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VÄLKOMMEN TILL
FRISKIS&SVETTIS KALMAR
SYDÖSTRA SVERIGES STÖRSTA IDROTTSFÖRENING

VÅREN 2010
I denna folder finns scheman, öppettider, priser och förklaringar på 
pass för våren 2010. Nyheter och aktuell information finns alltid på 
hemsidan. F&S idé är att erbjuda lustfylld och lättillgänglig träning 
av hög kvalité för alla typer av människor. F&S är en ideell idrotts-
förening, vilket innebär att överskottet av verksamheten används till 
att förbättra befintliga lokaler, utbilda funktionärer, införskaffa ny 
utrustning och att utveckla verksamheten. Alla pass/gyminstruktioner 
leds av diplomerade F&S ledare/instruktörer.

NYTT PASS
Jogging - Jogga i grupp under ett engagerat ledarskap.
Passet startar under våren, när vädret tillåter.
 
NYA ÅLDERSGRÄNSER
GYM - Från det år du fyller 15. Cirkelfys, Skivstång & Ki box - 13 år.  
SPINNING - 13 år, längdkrav 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 våren kommer vi att byta ut våra äldsta spinncyklar. 
Cirka 25 gamla ska bli 25 nya.
 
TRäningskorten görs om juli 2010
1 juli 2010 kommer vi att förändra våra träningskort. Bland annat 
kommer vi att ta bort terminskortet och göra om det till ett flytande 
sexmånaderskort. Inga kort kommer att ha ett fast datum. Med det 
nya kortsystemet kan du välja att träna 30, 90, 180 eller 365 dagar 
framåt från det datum du löste kortet. Vi kommer också att slå ihop 
jympakortet och spinnkortet och göra det till ett gruppträningskort, 
det som idag heter kombikort. Vi kan glädja alla att vi kommer att 
sänka priset på detta så att det ska kännas extra kul att välja det. 
Mer info om detta längre fram i vår.

VÅRTERMINEN 2010
1 januari – 30 maj.

Observera våra stängningtider. Du kan 
i lugn och ro duscha och basta efter 
träningen men skall ha lämnat lokalerna 
30 minuter efter angiven stängningstid.

OBS!
Andra öppet-
tider under 
påsken (dvs 
skärtorsdag 1/4 
tom annandag 
påsk 5/4) samt 
1:a maj och 
Kristi Himmel-
färdsdag 13/5.
Håll utkik på 
vår hemsida!
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Träna allsidigt Träna styrkaGruppträning är precis som det 

låter – träning som görs i grupp

Friskis&Svettis Kalmar har cirka 65 grupp-
träningspass/vecka. Jympa är vårt hjärta 
och har funnits med sedan starten. Coolt 
och kul. Jympa är en allsidig och komplett 
träningsform som finns i grundnivåerna bas, 
medel, intensiv och varianter som puls och 
styrka. Här finns något för alla. 
Alla gruppträningspass är uppbyggda med 
uppvärmning, kondition/styrka för att avslu-
tas med nedvarvning, stretch och avspän-
ning. 
Rubrikerna på följande 
sidor orienterar dig till rätt 
form av grupptränings-
pass beroende på vad 
du vill fokusera din 
träning på. 
Åldersgränsen är 10 
år (född 2000) om 
inget annat anges.

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

MEDEL Passar dig som är 
van att träna och röra på dig. 
Jympan har ett ganska högt 
tempo och en del hopp.

LÅNGMEDEL Ett medelpass 
med längre styrke- och kondi-
tionsblock.

INTENSIV Ett träningspass för 
dig som har bra kondition och 
starka muskler. Här får man 
träna med hög belastning under 
lång tid.

PULS För dig som är van att 
jympa, gillar tempo, flyt och 
inspireras av rörelseutmaningar. 
Finns på bas- och medelnivå, där 
medel kännetecknas av ganska 
högt tempo och en hel del hopp.

