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IF Friskis&Svettis Taby

F&S ar en idrottsforening dar demokratin
fungerar. Medlemmarna ar foreningen, med-
lemmarnas synpunkter och vilja formar F&S
Taby. Tillsammans med alla vara fantastiska
ideellt arbetande funktionarer skapar vi rorel-
segladje. For det handlar om att ha kul sam-
tidigt som du tranar. Och ler du pa traningen
blir vi ledare och vardar anda lyckligare.

Vart mal ar att du gar leende fran traningen.

Under varen/forsommaren har jag tranat
mycket cykel, da jag i ett svagt dgonblick pa
nyarsafton lovade delta i Vatternrundan — en
300 km lang cykeltavling. Na — ingen femtio-
arskris har inte. Naval, “hundra mil i baken”
som forberedelse sa " Vatternproffsen” till
mig. Jag har cyklat — kanske inte hundra mil,
men i alla fall. Cykling &r en skon tranings-
form dar du far se mycket naturupplevelser
och asfalt. Cyklar du dessutom till jobbet ar
du ju samtidigt en miljohjalte. Under vintern
leder jag spinning vilket jag hade stor nytta
av under loppet. Cykla i all ara men nu skriker
min kropp efter jympa. Jag har lett jympa i
snart tjugo ars tid och ar fortfarande 6verty-
gad om att det ar varldens basta traningsform.
Du tranar allround till musik som gor att du
orkar sa mycket mer. Det &r sa otroligt skont
att fa rora pa hela kroppen. Hos oss pa F&S
Taby kan du vélja mellan manga olika tra-
ningsformer och du kan saker hitta din favorit:
Las mer pa sidan 6-7 om vart schema och
vara olika intensiteter.

Mycket att se fram emot i host - och det med
ett leende.

Peer Weding
Friskis&Svettis Taby

Foto: Thomas Carlgren

TEMA 2008

Hall utkik pa separata anslag och pa var hemsida efter datum och
tidpunkt pa alla pass.

Jympa Spinning

B Jympa med liveband B Discospinn
Bl Startjympa B Spinning i rockens tecken
B Rorelse och gladje B Spodkspinning
B Julpotpurri B QTarantino
B Tomtejympa — Kill hill spinn
B Nyarsmix B Schlager genom
artiondena 60/70 80/90 och
2000 talet
G B KI Box/spinn
y m 45 minuter av vardera
B Bilstabilitet M Spinn - Core/BOSU
- radda din rygg | Julpotpurri
Bl Sylvesterspinn

friskissvettis.se/taby ¢ Friskis&Svettis Taby ¢ Djursholmsvagen 30, 183 52 Taby ® 08-753 60 10



Hostens nyheter...
Danspass

Lat dig inspireras fullt ut av musik,
steg och dansstilar. Det kan vara disco,
jazz, latino, funk, swing...

Rorelserna ar enkla att hanga pa

och det ar mycket kansla, attityd och
karaktar. Inga avancerade koreografier,
bara harma, sldppa loss och ha kul.
Det ar lekfullt, fritt och inga krav pa
exakthet. Gillar du att showa sa gillar
du garanterat danspasset.

Valtranad eller inte, alla kan hanga
pa och gdra dans-passet till sitt eget.
Precis som pa dansgolvet.

Danspasset

Tisdagar klockan 19.00
i Svettissalen!

Foto:Thomas Carlgren
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Step

Ett aerobicspass dar vi anvander
stepbradans nivaskillnad for att géra
konditionstraningen bade varierad,
skonsam och samtidigt extra tuff for
benen och baken. Med bradan blir
ocksa styrketraningen extra effektiv.

Inspirationen kommer fran klassisk

Step-up och passets huvuddel ar ett

langre konditionsavsnitt med fartiga
och kul stegkombinationer pa brada.
F&S Step rymmer ocksa tréning av

styrka och rorlighet

Sdndagar klockan 17.40
i Friskissalen.

