Senior ldraets bestyrelse

Formand:

Jorn Jensby

Telefon: 2081 2851

Mail: jensby-korsholm@webspeed.dk

Kasserer:

Lars Ostenfjeld

Telefon: 2019 7847

Mail: oestenfjeld@mail.dk

Bestyrelsesmediem:

Lissie Koefoed

Telefon: 2381 7073

Mail: lissiekoefoed@webspeed.dk

Bestyrelsesmediem:

Bent Rasmussen

Telefon: 6010 4991

Mail: sonja.bent@yahoo.dk

Bestyrelsesmediem:
Bjarne Rubner Andersen
Telefon: 4055 2314

Mail: bispe32@youmail.dk

Kontingentet betales via netbank til vor konto i

Nordea - Reg. 2277 Kto: 3492207615

| feltet skrives navn og hold. Hver aktivitet sin egen indbetaling.
Mobile Pay til nr. 72045 — husk at skrive navn og hold.

Senior
ldraet

Motionstilbud
for seniorer
fra 60+ i
dagtimerne

- sommer
som vinter

Kom og fa en
gratis prove-
time og se,
om det er
noget for dig

Hjemmesiden:
www.aif-senioridraet.dk
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Bootcamp
Bowling

Bowls

Cykelture
Gymnastik - Alm.
Gymnastik - Let
Gymnastik - Lidt
mere kraevende
Krocket

Krolf

Line dance
Petanque
Rygtrasning
Senior volley
Stavgang

Tai Chi & Qi Gong
Vandgymnastik
Yoga

Passivt medlemskab

Andre aktiviteter — se hjemmesiden
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Bootcamp

En malrettet treeningsform, nar det handler om at
komme i form pa kort tid. Med en god og effektiv
blanding af kondition og styrketraening, traenes der

pa en sjov og anderledes made med enkle gvelser.

Treeningen opbygger din styrke og udholdenhed.
Du bestemmer selv, hvor meget du vil gi” dig selv
under traeningen.

Tirsdag kl. 13.30-14.30 - B1

Toftekeerhallen, Egelundsvej 6

Pris: kr. 275 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder B1:
Lissie Koefoed — 2381 7073
Mail: lissiekoefoed@webspeed.dk

Instrukterer og webmaster

Bootcamp - B1
Jette Hakansson

Line Dance - L1
Vedholdende
Rygtraening - RY1
Hanne Jensen

Gymnastik - S1+S2

Tai Chi & Qi Gong -
TAI 1

Charlotte og Bill
Gross

Yoga-Y1+Y2
Lotte Barrett

Bowling Vivi Kristensen Thomsen

Der er plads til svel de gvede som mindre erfarne

bowlere. Vi er max. 3 spillere pa hver bane i hele

saesonen. En aktivitet, hvor man ogsa konkurrerer

med sig selv. Den ‘tredje halvleg’ giver mulighed

for en fin afslutning pa dagens indsats.
Gymnastik

Torsdag kl. 12.00-13.00 - BOW1 og 13.00-14.00 - T1+T2+T3+LGH

BOW2 Astrid Kvindebjerg

Glostrup Bowling Center, Diget 54.

Pris: kr. 600 pr. halvsaeson, september-december

og januar-maj.

Tilmelding til holdleder BOW1:

Jette Mathiesen — 2295 3027 Webmaster

Mail: jet.mathiesen@webspeed.dk Gymnastik - T4 ‘ﬁ Leif Sgrstrem
Inge Vibeke |

Tilmelding til holdleder BOW?2: Johansen ¥

kézsﬁ
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Side 2 Side 11

Klaus Rysz - 4084 9610
Mail: rysz@webspeed.dk




Vandgymnastik

Gymnastik i 30 minutter i 27 grader varmt vand
med efterfalgende afslapning i det 33 grader
varme varmt-vandsbassin eller i saunaen.
Jvelserne gennemferes pa lavt vand med
opvarmning, styrketreening og konditionstraening -
alt sammen til god musik og med forskellige
rekvisitter.

