GREVE SENIOR SPORT
”OP PA DUPPERNE”

LILLEVANGSVEJ 88, 2670 Greve — TIf. 28 92 29 56 — Mail: jettemor@gmail.com
Saesonstart: Mandag den 8. september 2025

TRX treening

Greve Senior Sport ”Op Pa Dupperne” er en meget alsidig senior idraetsforening. |
foreningen er der idraetstilbud for ALLE seniorer. Den enkelte kan veelge mellem mange
forskellige aktiviteter, opdelt pa flere forskellige niveauer. Dette giver et fleksibelt
motionstilbud, hvor man selv kan dosere sin traeningsmaengde. Traeningen foregar i
Greve Idraets Center MANDAG-FREDAG i dagtimerne. - Samt i Greve Svgmmehal
onsdage og torsdage! —

MAN BEH@VER IKKE AT BO | GREVE KOMMUNE FOR AT DELTAGE!!!



Foreningen tilbyder fglgende stolehold:

MANDAG .
Hold Lokale K. Niveau Instrukter
Mix Motion Akt. 2 12.00 | ¢/D Malene
Noget af traeningen pa | Vi tilbyder kaffe il Ingen
stol. efter treening 13.00 | rollator pa
dette hold
Motionsgym. Hal 4 1200 | D Lisbet
pa stol — mix hold | Vitilbyder kaffe til + Lene
efter traening 13.15
Motionsgym. Hal 3 12.00 | E Rikke
P3 stol — mix hold | Vitilbyder kaffe il + Minna
efter traening 13.15
Demensvenlig Akt. 2 13.30 | Visiteret Malene
Gymnastik Vi tilbyder kaffe til + Annelise
efter treening 15.00 + Annemette
TIRSDAG
Hold
Mix Motion Akt. 3 12.00 | ¢/D Sussy
Noget af traeningen pd | Vi tilbyder kaffe til Ingen
stol. efter treening 13.15 | rollator pa
dette hold
Motionsgym. Hal 3 1230 | D Annemette
pa stol Vi tilbyder kaffe til +
— mix hold efter traening 13.30 Birte
+
Annelise
Motionsgym. Akt. 2 1330 | F Maria
pa stol Vi tilbyder kaffe il +
— mix hold for traening 15.00 Birte
Visiteret Motion | Hal4 12.00 | Visiteret Tina
Et samarbejde med Vi tilbyder kaffe til Malene
Greve Kommune efter traening 15.00

2 hold




Foreningen tilbyder fglgende stolehold:

ONSDAG
Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
Stole-yoga for Akt. 3 11.15 | C+D+E Maria
Alle — mix hold Vi tilbyder kaffe Til

efter traening 12.45
Motionsgym. Akt. 2 1045 | D Lisbet
pa stol — mix hold Vi tilbyder kaffe Til

efter traening 11.45
Motionsgym. Akt. 2 12.00 | E Lisbet
pa stol — mix hold Vi tilbyder kaffe til + Minna

efter traening 13.15
TORSDAG
Hold
Mix Motion Akt. 2 12.00 | Cc/D Sussy
Noget af treeningen pa | Vi tilbyder kaffe til Ingen
stol. efter treening 13.15 | rollator pa

dette hold
Motionsgym. Hal 3 1230 | D Annemette
pa stol — mix hold Vi tilbyder kaffe til +
Noget af traeningen pa efter traening 13.30 Annelise
stol. +
Bent

Visiteret Motion | Hal4 12.00 Tina
Et samarbejde med Vi tilbyder kaffe til Visiteret Malene
Greve Kommune efter traening 15.00

2 hold

Man kan deltage pa alle de stolehold man vil.

Husk blot at la2gge mazerke til om niveauet passer til dig.




MANDAG

Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
Indoor cycling 2. sal 08.30
— mix hold Specialtilmelding til Alle Stig
Starter forst 22. 9. pa hjemmesiden 09.30
Slutter 27.04.2026 el. 28. aug. i GIC
— mix hold til +
11.00 Torben
Dame Motion Hal 1 09.30 | A+B Jette K.
til
10.30
Mix Motion Hal 1 1045 | A+B Jette K.
til
11.45
Cirkeltraening Fitness 2. sal 09.45 | A+B+C | Jgrgen
i maskiner Specialtilmelding til
Behgver ikke veere medl. af plal ;ljsemme§|g:aé1 10.45
fitnesscenter €l. £8. aug. |
Primaert for dem der har
traenet for — mix hold
Rygtraening Akt. 2 09.30 | A+B+C | Vita
— mix hold Specialtilmelding | til
pa hjemmesiden 10.30
el. 28. aug. i GIC
Rygtraening Akt. 2 1045 | A+B+C | Vita
— mix hold Specialtilmelding | til
pa hjemmesiden 11.45
el. 28. aug. i GIC
Mix Motion Hal 4 1045 | C Lisbet
— mix hold t
11.45
Funktionel Akt. 3 1045 | A+B Rikke
Traening — mix hold l
11.45

Rust dig til, at kunne handtere
dagligdagen bedre.