Spinnpuls
Max 75

Ett férlangt Spinnpulspass, extra
utmaning for alla som gillar Spinnpuls.
55 min aktiv traning med pulsmatare
och 20 min nedcykling och stretch.
Pulsbaserad traning under lite langre
tid. Under passet ser du din puls via en
egen matare pa en stor tavla bredvid
ledaren. Det ger dig mojlighet att styra
pulsen till att ligga pa ratt niva under
passets olika delar. Pulsfeedback ger
en psykologisk effekt och upplevs av
manga som roligt och stimulerande.
Med en direkt pulsfeedback far del-
tagarna en unik tranings upplevelse
och en vardefull hjalp att hitta ratt in-
dividuell traningsniva, utifran sina egna
forutsattningar och traningsmal.

Innan du gar ner i Spinningsalen ska du
hamta ditt pulsband i receptionen mot
att du [amnar pant i form av medlems-
kort/kérkort etc.

Efter passet skoljer du av ditt pulsband
noga, lamnar tillbaka det i receptionen
och far tillbaka din pant.

Spinnpuls Max 75

Onsdagar klockan 19.00
i Spinneriet.

Foto: Thomag Alvreten




Jympa ar ruggigt bra traning

Att rora sig till musik ar fundamentalt i manniskans vasen och anatomi.

Sen urminnes tider har manniskan uttryckt sig med rérelser i rytm och till musik.
I modern tid heter fenomenet jympa.

Nagon kanske minns Kapten Uggla
(som egentligen var Oversteldjtnant)
som i etern redan fran slutet av
1920-talet ledde morgongymnastik.
Om inte, sa har nog de allra flesta idag
nagon i sin omgivning som gar och
tranar jympa med Friskis&Svettis. Vi
ar en idrottsrorelse med ndra 500 000
medlemmar och i ar firar vi trettio ars
jympande. Fraga garna nagon av dessa
alla medlemmar varfor de tranar jympa
och du kommer att fa lyriska svar.

Vad dr det som gor jympan sa bra?

Jympans uppldgg

Bas och medel ar vara stérsta jympor
och du hittar dem i alla féreningar.
Sa har ar ett jympapass pa bas, medel
och intensiv niva upplagda:

Uppvarmning utan krangel

Enkla rorelser sa att alla kan hanga
med utan att behdva ténka. Intensi-
teten trappas successivt upp sa att pul-
sen kommer igang, blodcirkulationen
6kar och du blir varm. Uppvarmning
forbattrar effekten av traningen och
forebygger skador.

Rorlighet i funktionellt tempo

Nar du jobbat dig varm ar det dags att
mjuka upp och stracka ut muskler i
vader, senor, lar, [jumskar, rygg och sa
vidare. Tempot ar langsamt for att alla
ska hinna ta ut rérelserna och kanna
att muskeln tanjs ut.

Styrka for alla stora muskelgrupper
Styrketraningen fokuserar pa mage,
rygg, midja, armar, axlar, bak och lar.
Alla stora muskelgrupper tranas pa ett
dynamiskt satt for att framja uthallig

styrka. Antalet repetitioner hamnar
mellan 10-30 beroende pa hur tung
6vningen ar, men oftast jobbar vi med
20-25 repetitioner. I vissa dvningar
visar ledaren pa alternativ sa att du
ska kunna valja det som passar, till
exempel olika varianter pa armhav-
ningar.

Kondition med mycket energi

Har ska pulsen upp. Vi lagger mer
energi i rorelserna och tar ut dem
ordentligt. Stora kraftfulla 6vningar
varvas med fart och spanst. Pa bas-
niva undviker vi hopp och pa medelniva
varvas hopp och hoppfria dvningar.

Pa intensivniva kraver flera av hoppen
rejal benstyrka.

Overgang for kinslans skull

Alla évergangar mellan konditions-
traning och styrketraning behover

lite tid och ett antal 6vningar for att
blodtryck, cirkulation, andning och
kansla ska hinna med. Overgangen
efter forsta syretoppen startar med
ett par nedvarvande 6vningar och féljs
av 6vningar for balans, stabilitet och/
eller tanjovningar. Dessa tanjévningar
har en annan utformning och karaktar
an de som anvands i anslutning till
uppvarmningen. Nu ar vi mitt inne i
passet och behdver inte férbereda oss
annu en gang.

