Magnus B
Camilla
17:30 P* | 17:30 A* | 18:00 A* | 17:45A | 16.30 A | 14:30 A | 17:00 A*
Puls Kombi/ Medel Intensiv Medel Kombi/ Bas
Pér Skivst Maria Ulrika | Rullande | Skivst |Magnus E/
Christina Anna Pér
18:15 A* | 18:00 P* [ 18:15 A* [ 18:.00 P* | 16:30 P 1730 P
Medel Medel Kombi/ Bas Puls Puls
Kenth Kenth Core Christina |  Borje Marie S
Borje
18:30 P* | 19:00 P* [ 18:30 P* | 18:30 A 18:00 A*
Medel 75 | Intensiv Puls Kombi/ Medel
AsaH | Martin | HeléneB | Skivst Martin
Helen K
19:15A [19:00 A*| 19:30 P* | 19:00 P
Bas Bas Bas Puls
(intro |MagnusE| Hanna | AsaH
11/1-1/2)
Anette
20.00 P
Medel
Ulrika

* Dessa pass kors under pasken (dvs skértorsdag 1/4 tom annandag pask 5/4)
samt 1:a maj och Kristi Himmelférdsdag 13/5

NYHET
e Under varen byter vi ut hilften
av véra cyklar mot nya.

® Morgonpass, bas onsdagar
kl. 07.00 med vér nya ledare
Magnus.

® Tva st 10.00 pass tisdagar&
torsdagar

® Ny éaldersgrins 13 ar,
lingdkrav 150 cm.

TVA HALLAR!

Pa Friskis&Svettis i Kalmar
cyklar vi i tvd hallar. Ena hal-
len med 22 platser och den
andra med 30 platser. Med
tvd hallar kan vi erbjuda fler
pass pa de mest populdra
tiderna och ett storre utbud.

AVBOKNINGSREGLER

Det ir varje medlems eget
ansvar att avboka en bokad
plats minst en timme innan
passet borjar si att platsen
oppnas upp for andra tri-
ningssugna medlemmar. Om
man inte avbokar sig riskerar
man att mista ratten till att
kunna boka plats pa pass.

17
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ADELSHALLEN SPINN Sommarschema 2010 _.:

MANDAG
17.00-18.00

TISDAG

ONSDAG
16:30-17:30*

TORSDAG

FREDAG

12.00- 13-00*
Medel

LORDAG

18.00-19.00

18.00-19.00

17:30-18:30

17:30-18:30

19.00-20.00

18.00-19:30
Kombi/skivst

'.; * kdrs tom v 25

| LI

MANDAG
12.00 Medel *

]

‘..-F 35 "n-.‘ﬁ-

TISDAG
17.00 Skivstang

s

ONSDAG

17.30 Step/aerobic *

-

3 ° 3 e L L
STORA HALLEN GRUPPTRANING Sommarschema 2010

TORSDAG
17.00 Medel

7

FREDAG
12.00 Medel *

9.00 Medel *

17.45 Core *

18.00 Bas

18.00 Medel

18.00 Afro/dans *

10.00 Skivstang *

18.30 Utejympa **

18.15 Ki Box

18.45 Yoga *

18.30 Utejympa **

19.00 Medel

19.00 Medel

19.00 Intensiv

07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-18.00
08.00-12.00
16.00-20.00

V.27-30
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Séndag

07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-13.00
08.00-12.00
16.00-20.00

V.31-33

Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Séndag

07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-20.00
08.00-20.00
07.00-18.00
08.00-12.00
16.00-20.00
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Traningsavgifter for 2010 januari — 31 maj

Normalpriser Ar Termin 3 man
tillk dlems- (365 d . i

L »I/ i ;To"(‘)el:r n’;:r :r’)“s (365 dgr) 1 jan - 30 maj
Grupptréning eller spinn 1350 kr 750 kr 600 kr
eller gymdag**

Gym 1750 ke 950 ke 750 kr
Grupptréning & 1900 kr 1000 kr 800 kr
Gym & Spinn 2200 kr 1200 kr 950 kr
eller Gym & Grupptréning

Maxkort (allt ingar) 2400kr 1300 kr 1000 kr
Heltidsstuderande och Ar Termin 3 man
pensionér (+65) (385dgr) 4 jan - 30 maj

(tillkommer mediems-

avgift 100 kr per ar)

Grupptréning eller spinn 1080 kr 600 kr 480 kr
eller gymdag**

Gym 1400kr 760 kr 600 kr
Gr aning & 1520 kr 800 kr 640 kr
Gym & Spinn 1760 kr 960 kr 760 kr
eller Gym & Grupptraning

Maxkort (allt ingar) 1920 kr 1040 kr 800 kr
Ungdom (f. 1995-2000) r Termin

tillk dlems- (365 d P i

; \llglf‘:TD"(‘)el:r'::r aerv)ns ( igr) 1 jan - 30 maj
Grupptraning el. Spinn 400 kr 200 kr

Grupptraning & Spinn 700 kr 350 kr

Junior (f. 2001-2007) Ar Termin

(tillkommer medlems- (365dgr) 1 jan-30 maj

avgift 100 kr per ar)

Grupptraning 200 kr 100 kr

* vid faktura istéllet for autogiro tillkommer 10 kr per manad
** Gymdag galler traning mand-fred fran 6ppning till 15.00.
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Manad

300 kr

375 kr
400 kr
475 kr

500 kr

Manad

240 kr

300 kr
320 kr
380 kr

400 kr

Autogiro/
manad*
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222 kr

Autogiro/
manad*
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MEDLEMSAVGIFT NYTT FOR 2010

For samtliga medlemmar (dven junior/ungdom) tillkommer
100 kr i medlemsavgift utover traningsavgiften. Fran och
med 2010 gor vi en liten fordndring sd att medlemsavgiften
alltid 4r bunden till kalenderdret detta kan innebara att den
som koper ett kort som stracker sig over drsskiftet kan fa
betala medlemsavgift for tvd ar.

Gymtraning
Ungdomspriser giller ej, du som ar under 16 r betalar
studentpriser.

Stavgang & Jogging 250 kr/termin
tillkommer 100 kr i medlemsavgift per dr.
(ingdr dven i alla andra kort)

Hall utkik i var efter

Engangshiljett* 70 kr
Engangsbiljett medl. 50 kr vart nya kortsystem
Fodda 1995-2007 30 kr | som borjar gilla 1 juli.
Mamma-barn 30 kr
Knatte 30 kr N .
Familjejympa 30 kr Stavgdng & Jogging
Tiokort 600 kr ingar i alla andra
v LA 4 kort.
* Vid kop av engangsbiljett
giller ingen forsikring.

Sommarschema

se sidan 18.

I medlemsavgiften ingar olycksfallsforsikring under trianing samt
vid resa direkt till och fran trining.
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Friskis&Svettis
Borgmastaregatan 11, 392 35 Kalmar

Tel: 0480-225 24
E-post: kansli@fskalmar.com
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