KI BOX Effektiv träning utifrån 
slagtekniker med handskar och 
mitsar. Parvis träning under en 
stor del av passet med hög puls 
och roliga kombinationer. Passet 
är 90 minuter. Åldersgräns 13 år. 
 

CORE Funktionell och fokuserad 
träning för styrka och stabilitet. 
Passet innehåller mycket styrka 
för rygg och mage men också 
balans, rörlighet och kroppskon-
troll. Utan konditionsträning. 
Räkna med krävande övningar.

CORE/BOSU är ett COREPASS. 
Med hjälp av en BOSU, som är 
en ”boll/balansplatta”, blir pas-
set ännu mera utmanande. Utan 
konditionsträning. Räkna med 
krävande övningar.

STYRKA/MEDEL Pass med mer 
styrka och stabiliseringsträning 
under längre tid samt mindre 
konditionsträning än på ett van-
ligt medelpass. 

SKIVSTÅNG Här tränas uthållig 
styrketräning för hela kroppen, i 
grupp och till musik. Deltagarna 
anpassar själva vikterna på 
stången. Åldersgräns 13 år.

CIRKELFYS  är ett fartfyllt och 
svettigt träningspass för hela 
kroppen. Övningarna är funktio-
nella och raka, det enkla varvas 
med totalövningar för hela krop-
pen. Under peppande ledning 
tränar du i olika stationer, med 
eller utan redskap. Åldersgräns 
13 år.

nya LEDARE FÖR TERMINEN
Caroline Darwiche,
Lisa Karlsson och

Charlotte Lindquist
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Step, Dans & Aerobic Träna lugnt Träna anpassat Familj, barn & junior

STEP Stegkombinationer på 
stepbräda. Rörlighets- och 
styrkenivå ingår.

Danspass Låt dig inspireras 
fullt ut av musik, steg och dans-
stilar. Det kan vara disco, jazz, 
latino, funk, swing... Rörelserna 
är enkla att hänga på och det 
är mycket känsla, attityd och 
karaktär. Inga avancerade kore-
ografier, bara härma, släppa loss 
och ha kul. Det är lekfullt, fritt 
och inga krav på exakthet. Gillar 
du att showa så gillar du garan-
terat danspasset.

AEROBIC Vill du ha mer koor-
dinationsträning eller har du 
kanske tränat dans tidigare? 
Då är aerobic något för dig! 
Snabbare musik, mer koordina-
tion och svettigt tempo.

AFRO Ett fysiskt ansträngande 
danspass till suggestiva trum-
mor. Passet är enkelt, frigörande 
och kraftfullt med stora, enkla 
rörelser. Dansa barfota till trum-
rytmer och få bra träning ihop 
med dansglädje. Trummor, jord 
och eld!

yoga Med enkla, säkra och 
trygga övningar för andning, 
rörlighet, balans och styrka 
har vi velat skapa ett lugnt och 
meditativt pass. En upplevelse 
där prestationskraven uteblir och 
närvaro och stillhet infinner sig. 
Med övningar som i ett lugnt 
tempo leder fram till förbättrad 
koncentration, ökad medveten-
het och inre ro. 

yoga 2 Här möter du en mer 
dynamisk yoga, med lite fler 
utmaningar i övningar och 
flöden. Du känner igen dig från 
Yoga 1 då passet fortfarande 
bygger på lugn och harmoni.

MAMMA Ta med din bebis 
och träna anpassade och roliga 
övningar med ledare och andra 
mammor.

RYGG Skonsam träning anpas-
sad för dig som behöver ta 
extra hänsyn till ryggen. Bygger 
upp styrka, stabilitet och 
rörlighet med säkra övningar. 
Konditionsträning utan hopp. 
Passet leds av sjukgymnaster.

SENIOR Allsidig träning 
för äldre, med lugnare 
tempo och musik. 
Effektiv och skön trä-
ning för hela kroppen 
med fokus på smidig-
het. Utan hopp.