Styrka anpassad efter passets niva
En andra omgang styrketraning med
samma principer som i den forsta
omgangen. Pa bas- och medelniva
tranas oftast en muskelgrupp i taget,
medan man pa intensivniva ocksa far
gbra tyngre 6vningar dar flera muskler
maste hjalpa till i komplexa 6vningar
som kraver god styrka.

Foto: Camilla BACKSEG

Kondition med spurtkdnsla

Andra omgangen kondition bygger pa
samma principer som den férsta men
eftersom detta ar den sista jobbiga de-
len av passet har den slutspurtskansla
och gladje dver att fa ge det sista.

Nedvarvning och rorlighet som
mjuklandning

Tempot sanks och vi varvar ned. Lugna
dvningar stracker ut och mjukar upp
muskler i till exempel nacke, rygg,
axlar och ljumskar. Har finns god tid
att stretcha pa de stora musklerna,
speciellt i ben och hofter. Vi letar efter
laget dar det stramar i muskeln som
ska tojas. Vi haller kvar och kanner att
den muskel som tojs ut ar avslappnad.

Avspidnning for skon efteratkinsla
En stund med lugn och rogivande mu-
sik och kanske nagra avspanningsov-

ningar ger aterhamtning bade mentalt
och fysiskt.

Svaret adr helt enkelt en totalupple-
velse dar du fatt ge uttryck for dina
stenaldershehov. Valkommen

till jympagolvet.

Peer Weding,
jympaledare sen snart tjugo ar.

friskissvettis.se/taby



Friska Frascha Friskissalen
med nytt golv

Under sommaren, da
verksamheten ar lugnare
hos oss, har vi mdjlighet
att se dver var tranings-
anlaggnings behov av
renovering och upp-
rustning.

Foreningens egen anlaggning Slotts-
hallen har anor fran den tid da rekry-
ter utbildades pa Marinens Sjokrigs-
skola. Manga som tjanstgjort eller
gatt utbildning kommer garna tillbaka
for att insupa och delge sina minnen.
Det ar harligt att fa ta del av levande
historia. Kanslan som de beskriver
sitter kvar i vaggarna. Detta marker
du framfor allt i var stora Svettissal.
Manga av F&S medlemmar upplever
att vi har en trivsam miljo — det ar lite
som att komma hem nar de kliver in i
Slottshallen. Och visst kanns det
trevligt redan innan du kliver in
mycket tack vare Slottsmiljon och
narheten till vattnet. Den valkom-
nande kanslan ar viktig att bevara!
Hur manga traningsanlaggningar kan
erbjuda det i dag?

Foreningens ambition ar darfor att
rusta “/lagom’” sa att den rustika, ge-
nuina och marina kanslan sitter kvar.
Nast intill alla utrymmen ar malade i
klassiska jordfarger. Pa manga stallen
har vi installerat runda fonster.

Det finns en vision om en komplett och
frasch traningsanlaggning. Successivt
foérsoker vi anpassa den till att mota
dagens krav som skiljer sig nagot fran
tiden da kadetterna tranade faktning
eller brottning i vart nuvarande gym.

Hoststart
25 augusti

Oppet hus
med Jympa
till liveband

30 augusti!

Denna sommar har vi som en del
satsat pa att forbattra Friskissalen
pa nedre “dack”. I den salen kan du

trana allt fran meditativ Ki Yoga till
kraftfullaste Ki Box och massor av
andra spannande traningsformer.

Genom var goda relation till var hyres-
vard har golvet med dess underliggan-
de reglar dessutom blivit helt utbytt
for isoleringens skull. Reglarna har ju
trots allt legat dar sen 1942.

Under bérjan pa hésten satsar vi som
en andra del, pa att férbattra entrén
pa den befintliga ytan. Vi vill fa bort
kanslan av “’skohav’’ innanfor dor-
rarna och pa samma gang forbéattra
bemotandet och inpasseringen till
passen.

Hoppas att alla vara gaster ska kanna
sig ndjda nar de besoker och tranar
hos oss i Slottshallen.

Val métt!