MANDAG

Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
Softtennis Hal 3 09.00 Birte 9-11.45
— mix hold til A+B+C Vagner 9-10.30
11.45
Floorball Hal 3 1045 | A+B Ole
— mix hold til
12.00
Udendgrs Mgdested: 1045 | A+B+C Malene
knoglevenlig Foran GIC til
. 11.45
traening
Fokus pa steerke
muskler og knogler. Vi
styrker hele kroppen
med bl.a. egen
kropsvaegt og lette
stgd.
Husk matte
—mix hold
Mix Motion Akt. 2 12.00 | c/D Malene
Noget af treeningen p& | Vi tilbyder kaffe til +
stol. efter traening 13.00 Bent
Ingen rollator pa dette
hold
Motionsgym. Hal 4 1200 | D Lisbet
pa stol Vi tilbyder kaffe til + Lene
. efter traening 13.15
—mix hold
Motionsgym. Hal 3 1200 | E Rikke
P3 stol Vi tilbyder kaffe til + Minna
. efter traening 13.15
—mix hold
Demensvenlig Akt. 2 13.30 | Visiteret | Malene
Gymnastik Vi tilbyder kaffe til + Annelise
efter treening 15.00

— mix hold

+ Annemette




TIRSDAG

Specielt hensyn til knae-
problemer og styrke
musklerne omkring
knae

Specialtilmelding
pa hjemmesiden
el. 28. aug. i GIC

HoldHold Lokaleokale KI. KI, Niveau Instrukter
Cirkeltraening Hal 3 09.00
Udenmaskiner til A+B Jette K.
— mix hold 10.00
Store Bolde Akt. 3kt. 3 9.15 A+B Tina Tina
— mix hold tl
Elastikker, og andet Specialtilmelding 10.15
udstyrudstyr pa hjemmesiden
I roligt tempo traener vi el. 28. aug. i GIC
styrke, balance og
stabilitet — staende og
liggende gvelser —
SKAL KUNNE KOMME
PA GULVET.
Gature September 09.30 | A+B Jette N.
— mix-hold Mgdes foran GIC i til
Skal kunne ga 9-10 km september. 11.30
pa 2 timer. Vi starter Ellers nyt mgdested
roligt op. fra gang til gang
Puls og styrke Fitnesscenter 09.45 | A+B Jgrgen
— mix hold 2. sal tl
Nye spinningcykler og | Specialtilmelding 11.15
styrkemaskiner. pa hjemmeélden
Gratis app downloades | €l- 28.aug.iGIC
for at styre belastning i
watt.
Treening for Akt. 2 10.30 | Alle Annemette
borgere med KOL Vi tilbyder kaffe Til

mix hold efter treening 11.30
Knahold Hal 4 10.30 | A+B+C Sussy
— mix hold til

11.30




TIRSDAG

Hold

Lokale

KIl.

Niveau

Instrukter

Traening for
brystopererede

Akt. 3

10.30 til 11.30

Alle

Tina

Mix Motion
Noget af traeningen
pa stol

Ingen rollator pa
dette hold

Akt. 3
Vi tilbyder kaffe
efter traening

12.00 til 13.15

c/D

Sussy

Line Dance

— mix hold

Let gvede

For dansere der har
danset 3 ar eller
mere.

Akt. 2

12.00 til 13.30

A+B

Helle

Yin-yoga for
smidighed og
afspaending af
bade krop og
sind

— mix hold

| yin-yoga kommer
kroppen og sindet helt

ned i gear. De fleste
gvelser foregar

Straekkene holdes
lenge, og med fokus
pa andedreet, sa
kroppen kan na at
slappe helt af.

siddende eller liggende.