START Ett pass utfor-
mat för dig som aldrig/
sällan tränat tidigare. Ett 
perfekt sätt att komma in 
i ett mer aktivt liv. Lugnt 
tempo och bra musik. 
Utan hopp. Detta pass 
är för dig med motion 
på recept. För mer 
information kontakta 
receptionen. 

FAMILJEJYMPA Glädje, musik 
och lekfulla rörelser för barn och 
vuxna tillsammans. Passar dig 
som är 3-5 år.

KNATTE Kul och bus med 
musik och rörelse, utan vuxna!
Passar dig som är 5-7 år.

Junior Ös för yngre till häftig 
musik med bra rörelser för hela 
kroppen. 
Passar dig som är 7-10 år.

7
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Intensiteter

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

INTRO Du lär dig inställningar 
på cykeln, rätt grundteknik och 
får prova cykla i 20-25 minuter. 
Erbjuds gratis under en viss 
period (se schemat).

BAS För dig som trivs med att 
träna kondition men vill göra 
det på en lägre intensitet än 
medelnivå.

MEDEL Passar dig som både vill 
och kan ligga på en högre puls-
nivå under en längre tid.

INTENSIV Träning på inten-
sivnivå med mycket hög belast-
ning på hjärta och lungor. 
Intensivpassen är 75 minuter.

KOMBI/SKIVSTÅNG 
Kombinerad träning som består 
av ett skivstångspass och ett 
spinncyklingspass. Vi börjar i 
jympahallen med 45 minuters 
styrketräning för att fortsätta 
med 45 minuters spinncykling. 
Passar dig som vill få både 
styrka och kondition i ett pass. 
Krävs spinncyklingskort för 
att delta.

KOMBI/CORE
För dig som är igång med trä-
ning. Spindelen har medelin-
tensitet.
Coredelen är funktionell träning 
som ger styrka, stabilitet och 
balans. Med funktionell träning 
menar vi ”träning som du har 
nytta av i vardagen”
Efter ca. 30 min Core går vi över 
i spinnhallen och kör ca. 40 min 
spinncykling.

SPINN/PULS Under passet föl-
jer du din puls och ansträngning.
Detta är träning i grupp, där 
du kan sätta egna mål för din 
träning efter dagsform och 
kapacitet.

SpinN Puls/Intervall ”five 
peaks with a twist” Ett pass för 
dig som söker nya utmaningar i 
din träning. Under passet kör vi 
5-6 intervaller med återhämtning 
emellan. Topparna ligger på ca 
85% av maxpulsen under cirka 
5 min, därefter återhämtning 2,5 
min osv. Under terminens gång 
följer även nya utmaningar i pas-
sets upplägg.

TVÅ HALLAR
På Friskis&Svettis i Kalmar 
cyklar vi i två hallar. Ena hallen 
med 22 platser och den andra 30 
platser. Detta medför fler pass på 
de mest populära tiderna, och ett 
större utbud. 
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Spinncykling är ett suveränt sätt att träna kondi-
tion! Stämningen, suggestiv musik och en drivande 
ledare får dig att orka. Spinncykling passar dig som 
verkligen gillar att utmana dig själv, ge järnet och 
svettas. Upplägget är säkert, skonsamt och lättill-
gängligt. Det passar också dig som vill få vägledning 
i din träning. Du tränar på bekväma och stabila 
spinncyklar som enkelt ställs in för att 
passa dig. Alla cyklar är utrustade med 
SPD-pedaler för dig som har spinnskor. 
Du behöver vattenflaska och handduk. 
Du måste vara minst 150 cm för att 
kunna spinna. 

NY ÅLDERSGRÄNS – SPINNA FRÅN 13 ÅR, 

LÄNGDKRAV 150 CM



För att din träning ska vara 
säker och effektiv har vi licen-
sierade gyminstruktörer. I alla 
gymkort ingår två instruktioner. 
Boka tid i receptionen.

GYMINTRODUKTION Vänder 
sig till dig som har liten eller 
ingen erfarenhet av styrketrä-
ning. Här är ni två till tio 
personer som under två timmar 
går igenom ett grundprogram 
på gymmet tillsammans med 
instruktörer.