Petra Hjalmarsson
Platschef, F&S Taby

Foto: Thomas Carlgren

friskissvettis.se/taby



Program Hosten 200

J y m pa'gy m 'S p i I1 I1 i I1 g 25 augusti — 14 december. (Darefter julschema)

Slottshallen

ThBY

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag
Svettissalen 11.30 09.15 09.00 19.00 10.00 10.00 16.15
Lunchjympa Senior Senior Station 90 min Senior Medel* Styrka Medel
18.00 17.45 11.30 11.30 16.00
Bas Medel* Lunchjympa Lunchjympa Medel
19.20 NYHET! 18.00 17.30
Medel Max 80 19.00 Bas Medel .
Danspasset
19.00
20.00 Medel
Puls Medel
20.00
Intensiv
Friskissalen 18.00 17.45 18.15 11.30 10.00 16.00
Core B Knatte 4-6 ar B Ki Box 90 min B Ki Yoga B Knatte 4-6 ar B Ki Box B
19.00 19.00 20.00 18.15 NYHET!
Aerobics B Ki Yoga B Ki Balans B Skivstang B 17.40 |
Step B o
20.10 20.00 19.30
Skivstang B Core/BOSU B Core/Bosu B
Spinning 09.30 | 1130 NYHET! 10.30 16.30 09.15 | 10.00
+ Gym Seniorgym*** o Spin Medel B 19.00 Seniorgym™* ** Spinnpuls B Spin Styrka B o Spinnpuls B e
18.30 18.30 Spinnpuls Max 75 18 39 | 16.30
Spinnpuls B Spin Bas B Spin BasB Spin Medel B
19.45 19.45 19.45
Spin Medel B Spinnpuls B Spinnpuls B

Priser 2008

TRANINGSKORT

Alltraning thela F&s Tabys utbud)

. . 12MAN
FRAN INKOPSDATUM 2

6 MAN FAST *

1 MANAD FRAN
INKOPSDATUM 2

1 Medlemsavgiften, 100 kronor, som &r obligatorisk vid
kop av traningskort, [6ses 1 gang/ar och galler for
kalenderaret 2008. Som medlem i IF Friskis&Svettis
Taby omfattas du av if olycksfallsforsékring, erhaller
medlemstidningen Friskispressen 5 ggr/ar samt har 10

Gym* 2500:-6 1400:- % rabatt pa Loplabbet och Ga&Lopkliniken.
SpinAIG: 2000:- 1100:- 2 Kortet galler fran inképsdatum 12 manader alternativt
Jympa (all jympa, aerobics, bréada, core, core/bosu, ki balans, ki box, ki yoga, skivstang) 1400:- 800:- 1 manad.

3 Kortet ar ett kalenderbundet 6 manaders sasongskort.
Varsasong 1/1-30/6-08. Hostsasong 1/7-31/12-08

4 Gym- och spinningkorten &ar enaktivitetskort, dvs galler
fér gym respektive spinning.

TRANINGSKORT MER REDUCERADE PRISER

Alltraning Ungdom/Studerande’, Dag®

Gym Ungdom/Studerande*’, Dag*® 1750:- 1000:- 5 Dagkort galler vardagar fran F&S Tabys dppning till
Spinning Ungdom/Studerande®?, Dag*® 16.00 + I6rdagar och séndagar alla tider.

Jympa Ungdom/Studerande’, Dag® 1000:- 550:- 6 Priset inkluderar fria gyminstruktioner.

Skolkort jympa (galler enbart Fas Tabys utbud i skolhallara) 7 Studerande legitimerar sig med CSN-kort. Ungdom

Skolkort jympa Ungdom/Stud’, Dag®

(galler enbart F&S Tabys utbud i skolhallarna) 4

upp till 20 ar. Kortet galler alla tider.

