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Trana med Ildla

TRANINGSGRUPPER FOR VUXNA



Trana med Idla!

Idla ar for dig som tycker om rytmisk rorelsetraning till utvald musik.
Traningen &r allsidig med stor vikt pa funktionella, naturliga rorelser bl.a.
gang och 16pning. Vi tranar bade med och utan boll med inriktning pa de

fem fysiska grundegenskaperna rorlighet, koordination, styrka, snabbhet och
uthallighet. Du tranar tillsammans med andra efter din egen formaga. Syftet
ar saval fysiskt och psykiskt valbefinnande som estetisk upplevelse. Tranin-
gen laggs upp sa att du under terminens gang okar din skicklighet i att utfora
Idlardrelser.

IMMANUELSKYRKAN Kungstensgatan 17, Norrmalm

Mandag Seniorer/Kvinnor Margareta Ardell 1000 kr
14.00-14.55 8/1-23/4 Vanja Engstrom
IngaLill Lunde

Maret Nystrom

Torsdag IM 1/Kvinnor Anette Birch-Jensen 1200 kr
13.00-13.55 11/1-31/5 Margareta Englund
Agneta Sundquist

Torsdag IM 2/Kvinnor Margareta Osterlund 1200 kr
14.00-14.55 11/1-31/5 Kerstin Wendell

GIH GYMNASTIK- OCH IDROTTSHOGSKOLAN Lidingdvagen 1, Ostermalm

Tisdag GIH 1/Kvinnor Agneta Sundquist 1200 kr
17.00-17.55 9/1-22/5

Tisdag GIH 3 Avancerad/Kvinnor Margareta Osterlund 1500 kr
18.00-19.25 9/1-24/4

Lordag GIH 2/Kvinnor Kerstin Wendell 1500 kr
9.30-10.55 13/1-28/4

Tisdag GIH 4/Man Lennart Sundquist 1200 kr

17.00-17.55 9/1-22/5



Om Idlas traningsgrupper for vuxna:

SENIORER/KVINNOR Traning inriktad pa de fysiska grundegenskaperna med
betoning pa koordination och rorlighet samt Idlardrelser och kortare rorelse
foljder - allt anpassat efter alder och skicklighetsniva.

IM 1 OCH GIH 1/KVINNOR Traning inriktad pa de fysiska grundegenskaperna,
Idlas grundrorelser samt kortare rorelseféljder. Tempo och niva ar hogre an i
gruppen Seniorer.

IM 2 OCH GIH 2/KVINNOR Traning inriktad pa fler Idlarérelser an i grupperna
IM 1 och GIH 1 och koreografier anpassade till deltagarnas skicklighetsniva for
att utveckla deltagarnas rorelsekvalitet.

GIH 3 AVANCERAD/KVINNOR Traning inriktad pa avancerade ldlakoreografier
och hog rorelsekvalitet som kraver god formaga att utféra Idlarorelser.

GIH 4/MAN Tréning inriktad pa rorlighet, koordination, styrka, snabbhet och
uthallighet. Vanliga redskap ar basketbollar, hopprep och gymnastikbankar.
Musik valjs sa att den passar rytmiskt till vningarna.



Bra att veta:

MEDLEMSAVGIFT For att trdna med oss maste man vara medlem
i Foreningen Ildla. Medlemsavgiften ar 200 kr/kalenderar.

MEDLEM SOM FORTSATTER

BETALNING Traningsavgift for den grupp man 6nskar delta i
framgar av varprogrammet. Den betalas till plusgiro 50 94 55-2
tilsammans med medlemsavgiften senast den 31 januari.

NY MEDLEM
ANMALAN Ny medlem anmaéler sig via www.idla
se fliken “Anmélan och bra att veta” fore betalning.

RABATTER Den som onskar delta i tva eller fler grupper betalar
full traningsavgift for den med hogst avgift och 50 % for dvriga.

DROP IN Vuxna medlemmar som inte vill binda sig for en hel
termin betalar for varje traningstillfalle. Kostnaden ar 100 kr
for 55 minuters traning och 150 kr for 1,5 timmes tréning.

MISSADE TRANINGSTILLFALLEN Kan tas igen i annan grupp
under terminen.

Varterminen startar mandag den 8 januari.

Uppehall vecka 9 for torsdagsgrupperna i Immanuelskyrkan
och vecka 13 for GIH-grupperna.

Reserveration for eventuella schemaandringar.
Folj oss garna pa Facebook och Instagram.
Valkommen till en ny termin med Idla!

Loérdag den 21 april ar det VARAVSLUTNING MED UPPVISNING
i Akeshovshallen.
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