GRUNDINSTRUKTION Vänder 
sig till dig som är ny i gymmet. 
Tillsammans med instruktören 
går du igenom ett grundprogram 
som passar dig och dina förut-
sättningar.

FORTSÄTTNING För dig som 
har en viss vana i gymmet, du 
har exempelvis kört ett grund-
program i 6-8 veckor och vill få 
lite ny inspiration och eventuellt 
några nya/fler övningar. 

AVANCERAD Har du stor vana 
av styrketräning och vill ha ny 
inspiration, splittat program eller 
har specifika önskemål är denna 
instruktion något för dig.

FRÅGA I gymmet finns det vid 
vissa tider gyminstruktörer och 
gymvärdar som gärna svarar på 
dina eventuella frågor.
Dessa tider är ej bokningsbara.

Måndag – fredag vid öppning 
spelar vi lite lugnare musik. 
Passar dig som tycker om att 
träna till lite lugnare toner!

Observera att vi har öppet fler 
timmar i veckan. Chansen att 
träna när man vill har med 
andra ord blivit bättre.

Observera våra öppettider. Du 
kan i lugn och ro duscha och 
basta efter träningen men skall 
ha lämnat lokalerna 30 minuter 
efter angiven stängningstid.

CIRKELFYS är ett fartfyllt och 
svettigt träningspass för hela 
kroppen. Övningarna är funktio-
nella och raka, det enkla varvas 
med totalövningar för hela 
kroppen. Under peppande led-
ning tränar du i olika stationer, 
med eller utan redskap. Cirkelfys 
ingår i gymkortet.

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

FRÅGOR OM GYMMET 
Kontakta 
gymansvarig@fskalmar.com
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Hjälp i gymmet Träna lugnt

Bättre öppettider

Stängning

Träna individuellt i 
F&S gym och bygg 
upp din styrka. Du 
kan träna för att 
rehabilitera skador, 
komplettera annan 
träning, bygga styrka 
och hållfasthet eller 
helt enkelt för att 
komma i form. I F&S 
gym finns både fria 
vikter och maskiner 
som passar de flesta 

oavsett kroppsform, ambitionsnivå eller önskemål.
Från det år du fyller 15 år (f. 1995)

GYM Under de år vi har haft gymverksamhet har 
vi sett en explosionsartad utveckling. 2001 hade 
vi 100 m2 yta för vår gymverksamhet, 2004 ökade 
vi ytan till 200 m2 och 2007 ökade vi på gymmet 
ytterligare till 500 m2. Idag har vi ett modernt och 
fräscht gym med cirka 70 maskiner, en stor yta för 
friviktsträning, en stor yta för funktionell styrketrä-
ning och en hel del ytor för att umgås och träffa 
nya människor.

TRÄNA UNG 12-14 år Träna styrketräning med 
din Pappa eller Mamma under kontrollerade former. 
Kontakta receptionen för mer info. 12-15-åringar 
betalar studentpris.

11

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

NYHET
Ny åldersgräns, träna på gym från 
det år du fyller 15 år!

Avbokningsregler
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FörmånerBokningsregler

Avbokningsregler

Träna tryggt och säkert utomhus med F&S. 
Utomhusträningen är en medlemsförmån för dig 
med träningskort hos oss. Du loggar in i recep-
tionen.

Ett utomhuspass är totalt cirka 75 minuter. 
Uppvärmning, kondition, styrka och stretch ingår 
i passet.

Jogging - Jogging är mångas absoluta 
träningsfavorit, som egen träningsform eller som 
komplement till annan träning. Fördelarna med att 
jogga i grupp är flera, t ex för dig som har svårt att 
komma igång. Eller för dig som trivs med trygghe-
ten i en grupp. Det alla har glädje av oavsett nivå är 
att få inspireras och dela en träningsupplevelse med 
andra och under ett engagerat ledarskap. Oftast jog-
gar vi i ca 35-45 minuter totalt. 