Mandag kl. 9.00-10.00 - V1 og 9.30-10.30 - V2 i
Albertslund Svemme - og Motionscenter, Nyvej 9.
Pris: kr. 675 pr. halvsaeson, september-december
og januar-april.

Tilmelding til holdleder V1 og V2:.__-.//
Jorgen Arnull - 2127 3926 @
Mail: arnull@privat.dk B

Yoga

Yoga er forebyggende og styrker muskler og led,
iseer kernemuskulaturen bliver steerk og smidig.
Det giver dig blandt andet en sund kropsholdning,
rank ryg og en bedre balance.
Andedraetsovelserne giver dig en god vejrtraekning
og beroliger nervesystemet, hvilket virker
afstressende og forbedrer din nattesovn.

Tirsdag kl. 9.00-10.30 - Y1 og kl. 10.45-12.15 - Y2
Hyldagerhallen, Vridslogsestreede 23A.
Pris: kr. 450 pr. halvsaeson, september-december

og januar-april. n

Tilmelding til holdleder Y1 og Y2:
Lise Mattisson — 4055 1509
Mail: im@vad4nord.dk

Passivt medlemskab

Passivt medlemskab koster kr. 100 arligt — og giver
adgang til at deltage i Senior Idreets fester samt
deltage pa generalforsamlingen, man har dog ikke
stemmeret pa generalforsamlingen.

Henvendelse til Jorn Jensby pa mail:
jensby-korsholm@webspeed.dk

Side 10

Bowils

Bowls er et spil, hvor malet er at rulle skaevt
veegtede og lidt asymmetriske ca. 10 cm Bowls
kugler udenom en centerblok haermest til en noget
mindre hvid eller gul kugle, kaldet Jack. Spillet er
udfordrende og spilles pa et taeppe pa 13x2 meter
med ens markeringer i begge ender, sa der spilles
frem og tilbage.

Tirsdag kl. 15.00-16.45 - B2

Toftekaerhallen, Egelundsvej 6

Pris: kr. 275 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder B2:
Lissie Koefoed - 2381 7073
Mail: lissiekoefoed@webspeed.dk

Cykelture

| manederne juni, juli og august arrangeres der
guidede cykelture i Vestskoven og omegn. Alle
ture er tilrettelagt med ophold for forfriskninger
og/eller bes@g. En turplan udarbejdes i god tid og
kan udleveres til interesserede medlemmer.

Cykelturene er hver torsdag fra kl. 10.00 - start-
sted, se turlisten.

Pris: Gratis — og kun for medlemmer af AlIF Senior
Idraet, herunder passive medlemmer.

Tilmelding til holdleder:

Bent Rasmussen - 6010 4991 .
Mail: sonja.bent@yahoo.dk

Inger Kristensen — 2367 2140

Mail: simsen@4nord.dk

Lars Ostenfijeld- 2019 7847 O O
Mail: oestenfijeld@mail.dk




Gymnastik - Alm.

Seniorgymnastikken henvender sig til alle, der gn-
sker en bedre fysik og et godt velveere.
Gymnastikken foregar til varieret musik, der stotter
beveegelsernes kvalitet og rytme. Treeningen be-
star af opvarmning samt styrke- og balancegvel-
ser. Vi kommer hele kroppen igennem. En fornyel-
se i undervisningsprogrammerne gor det udfor-
drende og motiverende at deltage. Vi slutter med
afspaending én gang hver maned.

Efter 1 time fortseettes, efter eget valg, med for-
skellige boldlege som volleyball, boccia/soft pe-
tanque, badminton og minitennis.

Onsdag kl. 9.00-10.30 - T1 og 10.30-11.50 - T2
Toftekaerhallen, Egelundsvej 6

Torsdag kl. 9.00-10.30 - T4

Toftekeerhallen, Egelundsvej 6.