Akt. 1

12.00-13.20

A-C

Maria

Visiteret

Motion

Et samarbejde med
Greve Kommune

2 hold

Hal 4

Vi tilbyder kaffe
efter traening

12.00 til 15.00

Visiteret

Tina
Malene




TIRSDAG

af fitnesscenteret

Hold Lokale KI. Niveau | Instrukter
Motionsgym. | Hal 3 12.30 D Annemette
pa stol ;"3 2 + Annelise
_ miX hOId Vi tllbyder.kaffe . + Birte
efter traening
Motionsgym. | Akt. 2 1330 | F Maria
pé stol Vi ﬁlbydgr kaffe til
. F@r traening 15.00
— mix hold
HIT Akt. 2 15.10 A+B Malene
—mix hold til
Hgj Intensiv Hele traeningen 15.40
Interval tager max. 30 min.
Traening Incl. opvarmning.
- fokus pa Kort, men effektiv
tempo/puls .
traening
gvelser
kombineret med
styrkegvelser.
Kvinde kend | Fitnesscenteret | 16.00- | Alle | Malene
din krop - 17.00
igen Man behgver ikke (17.30) Tilmelding ngdvendig:
at vaere senior for TIf. 299180 76
Under og efter et . .
kraeftforlab, k at deltage pa Mail:
reeftiorigh, kan dette hold maleneblomseth@gmail.com
det veere sveert at
genkende sin
krop og det kan
veere sveert at
finde lysten,
motivationen og
energien til
treening
Fitness Fitnesscenteret 10.15 | Alle | JetteK
Programlaegning til
for medlemmer 12.15







ONSDAG

11.30

Hold Lokale KI. Niveau Instr.
Indoor cycling 2. sal 09.00 Alle Malene
— mix hold Specialtiimelding til

pa hjemmesiden 10.00

el. 28. aug. i GIC
Motionsgym. Hal 1 09.30 A+B+C Jette K.
for maend ul

10.30

Staende 10.15 A+B+C+D | Maria
Bindevaevstraening, | Akt.3 ;"1 i
Straek dig steerk '
—mix hold
For dig, der er stiv i kroppen,
selvom du traener flere gange
om ugen. Vi straekker hele
kroppen godt igennem i
roligt tempo, bade muskler
og vaevet omkring
musklerne. Du far mere
bevaegelighed i muskler og
led, og kan treene mere
effektivt pa dine andre hold.
Kun staende
Stole-yoga for alle | Akt. 3 11.15 C+D +E Maria
— mix hold tl +
Vi laver straek og rolige 12.45 Bent
bevaegelser for hele kroppen
i roligt tempo, med fokus pa
andedraet og afspaending af
krop og sind. Alt foregar
siddende pa eller staende
ved en stol, dvs. ingen
gvelser pa gulvet.
Effekt Hal 4 09.15til | B+C Tina
— mix hold 10.15
Traening af hele kroppen med
fokus pa bl.a. balance,
ledbevaegelser og styrke
staende og liggende gvelser.
Mix. Motion Hal 4 1030 4l | C Tina




ONSDAG

Begynder

Hold Lokale KI. Niveau Instr.
Dans Akt. 2 09.45 A+B Anne
— mix hold Dans uden partner til
Elsker du at danse, sa er
begynder/let pvede det her timen for dig. 10.35
Specialtilmelding pa
hjemmesiden
el. 28. aug. i GIC
Blandet dans Akt. 2 10.45 A+B Anne
— mix hold Dans uden partner til
KX Elsker du at danse, s er
gvede/rutine det her timen for dig. 11.35
Specialtilmelding pa
hjemmesiden
el. 28. aug. i GIC
Cirkeltraening 2. sal 10.45 til A+B+C | Jorgen
i maskiner Specialtilmelding pd | 11.45
. hjemmesiden
—mix hold el. 28. aug. i GIC
Behgver ikke vaere
medl. af fitnesscenter
Softtennis Hal 3 09.00 til A+B+C | Birte
— mix hold 10.30 9-10.30
Bent
9-10.30
Floorball Hal 2 10.45 il A+B Ole
— mix hold 12.00
Motionsgym. Hal 3 10.45 D Lisbet
pa stol :/i t'ikayder kaffe efter II; i
. raening .
— mix hold
Motionsgym. Hal 3 12.00 til E Lisbet
pé stol — mix l/i tiltl)yder kaffe efter | 13.15 + Minna
reening
hold
Linedance Hal 1 11.00 il A+B+C | Steen
— mix hold 12.00




ONSDAG

Jette vil gennemga 4
svgmmestilarter med
og uden rekvisitter

Specialtilmelding pa
hjemmesiden
el. 28. aug. i GIC

Hold Lokale K. Niveau Instr.
Linedance Hal1 12.00 til A+B+C | Steen
—mix hold 13.00