JOGGING ONSDAGAR 17.30-18.45 startar i mars.

STAVGÅNG CROSS Med stavgång 
tränar du fler muskelgrupper. 
Uppmjukning, rörlighets-, smi-
dighets-, styrke- och pulshöjande 
övningar samt avslutande stretch 
ingår i passet. Lätta träningskläder 
och walking-, joggingskor rekom-
menderas. Låna stavar, ta med egna 
eller gå utan.

STAVGÅNG CROSS ONSDAGAR 
17.30-18.45 startar i mars.

SAMLINGSPLATS
- Samling sker kl 17.30 på par-
keringen vid lilla Svinöbron (dvs 
parkeringen där cykelbussen till 
Öland avgår).
(Under den mörka årstiden samlas vi vid Friskis). 
Max antal 20 personer.
Ledare Johanna H/Carin/Britt-Marie.

När du bokat din plats måste du 
vara på plats senast 10 minuter 
innan passet börjar. OBS! 10 
min innan passet släpper vi alla 
bokade platser. Du kan boka 
dina pass via telefon 
0480-225 24 eller på vår hem
sida,
www.friskissvettis.se/kalmar.
Passen kan bokas tidigast en dag 
i förväg. Finns ingen reservlista.

Det är varje medlems eget ansvar 
att avboka en bokad plats minst 
en timme innan passet börjar så 
att platsen öppnas upp för andra 
träningssugna medlemmar. Om 
man inte avbokar sig riskerar 
man att mista rätten till att 
kunna boka plats på pass.

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

Gym: Från det året du fyller 15	
Gruppträning: 10 år, om inte 
annat anges

Spinning: 13 år

Familjejympa: 3-5 år  (i föräld-
rars sällskap)

Knattejympa: 5-7 år 

När du betalat in din med-
lemsavgift får du ta del av 
våra medlemsförmåner, köpa 
engångsbiljetter till reducerat 
pris och delta på föreningens 
årsmöte, som hålls i mars 
varje år. 

FAMILJEJYMPA/KNATTE
På dessa två pass får dina barn 
delta om någon av föräldrarna 
har giltigt träningskort på F&S 
Kalmar.

FRISKISPRESSEN F&S 
medlemstidning. 5 nr/år. 
Ta den i lokalen.

MEDLEMSRABATTER
Klubbkvällar med reducerade 
priser anordnas under året i 
utvalda butiker.

BARNPASSNING
Måndag	 16.45–19.15
Tisdag 	 16.45–19.15
Onsdag 	 16.45–19.15
Torsdag 	 16.45–19-15
Söndag 	 16.00–18.30
Ev. ändringar finns på hem-
sidan.

NYHET!

Bokningsbara pass

Åldersgränser
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Måndag Tisdag Onsdag Torsdag FREdag Lördag söndag