Fredag kl. 9.30-11.00 - S1 og 11.00-12.30 - S2
Albertslund Stadion, Skallerne 14.

Pris: kr. 275 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-maj

Tilmelding til holdleder S1 og S2:
Bjarne Rubner Andersen - 4055 2314
Mail: bispe32@youmail.dk

Tilmelding til holdleder T1 og T2:

Lars Ostenfjeld - 2019 7847
Mail: oestenfield@mail.dk,

Tilmelding til holdleder T4:
Kjeld Christensen - 2444 0401
Mail: bkc@kabelmail.dk Q

XS

Stavgang

Stavgang styrker bryst —, skulder- og
rygmuskulaturen og oplaser muskelspaendinger i
skulder og nakke. En helarsaktivitet, hvor vi gar i
naturskenne omrader i hold pa kortere og leengere
ture, afhaengigt af gnske og form - alle med egen
turleder.

Kvalitetsstave, tilpasset din hgjde og med den
rigtige indstillelige handske, kan kabes i klubben.

Tirsdag kl. 10.00 - ca. 11.30 - ST1

Albertslund Stadion, Skallerne 14 - v/AIF klubhuset
Pris: Gratis for medlemmer, der gar til en af vore
andre aktiviteter. Qvrige deltagere betaler kr. 100
pr. kalenderar.

Tilmelding til holdleder ST1:
Kaj Nielsen - 2970 3916

Mail: aifstavgang@gmail.com
Bent Rasmussen - 6010 4991
Mail: sonja.bent@yahoo.dk

Tai Chi & Qi Gong

Denne aeldgamle kinesiske motionsform er i dag en
anerkendt idreet pa vore breddegrader.

Treeningen bestar af en harmonisk kombination af chi-
gymnastik, taoistiske gvelser og langsomme rolige
beveegelser, som kan udfegres af alle til stor glaede
med gget fysisk og psykisk velveere til folge.

Fredag kl. 13.00-14.30 - TAI 1
Toftekaerhallen, Egelundsvej 6 7
Pris: kr. 425 pr. halvsaeson, september-december og

januar-april. J>
Tilmelding til holdleder TAI 1: 4 ?ﬁ

Hanne Wagner: 4053 7514 - Mail: ale syd.dk

Inge-Lise Ngrklit Larsen: 2928 6007 -

Mail: inge-lise40@live.dk




Vedholdende rygtraening

Har du begyndende problemer med ryggen eller
knee og hofter? Har du en svag ryg, kan du styrke
denne med en malrettet treening.

Traeningen og undervisningen Vil give deltagerne
en gget kropsforstaelse og en mulighed for at
reagere pa de signaler kroppen giver, nar den
belastes.

Mandag fra kl. 9.30-10.45 - RY1

Toftekaerhallen, Egelundsvej 6

Pris: kr. 425 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder RY1:
Bent Rasmussen - 6010 4991
Mail: sonja.bent@yahoo.dk

Senior volley

En aktivitet for de boldglade seniorer. Fokus er pa
selve spillet, hvor det geelder om i et samarbejde,
efter max. 3 bergringer, at fa bolden over det hgje
net og ned pa modstandernes banehalvdel - uden
at gribe eller kaste bolden.

Alle kan veere med, for bold, bane og regler
tilpasses deltagernes forskellige forudseetninger.

Fredag kl. 9.30-10.30 - SE1

Albertslund Stadion, Skallerne 14

Pris: kr. 150 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder SE1:
Ellen Jensen - 2941 5489
Mail: ellen.ole.jensen@mail.tele.dk

Gymnastik — Lidt mere kraevende

Stiller du sterre krav til mere fysisk kraevende
gymnastik end vore normale senior idraets
gymnastikholdhold, er T3 maske noget for dig?
Dette hold er for seniorer, hvor tempo, fysiske
udfordringer og godt humgr har betydning. Efter
opvarmning far vi pulsen op. Vi styrketreener med
lange brede elastikker. Gulvevelser med energi
giver staerke mave-, ryg — og beekkenbundsmusk-
ler. Vi slutter med straskavelser.

