
 

 

 

Idræt og Trivsel 

1. kvartal 2012 

Uge 2 – 13 (÷ uge 7), 9/1 – 30/3 

Kl. Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag 

9.30–12.00 (1): Styrketræning (ÅFS) 

(Kl. 10 – 12)  

 

(2): Redondo-bold (IDA) 

(Kl. 10 - 11.30) 

(5): Badminton (BH) 

(Kl. 8 – 10)  

 

(6): Bordtennis (IDA) 

(Kl. 9.45 - 11.45) 

(1): Styrketræning (ÅFS) 

(Kl. 10 – 12) 

 

(9): Badminton (IDA)  

(Kl. 10 – 12) 

(11): Zumba (IDA)   

(Kl. 9.45 - 10.45) 

 

 

(6): Bordtennis (IDA) 

(1): Styrketræning (ÅFS) 

(Kl. 10 – 12) 

12.00-13.30 (3): Boksning (IDA) 

 

(7): Go’ motion 

(IDA) 

 (Kl. 10.45 – 12.30) 

 

(10): Boksning (IDA) 

(Kl. 12 - 13.30) 

 

 

 

(12): Badminton (IDA) 

13.30-15.00 (4): Badminton (IDA)    (Kl. 13 – 14.30) 

 

(5): Badminton (BH)   

(Kl. 14 – 15) 

 

15.00-16.00  

 

(8): Zumba (IDA) 

 

 

 

  

 

 

 

Lokaliteter: 

IDA = Århus Skøjtehal, (Chr.bjerg hallen), Gøteborg Allé 9, 8200 Århus N,  Bus: 6A (til døren), 1A (til Journalisthøjskolen – 5 min. gang) 

BH = Brabrandhallen, Engdalsvej 86-88, 8220 Brabrand,  Bus: 12 

ÅFS = Århus Firmasport, Paludan Müllers Vej 110, 8200 Århus N,  Bus: 16 

 

(1): Styrketræning (ÅFS) OBS: tre gange pr. uge. 

Beskrivelse: Selvtræning. Individuel træning i veludstyret  

styrkelokale. Kom som du vil på de angivne tidspunkter. 

Max antal deltagere: Ubegrænset 

Instruktør: - 

Pris for 1. kvartal: kr. 200,-  

 

(2): Redondo-bold (IDA) 

Beskrivelse: Let styrketræning med bløde bolde. 

Max antal deltagere: 30 

Instruktør: Tina Christensen 

Pris for 1. kvartal: Kr. 250,- 

 

(3) + (10): Boksning (IDA) 

Beskrivelse: Motionsboksetræning med fokus på den gode og 

hårde boksetræning. Kun træning, ingen slagudvekslinger. 

Max antal deltagere: 20 

Instruktør: Tina Christensen 

Pris for 1. kvartal: kr. 250,- pr. hold 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

(4) + (9) + (12): Badminton (IDA) 

Beskrivelse: Selvtræning 

Max antal deltagere: 26 

Instruktør: - 

Pris for 1. kvartal: kr. 200,- pr. hold 

  

 

(5): Badminton (BH) OBS: to gange pr. uge. 

Beskrivelse: Selvtræning.  

Max antal deltagere: 26 

Instruktør: -  

Pris for 1. kvartal: Kr. 200,- 

 

(6): Bordtennis (IDA) OBS: to gange pr. uge. 

Beskrivelse: Selvtræning i gode rammer.  

Max antal deltagere: 8 – 10 

Instruktør: - 

Pris for 1. kvartal.: kr. 200,- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

(7): Goô motion (IDA) 

Beskrivelse: God og funktionel træning af hele kroppen. Vi benyt-

ter flere forskellige træningsmetoder, bl.a. storbold og øvelser på 

gulv. Både med og uden musik. Alle kan være med. 

Max antal deltagere: 45 

Instruktør: Gunnur Johansen 

Pris for 1. kvartal: kr. 250,- 

 

(8) + (11): Zumba (IDA) 

Beskrivelse: Populær træningsform, som kombinerer dans og 

motion. 

Max antal deltagere: 30 

Instruktør: Suzan Mikkelsen (8) og Gunnur Johansen (11) 

Pris for 1. kvartal: Kr. 250,- pr. hold 

 

 

 

 

Vejledning, sundhedsmålinger m.m.tilbydes. Kan bl.a. indehol-

de: 

¶ Individuel kost- og livsstilsvejledning. 

¶ Konditionstest på ergometercykel 

¶ Måling af fedtprocent, BMI, muskelmasse osv. 

  

Ring til Mette Bjerregaard på 22 18 65 30 og hør nærmere. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tilmelding starter mandag d. 12/12 kl. 9.00 på IDA’s kontor 

 

 

 
Tilmelding 
¶ Pr. tlf. på 86 16 59 77. 

¶ Bankoverførsel på  

kontonummer: 9395-0005625327  

HUSK: tydelig angivelse af navn og holdnummer! 

¶ Personligt fremmøde på IDA´s kontor. 

 

Kontorets åbningstider: 

Mandag-torsdag kl. 9 - 14, fredag dog kl. 9 - 13 

 

Tilmelding til flere hold: 

Du betaler for det dyreste, og du får 50 % rabat på de(t) 

efterfølgende. 

 

Se programmet her i folderen, eller klik 

ind på www.idaa.dk og se efter Idræt og 

trivsel – program. 
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