10.00-11.00 FM*
Mamma/barn 

Malin Schill

10.00-11.00 S* 
Senior Malin Schill

10.00-11.00 S*
Bas Lisa  From v 7

11.30-12.30 S 
Senior Sven 

12.00-13.00 FM*
Skivstång Magnus

11.30-12.30 FM*
Senior Sven

9.00-10.00 S*
Medel Åse/Nilla

12.00-13.00 S
Medel Rullande

12.00-13.00 FM
Medel Ia

12.00-13.00 S*
Puls/Medel Helen E

14.30-15.30 FM*
Start Malin A

12.00-13.00 S*
Medel Fia

10.00-10.45 FM*
Knatte Rullande

 16.00-17.00 S*
Medel Moa

16.00-17.00 S*
Puls/Medel Tomas 

16.00-17.00 S*
Medel Johanna L

16.00-17.00 S*
Medel Fia 

16.00-17.00 S* 
Puls/Medel Helen E

 15.00-16.30 FM
Skivstång Magnus

10.00-10.45 S
Familjejympa
Anette/Camilla

 17.00-18.00 S*
Afro Jenny Ph/Malin A

17.00-18.00 S*
Rygg DeeDee 

17.00-18.00 S*
Bas Malin Slagbrand

17.00-18.00 S* 
Styrka/Medel Jane

17.00-18.00 S*
Medel Johanna L/Ida 

15.15-16.15 S
Medel Gabriella

18.00-19.00 S*
Intensiv Petra 

17.15-18.15 FM*
Step Jenny D 

17.15-18.15 FM*
Aerobic Gabriella

17.15-18.15 N*
Core Malin A

17.00-18.15 FM*
Cirkelfys Joulo

 16.15-17.15 N
Core Annika

11.00-12.00 S
Bas Rullande

18.45-19.45 N
Yoga Ida

18.00-19.00 N*
Yoga Daniel 

18.00-19.00 S*
Medel Nilla

18.00-19.00 FM*
Junior Ida 

18.00-19.00 S*
Danspass

16.15-17.15 S
Medel Henrik

15.00-16.00 S
Medel Rullande 

18.45-20.00 FM
Skivstång 75 min 

Helen K

18.00-19.00 S*
Medel Johanna N

18.15-19.45 FM*
Kibox Åse

18.00-19.00 S* 
Bas Charlotte

18.15-19.15 FM
Rygg Johanna N

17.15-18.30 S
Lång/Medel Camilla

 19.00-20.00 S
Bas Anette 

18.30-19.45 FM*
Cirkelfys Karin

19.00-20.00 S*
Intensiv Anna-Stina

19.00-20.00 S*
Puls/Medel Tomas

 19.00-20.00 S
Medel Jenny PH

17.00-18.30 FM
Yoga 2 Stina/Daniel

 

19.00-20.00 S*
Puls/Bas Cia

19.15-20.15 N*
Core/Bosu Nilla

19.15-20.15 N* 
Yoga Stina

19.15-20.15 N
Aerobic Gabriella

 

19.45-21.00 FM
Skivstång 75 Min 

Caroline

20.00-21.00 S*
Dans/Afro

19.15-20.15 FM* 
Step Liselotte

19.15-20.45 FM
Kibox Pär

 

20.00-21.00 S
Medel Henrik/Moa 

20.00-21.00 S
Intensiv Ia

* Dessa pass körs under påsken (dvs skärtorsdag 1/4 tom annandag påsk 5/4)
samt 1:a maj och Kristi Himmelfärdsdag 13/5

Bokningsbara 
pass på
Internet:

•	Cirkelfys

•	CORE/BOSU

•	CORE

•	Ki box

•	Yoga

•	Skivstång

•	Step

•	Danspass

•	Afro

•	Aerobic

www.friskissvettis.
se/kalmar

Onsdag
17.30-18.45 STAVGÅNG & JOGGING

Johanna H/Carin/BM

S = Stora Hallen

FM = RIX FM Hallen

N = NokiaHallen

1514

*
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Bokning
När du bokar din plats måste du 
vara på plats senast 10 minuter 
innan passet börjar, dels för att 
hinna ställa in spinncykeln men 
också för att få behålla din plats. 
Du kan boka dina spinningpass 
via telefon eller på vår hemsida,
www.friskissvettis.se/kalmar.
Passen kan bokas tidigast en dag 
i förväg. Finns ingen reservlista.

INTROPASS
Gratis för alla. Passet bokas i 
receptionen eller via vår hem-
sida. Intropasset är bra för dig 
som inte har spinncyklat tidiga-
re. Kan bokas via vår hemsida.

NYHET 
•	 Under våren byter vi ut hälften 

av våra cyklar mot nya.

•	 Morgonpass, bas onsdagar 
kl. 07.00 med vår nya ledare 
Magnus.

•	 Två st 10.00 pass tisdagar& 
torsdagar

•	 Ny åldersgräns 13 år, 
längdkrav 150 cm.

SPINNSCHEMA VÅREN 2010

På Friskis&Svettis i Kalmar 
cyklar vi i två hallar. Ena hal-
len med 22 platser och den 
andra med 30 platser. Med 
två hallar kan vi erbjuda fler 
pass på de mest populära 
tiderna och ett större utbud.