Begynder +

Pop Up - Hal 4 12.00 A+B+C Tina

— mix hold il

Traeningen og 13.15

emnerne varierer

Svgmning Greve 13.30 il Alle Jette K.
— mix hold Svemmehal 14.00

Jette vil gennemg3 4 Specialtiimelding pa

svgmmestilarter med hjemmesid?n

og uden rekuvisitter. el. 28. aug. i GIC

Svgmning Greve 14.10 til Alle Jette K.
— mix hold Svgmmehal 14.40







TORSDAG

traeningssystem, der
bruger din egen
kropsvaegt som
modstand og giver
dig mulighed for at
traene alle stgrre
muskelgrupper i din
krop.

fitness

Specialtilmelding
pa hjemmesiden
el. 28. aug. i GIC

Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
Indoor cycling | 2.sal 09.00

— mix hold Specialtilmelding | til Alle Stig
Starter fgrst 25.9. pa hjemmesiden 10.00

Slutter 30.04.2026 | & 28-aue-iGIC

Indoor cycling | 2.sal 10.15 | Alle Stig
— mix hold Specialtilmelding | til

Starter fgrst 25.9. Pa hjemmesiden 11.15

Slutter 30.04.2026 | & 28-aue.iGIC

Rygtreening Hal 4 09.00 A+B+C Tina
— mix hold til

Vi treener med 10.00

forskellige

redskaber, f. eks.

bold, foamroller,

elastik, kosteskaft —

stdende og liggende

gvelser.

Cirkeltraening | Hal 3 09.00 | A+B Jette K.
uden maskiner til

— mix hold 10.00

TRX Fitnesscenter | 09.30 | A+B Rikke
— mix hold Man behgver ikke | ftil

Det er et at veere medlem af 10.30




TORSDAG

11.15

Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
Stavgang Mgdested: 10.00 B Anne-Lise
— mix hold Lige uger: til Jan
skal kunne g& 6 km i 3:(: ) 11.30 Vibse
moderat tempo. =lge uger:
Mosede Centeret
Man er ogsd
velkommen uden
stave
Bordtennis 3. sal 09.00 A+B+C Man hj=lper hinanden
— mix hold til12.0
Uden fast instrukter.
Yoga og Pilates | Akt.3 10.15 | A+B+C Tina
— mix hold Specialtiimelding til
Yoga med fokus pa Pa hjemmesiden 11.30
styrke, smidighed og el. 28. aug. i GIC
afspaending og
Pilates med fokus pa
styrke af
kernemuskulaturen.
Alle gvelser udfgres
langsomt og med
kontakt til
andedreettet. Vi
afslutter med
afspaending
Knaehold Akt. 2 10.30 A+B+C Sussy
— mix hold til
Specielt hensyn til Specialtilmelding | 11.30
knaeproblemer og pa hjemme?iden
styrke musklerne el. 28. aug. i GIC
omkring knae
Dame Motion | Hal3 10.15 B Jette K.
til




TORSDAG

Et samarbejde med
Greve Kommune
2 hold

efter treening

Hold Lokale KI. Niveau Instrukter
”Ga dig glad” Hal 3 11.30 | A-C Annemette
— mix hold til
Vi gar pa stedet til 12.15
dejlig musik i ca. 30-
35 min. og far
pulsen op med
treening af hele
kroppen.Tgr du tage
chancen og fa
styrket balancen, sa
kom med pa mit
hold, her bliver du
ikke kold.
Vi afslutter timen
med straekgvelser.
Funktionel Akt. 1 10.45 | A+B Rikke
Traening ;"1 45
— mix hold '
Rust dig til bedre, at
kunne handtere
dagligdagen
Motionsgym. Hal 3 12.30 D Annemette
pa stol Vi tilbyder kaffe til + Annelise
. efter traening 13.30
— mix hold + Bent
Mix Motion Akt. 2 12.00 Cc/D Sussy
Noget af treeningen | Vi tilbyder kaffe il
pa stol efter treening 13.15
Ingen rollator pa
dette hold
Visiteret Hal 4 12.00 | Visiteret | Tina
Motion til Malene
Vi tilbyder kaffe 15.00







TORSDAG

Specialtilmelding
pa hjemmesiden
el. 29. aug. i GIC

Hold Lokale KI. Niveau | Instrukter
Kvinde kend Fitnesscenteret | 16.00- | Alle | Malene
din krop —igen 17.00
Under og efter et Man behgver ikke | (17.30) Tilmelding ngdvendig:
kreeftforlgb, kan det at vaere senior for TIf. 2991 8076
veere sveert at at deltage pa Mail:
genkende sin krop og dette hold maleneblomseth@gmail.com
det kan vaere sveert at
finde lysten,
motivitationen og
energien til treening
Vandgymnastik | Greve 13.10 | Alle | Jette K.
— mix hold Svgmmehal til