Efter 1 time fortsaettes, efter eget valg, med
forskellige boldlege som volleyball, boccia/soft
petanque, badminton og minitennis.

Onsdag kl. 11.50-13.00 - T3

Toftekaerhallen, Egelundsvej 6

Pris: kr. 275 pr. halvsaeson, september-december
Og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder T3: \ L
Tove Wismann - 2280 5217 \

Mail: t.wismann@stofanet.dk

Let gymnastik

Et mindre hold, hvor der tages hensyn til fysiske
begraensninger. Traeningen bestar af enkle gvelser,
der forbedrer beveegeligheden i kroppen og giver
en bedre kropsholdning. Vi kommer hele kroppen
igennem med fokus pa alle muskler og led. Vi
slutter med udstraekning og afspzending én gang
hver maned.

Onsdag fra kl. 13.15-14.15 - LG1

Toftekeerhallen, Egelundsvej 6

Pris: kr. 325 pr. halvsaeson, september-december
0og januar-ma,j.

Tilmelding til holdleder LG1:
Tove Wismann - 2280 5217
Mail: t.wismann@stofanet.dk




Krocket

En moderne og anderledes form for krocket, der
spilles med 2 makkerpar pr. bane, der er 20x30
meter. Kallen, som har et kort skaft, ma kun spilles
med én hand. Et speendende spil som ogsa ud-
fordrer den taktiske forstaelse - og som mange
kan fa gleede af. En helarssport, der spilles pa
cricketbanen pa Stadion.

Tirsdag og torsdag kl. 9.00-12.00 - KR1
Albertslund Stadion, Skallerne 14

Pris: kr. 175 pr. halvsaeson, april-september og
oktober-marts.

Tilmelding til holdleder KR1:
Ib Berg - 4062 5482
Mail: bergblank@webspeed.dk

Inger Westermann - 4364 7559
Mail: ingerwester@gmail.com [ l .

Krolf

Krolf er et spil, der minder om golf, idet man spiller
fra et teested til hul. Vi har 3 baner. Hver bane
bestar af 12 huller med en afstand fra teested til
hul pa min. 5 meter og max 30 meter. Princippet
er, at man skal fa kuglen i hul pa feerrest mulige
slag.

Vi spiller med krolfkgller og krolfkugler.

Mandag og torsdag kl. 9.30-12.00 - KG1
Albertslund Stadion, Skallerne 14 - v/P-pladsen
Pris: kr. 175 pr. halvsaeson, april-september og
oktober-marts.

Tilmelding til holdleder KG1:
Helge Eilersen - 2227 6717
Mail: helgeeilersen@webspeed.dk

Line dance

En populaer danseform, hvor man danser enkeltvis
i reekker og formationer. Dansen giver en dejlig
energi og livsglaede med god motion og ledsagen-
de glad musik.

Mandag kl. 11.00-12.15 - L1 i Toftekeerhallen.
Pris: kr. 225 pr. halvsaeson, september-december
og januar-april.

Tilmelding til holdleder L1:
Aase og Flemming Pedersen - 2271 6965

Mail: flaavp@webspeed.dk
D
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Petanque

Pa Petanque-banerne pa Stadion spilles med de
rigtige stalkugler med hold af ca. 8 spillere pa hver
bane. Et morsomt socialt spil, der spilles i
sommer-saesonen fra 1. april til 30 september.

Tirsdag kl. 10.00-12.00 - P1
Albertslund Stadion ved AIF klubhuset
Pris: kr. 100 for perioden april-september.

Tilmelding til holdleder P1: .

Kim Mikkelsen — 4276 4990
Mail: kim.mikkelsen@youmail.dk \