TVÅ HALLAR!

NY LEDARE FÖR TERMINEN 
Magnus Boström

AVBOKNINGSREGLER
Det är varje medlems eget 
ansvar att avboka en bokad 
plats minst en timme innan 
passet börjar så att platsen 
öppnas upp för andra trä-
ningssugna medlemmar. Om 
man inte avbokar sig riskerar 
man att mista rätten till att 
kunna boka plats på pass.

 A = Adelhallen 30 platser  P = Pulshallen 22 platser
Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag
12:00 A*

Medel
Elsa

10:00 A*
Bas

Åsa S

7:00 P*
Bas

Magnus B

10:00 A*
Bas

Åsa S

12:00 A*
Medel
Anna

10:00 A*
Medel
Maria

16:30 A*
Bas

Marie L

17:00 P*
Bas

Hasse

16:45 P*
Medel 75
Camilla

16:30 A*
Bas

Heléne B

10:00 P*
Bas

(Intro
9/1-30/1)
Rullande

12:00 P*
Medel

Rullande
16:45 A*
Kombi/
Core

Camilla

17:15 A*
Medel

Anneli/Elsa

17:00 A 
Bas

Anette

17:00 P*
Medel

Elsa/Anneli

15.30 A*
Bas

Magnus B

17:30 P*
Puls
Pär

17:30 A*
Kombi/
Skivst

Christina

18:00 A*
Medel
Maria

17:45 A
Intensiv
Ulrika

16.30 A
Medel

Rullande

14:30 A
Kombi/
Skivst
Anna

17:00 A*
Bas

Magnus E/
Pär

18:15 A*
Medel
Kenth

18:00 P*
Medel
Kenth

18:15 A*
Kombi/
Core
Börje

18:00 P*
Bas

Christina

16:30 P
Puls
Börje

17:30 P
Puls

Marie S

18:30 P*
Medel 75

Åsa H

19:00 P*
Intensiv
Martin

18:30 P*
Puls

Heléne B

18:30 A
Kombi/
Skivst

Helen K

18:00 A*
Medel
Martin

19:15 A
Bas

(Intro
11/1-1/2)

Anette

19:00 A*
Bas

Magnus E

19:30 P*
Bas

Hanna

19:00 P
Puls

Åsa H

20:00 P
Medel
Ulrika

* Dessa pass körs under påsken (dvs skärtorsdag 1/4 tom annandag påsk 5/4)
samt 1:a maj och Kristi Himmelfärdsdag 13/5



ADELSHALLEN  SPINN Sommarschema 2010
Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag

17.00-18.00 16:30-17:30* 12.00- 13-00*
Medel 

9:30-10:30*

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 

* körs tom v 25

STORA HALLEN GRUPPTRÄNING Sommarschema 2010
Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag

12.00 Medel * 17.00 Skivstång 17.30 Step/aerobic * 17.00 Medel 12.00 Medel * 9.00 Medel *

17.45 Core * 18.00 Bas 18.00 Medel 18.00 Afro/dans * 10.00 Skivstång *

18.30 Utejympa ** 18.15 Ki Box * 18.45 Yoga * 18.30 Utejympa **

19.00 Medel 19.00 Medel 19.00 Intensiv   

* körs tom v 25     ** Utejympan är i Kalmarsundsparken

V. 22-26
Måndag	 07.00-20.00
Tisdag	 08.00-20.00
Onsdag	 07.00-20.00
Torsdag	 08.00-20.00
Fredag 	 07.00-18.00
Lördag 	 08.00-12.00
Söndag 	 16.00-20.00

V. 27-30
Måndag 	 07.00-20.00
Tisdag 	 08.00-20.00
Onsdag 	 07.00-20.00
Torsdag 	 08.00-20.00
Fredag 	 07.00-13.00
Lördag 	 08.00-12.00
Söndag 	 16.00-20.00