850:- 450:-

riympa 4-12 ar (ller for knatte- och jympa tillaten fr. 9 &r)

« Korten ar personliga och kan ej frysas.
* Reducerat schema under sommaren med start den 18

OVRIGA KORT ENGANG maj.
* ° i
Engang icke medlem 90:-" * Engangspriserna galler fr om 20080101 Reducerat schema under julen med start den 15
. m december.
Engang medlem 50:-
Styrkeinstruktion 150:-

friskissvettis.se/taby




Med reservation for eventuella schemaéndringar! 080725

Skolhallar

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sindag
Billstaberg/ 19.00 20.00 19.00 09.00 18.00
Vallentuna Medel Hoppfritt Medel Bas Core Medel *
10.00
Medel*
Erikslund 10.00 19.00
Familjejympa Medel*
Gribbygard 19.00 19.00 17.30
Medel Hoppfritt Rygg Bas
Skolhagen 19.00 19.00 20.00
9 Styrka Medel Medel Medel *
Tibble 15.00
Sal 3
Enkeljympa**
* Barntillatet fran 9 ar. B Mojligt att boka via Internet for dig som ar medlem

och har aktuellt trdaningskort.

Aldersgranser: Jympa 12 ar om inget annat anges.
Gym och spincykling 15 ar.

**  Jympa for psykiskt funktionshindrade.
***  Instruktor finns pa plats.
! Dessa pass boérjar v. 39

Forboka pa Internet friskissvettis.se/taby eller pa telefon 753 60 10.

Foto: Thomas Carlgren, Thomas Alvetegen

Kortkodp Oppettider Hltta till oss

Ditt kort kdper du pa: Mandag 9.00-21.30 Ballstaberg, Ballstabergsskolans
Friskis&Svettis Tabys egen anliganing Tisdag 7.00-21.30 sporthall, Svampskogsvagen 28,
Slottshallen intill Nisby Slott. Onsdag 7.00-21.30 Vallentuna

Stadium-butikerna i Taby Centrum Torsdag 7.00-21.30 Erikslund, Erikslundsskolans

(Pa Stadium enbart ars- och sasongskort). Fredag 9.00-19.00 sporthall, Anbudsvagen 10

Du kan &ven bestalla ditt kort genom att betala Lordag 9.00-17.30 B Gribbylund, Gribbygardsskolans

in pa Friskis&Svettis Tahys bankgiro- Sondag 10.00-20.00 sporthall, Kabeluddsvagen 1

nummer 5448-9471. | meddelanderutan anger =
du vilket traningskort du bestaller.

Ndasbypark, Slottshallen,

Djursholmsvagen 30

Har du redan Friskis&Svettis Tabys plastkort B Tibble Taby, Sportcentrum,

Kortetaktuels traingsmirie skickas hem ti i Tibblehallen, Attundavagen 5-7

Korten ar personliga och kan ej frysas. B Taby kyrkby, Skolhagenskolans
sporthall, Blendvagen 1

friskissvettis.se/taby



Vara olika intensiteter om inget annat anges ar passets langd 55 minuter.

JYMPA

Aerobics: Stegkombinationer som byggs ihop i langre
block. Rérlighets- och styrketraning ingar.

Bas: En rejal och samtidigt skonsam jympa fér dig som
vill bygga upp din kondition och styrka i ett lugnare
tempo utan hopp.

Core: Funktionell och fokuserad traning fér styrka och
stabilitet. Passet innehaller mycket styrka for rygg och
mage men ocksa balans, rérlighet, och kroppskontroll.
Utan konditionstréning.

Core/bosu: Funktionell och fokuserad traning for
styrka och stabilitet. Till din hjalp anvander du BOSU-
"bollen” — BOth Side Up..

NYHET! Danspasset: Lat dig inspireras fullt ut

av musik, steg och dansstilar Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing...Rérelserna ar enkla att hanga pa
och det & mycket kénsla, attityd och karaktar. Inga
avancerade koreografier, bara harma, slappa loss och
ha kul.

Enkeljympa: En jympa anpassad till psykiskt funk-
tionshindrade.

Familjejympa: Har lekjympar barn 2-6 ar och forald-
rar tillsammans.

Intensiv: Intensivpassen kréver att du &r véltranad!
Rérelsevalet forutsatter god kondition, rérelsevana,
starka muskler och leder som tal belastning.