Specialtilmelding | 13.40

pa hjemmesiden

el. 28. aug. i GIC
Vandgymnastik | Greve 1345 | Alle | Jette K.
— mix hold Svgmmehal til

Specialtilmelding | 14.15

pa hjemmesiden

el. 28. aug. i GIC
Vandgymnastik | Greve 1420 | Alle | Jette K.
— mix hold Svgmmehal til

14.50




ALLE UGENS | FITNESS- NIVEAU SZARSKILT KONTINGENT INSTRUKT@R
DAGE CENTERET Der skal tilkgbes en
nggle
KI. 06.30 til Fitness 1. sal | Alle Fitnesstraening i maskiner
16.00
KI. 06.30 til Fitness 2. sal | Alle Cirkeltraening i maskiner
16.00
MANDAG
KI. 09.45 til Fitness 2. sal | A+B+C Cirkeltraening i maskiner Jgrgen
10.45 Behgver ikke at veere
medlem af fitnesscenteret
TIRSDAG
KI. 10.15 til Alle Programlaegning i Jette K.
12.15 fitnesscenter og
cirkeltraeningscenter
ONSDAG
KI. 10.45 il Fitness 2. sal | A+B+C Cirkeltraening i maskiner Jgrgen
12.45 Behgver ikke at vaere
medlem af fitnesscenteret
TORSDAG
KI. 09.30 til Fitness 1. sal | A+B+C TRX traening Rikke
10.30 Behgver ikke at vaere

medlem af fitnesscenteret




VORES NIVEAUDELING SOM MARKERES | PROGRAMMET

FERIER:

(A) Meget god fysisk form — Skal kunne: Arbejde med hgj intensitet og udfgre gvelser pa
gulv

(B) Almindelig god form — Skal kunne: Arbejde med moderat hgj intensitet og udfgre
gvelser pa gulv

(C) Moderat form — Skal kunne: Arbejde med mindre hgj intensitet og udfgre gvelser pa
gulv

(CD) Moderat form — SKAL KUNNE TRZANE UDEN ROLLATOR. Arbejde med mindre hgj
intensitet. — Ingen gvelser pa gulv

(D) Mindre god form - Noget af treeningen siddende pa en stol —ingen gulvgvelser

(E) Lettere nedsat funktionsevne - Stor del af traeningen foregar siddende pa en stol

(F) Nedsat funktionsevne — Det meste af traeningen foregar siddende pa en stol

Fra 8. september 2025 til 6. september 2026

Holdtraening - Traen pa alle de hold du gnsker 900,00 kr.
Specialtilmelding pa udvalgte hold kan forega pa nettet, og
til indskrivning ved personligt fremmgde den 28. august kl. 10.30

Fitnesstreening UDEN holdtraening 1000,00 kr.
Fitnesstraening MED holdtraening (rabat 350,00 kroner) 1850,00 kr.
ALLE BRUGERE AF FITNESSCENTERET SKAL K@BE EN N@GLE 200,00 kr.

(Ngglen er en engangsinvestering, og skal ikke leveres tilbage)

. Uge 42 Efterarsferie. Fra sgndag 12. okt. 2025 til spndag 19. okt. 2025
e Juleferie fra sgndag 21. december 2025 til spndag 4. januar 2026

e Vinterferie fra spndag 15. februar 2026 til sgndag 22. februar 2026

e Paskeferie fra spndag 29. marts 2026 til og med mandag 6. april 2026
¢ Vintersasonen slutter sgpndag den 29. marts 2026

e Sommersaesonen starter tirsdag den 7. april 2026

Nar man melder sig ind i Greve Senior Sport ”Op P3a Dupperne” accepterer man samtidigt, at
billeder, hvorpa man figurerer kan blive offentliggjort pa de elektroniske medier, f. eks.
foreningens hjemmeside, foreningens facebookgruppe m.m.

TILMELDING:

Pa vores hjemmeside www.oppaadupperne.dk - fra_torsdag den 14. august kl. 10
Eller ved personligt fremmgde i Greve Idraetscenter torsdag den 28. august kl. 10-12
Specialtilmelding til nogle hold

Instruktion i fitnesscenter bestilles i fitnesscenteret tirsdage 10.15-12.15 fra 9.9.2025
Spgrgsmal: Formand Jette Nielsen

Telefontid hver mandag kl. 18-19 fra 1. sept TIf. 28 92 29 56

Mail: jettemor@gmail.com
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