V.31-33
Måndag 	 07.00-20.00
Tisdag 	 08.00-20.00
Onsdag 	 07.00-20.00
Torsdag	 08.00-20.00
Fredag 	 07.00-18.00
Lördag 	 08.00-12.00
Söndag 	 16.00-20.00

Öppettider Gym & Reception 
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Medlemsavgift NYTT FÖR 2010
För samtliga medlemmar (även junior/ungdom) tillkommer 
100 kr i medlemsavgift utöver träningsavgiften. Från och 
med 2010 gör vi en liten förändring så att medlemsavgiften 
alltid är bunden till kalenderåret detta kan innebära att den 
som köper ett kort som sträcker sig över årsskiftet kan få 
betala medlemsavgift för två år.

Gymträning
Ungdomspriser gäller ej, du som är under 16 år betalar 
studentpriser.

Stavgång & Jogging 250 kr/termin
tillkommer 100 kr i medlemsavgift per år.
(ingår även i alla andra kort)

Engångsbiljett*	 70 kr
Engångsbiljett medl.	 50 kr
Födda 1995-2007	 30 kr
Mamma-barn 	 30 kr
Knatte 	 30 kr
Familjejympa	 30 kr
Tiokort  	 600 kr

* Vid köp av engångsbiljett
gäller ingen försäkring.

Sommarschema
se sidan 18.

Normalpriser
(tillkommer medlems-
avgift 100 kr per år)

År        
(365 dgr)

Termin 3 mån Månad Autogiro/
månad*

1 350 kr 750 kr 600 kr 300 kr

1 750 kr 950 kr 750 kr 375 kr

1 900 kr 1 000 kr 800 kr 400 kr

2 200 kr 1 200 kr 950 kr 475 kr

2 400 kr 1 300 kr 1 000 kr 500 kr

pensionär (+65)
(tillkommer medlems-
avgift 100 kr per år)

År       
(365 dgr)

Termin 3 mån Månad Autogiro/
månad*

1 080 kr 600 kr 480 kr 240 kr

1 400 kr 760 kr 600 kr 300 kr

1 520 kr 800 kr 640 kr 320 kr

1 760 kr 960 kr 760 kr 380 kr

1 920 kr 1 040 kr 800 kr 400 kr

Ungdom 
(tillkommer medlems-
avgift 100 kr per år)

År       
(365 dgr)

Junior 
(tillkommer medlems-
avgift 100 kr per år)

År       
(365 dgr)

Termin

200 kr 100 kr

* vid faktura istället för autogiro tillkommer 10 kr per månad

135 kr

168 kr

180 kr 

205 kr 

222 kr

112 kr

139 kr

149 kr

169 kr

182 kr

Träningsavgifter för 2010 januari – 31 maj

Termin

23

Heltidsstuderande och

** Gymdag gäller träning månd-fred från öppning till 15.00.

(f. 1995–2000)

(f. 2001–2007)

1 jan – 30 maj

Håll utkik i vår efter 
vårt nya kortsystem 

som börjar gälla 1 juli.

Stavgång & Jogging 
ingår i alla andra 

kort. 

I medlemsavgiften ingår olycksfallsförsäkring under träning samt 
vid resa direkt till och från träning.

Gruppträning el. Spinn	 400 kr	 200 kr
Gruppträning & Spinn	 700 kr	 350 kr

Gruppträning 

Gruppträning eller spinn 
eller gymdag**
Gym
Gruppträning & Spinning

Gym & Spinn 
eller Gym & Gruppträning

Maxkort (allt ingår)

Gruppträning eller spinn 
eller gymdag**
Gym
Gruppträning & Spinning
Gym & Spinn 
eller Gym & Gruppträning
Maxkort (allt ingår)

1 jan – 30 maj

1 jan – 30 maj

1 jan – 30 maj



Friskis&Svettis
Borgmästaregatan 11, 392 35 Kalmar

Tel: 0480-225 24
E-post: kansli@fskalmar.com
www.friskissvettis.se/kalmar
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