Ki Balans: Ett frigorande pass dar du far trana balans,
rérlighet, andning och kroppskannedom. Vi vill ge dig
chans att fokusera pa upplevelsen i din egen kropp, att
na balans och harmoni. Ta med lediga dverdragsklader.
Ki Box: Ett boxpass med handskar och mittsar dar

vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kampsport med
mycket attityd, kraft och energi. Kannbar och vralkul
traning. Total tid 90 minuter.

Ki Yoga: Ki yoga &r en lugn, meditativ yoga dar fokus
och koncentration riktas inat. Ett lugnt och sként pass
fér den som vill stanna upp, kanna inat, reflektera och
bara vara. Ta med lediga dverdragsklader.

Knatte: Jympa med lek och glad musik for barn mel-
lan 4-6 ar. Foraldrafritt! Total tid 45 minuter.
Lunchjympa: Medeljympa inklusive nedvarvning och
stretch. Total tid 50 minuter exkl avspanning.

Medel: Passar dig som ar ganska valtranad och gillar
hardare tag. En del hopp.

Medel Max 80: Ett forlangt medelpass med mer styrka
och kondition. Passar dig som ar valtranad och gillar
hardare tag. En del hopp. Total tid 80 minuter.

Medel Hoppfritt: Passar dig som ar ganska valtranad
och gillar hardare tag utan hopp.

Pulsjympa: I Puls ligger fokus pa kondition, som
trdnas sammanhangande i ett langt avsnitt medan styr-
ketraningen ar kortare och koncentrerad till en sekvens.

Men Puls ar inte enbart mer kondition, det ar ocksa mer
av att hanga pa musikens driv med roliga steg, 6s och
pulshéjande évningar. Finns bade som Puls Bas och Puls
Medel. Skillnaden mellan Puls pa bas- respektive med-
elniva ar densamma som mellan Bas och Medel. Det vill
sdga jympa pa basniva ar hoppfri, har mindre belastning
pa enskilda 6vningar och tempot ar oftast lagre.
Ryggjympa: Specialjympa med skonsamma rorelser

for rygg och nacke. Bygger upp styrkan och mjukar upp
spanda och trétta muskler. Jympan leds av sjukgymnas-
ter.

Senior: For aldre som vill ha ett lugnare tempo an
basjympan vad galler musik och rérelse.

Skivstang: Har tranar du uthallig styrketréning fér hela
kroppen i grupp och till musik. Du anpassar sjalv vikten
pa stangen med hjalp av ledarens rekommendationer.
Station: Ett tyngre medelpass med stationstréning.

Vid stationerna anvands redskap for effektiv styrka och
kondition. Total tid 90 minuter.

Step: Ett aerobicspass dar vi anvander
stepbradans nivaskillnad for att géra konditionstraningen
bade varierad, skonsam och samtidigt extra tuff for
benen och baken. Med bradan blir ocksa styrketréningen
extra effektiv.

Styrka Medel: Fokuserar pa styrketraning under bade
langre tid och med fler typer av styrkedvningar an i van-
lig jympa. Styrka tranas med ""kroppen som redskap”’.
Dels under ett langre avsnitt pa golvet for mage, rygg,
hofter, armar, axlar. Dels som funktionell styrketraning
fér balans och stabilitet, snabbstyrka och spanst staende.

SPINNING

Intro: Ett pass med mycket information och instruktion
for dig som ar nyborjare.

Bas: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i ett lugnare tempo.
Déarefter nedvarvning och stretch.

Medel: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i ett medeltempo.
Darefter nedvarving och stretch.

Spinnpuls: Pulsbaserad traning. Under passet ser du din
puls via en egen matare pa en stor tavla bredvid ledaren.
Det ger dig mojlighet att styra pulsen till att ligga pa
ratt niva under passets olika delar. Pulsfeedback ger en
psykologisk effekt och upplevs av manga som roligt och
stimulerande.

WA ISIRE spinnpuls Max 75

55 min aktiv traning med pulsmatare och 20 min ned-
cykling och stretch.

Styrka 90: 30 minuter cirkelstyrketrdning i gymmet.

Dérefter 45 minuter spincykling. Passet avslutas med

nedvarvning och stretch. Total tid 90 minuter.

Ge bort ett presentkort
till nagon du tycker om!

Valkommen till Frisl
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