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Trim og treningstilbud

	AKTIVITET
	TID
	STED
	MÅLGRUPPE
	KONTAKTPERSON

	Barneiderett
Leik/allsidighet
	Mandager og tirsdager 
	Birkeneshallen
	Barn fra 3 år til og med 4 klasse
	Mari Håkedal Tveide
99454170
Aud helen Flaa
90684201

	Fotball
	
	Birkenesparken/
birkeneshallen
	Gutter og jenter fra 6 år og oppover
	Rolf Morten Fauske
37276701

	Håndball
	Torsdag 19.00-20.00
	Birkeneshallen
	Jenter 10 år
	May Britt Anderson
90633614

	Orientering
	Tirsdag 18.30-20.00
	Gymsalen på Valstrand
	
	Ivar Skåre
Tlf: 37 27 64 39

http:/home.nonet.
/ivskaare

/ogruppa.html

	Volleyball
	Tirsdag og torsdag 20:30-21.30

	Birkeneshallen
	
	Gisle Staveland
Tlf: 90 54 83 13

	Skiskyting
	
	Skiskytter
Stadion
	Fra 10 år og oppover. Obl. skiskytterskole for de som ønsker å bli med.
	Kari Nyhaven
Tlf. 37 27 68 72/ 
41 47 84 31

	Sykkel
	
	
	
	Notto Høyland
Tlf: 9097945

	Klatreklubben
	Torsdag fra kl 18.00
	Gamle Valstrand
	Alle
	Vemund Ruud
Tlf. 95 12 13 36

	KRIK
	Fredag 17.30-20.00
	Birkeneshallen
	Ungdom
	Henrik Svaland Aa
37277211

	Skytterlaget
	Mandag og tirsdag
	Gamle Valstrand/
Ørnefjellbanen
	Barn og ungdom
	Stein Østbøll
Tlf. 37 27 67 81

	Innebandy
	Onsdag 20.00-21.00
	Gymsalen på Valstrand
	Gutter fra videregående
	Geir Håkon Aanesland
Tlf. 99 29 84 09


	AKTIVITET
	TID
	STED
	MÅLGRUPPE
	KONTAKTPERSON

	Aerobic

Styrke/uttøying
	Tirsdag

Kl. 17.00- 18.15
	Gymsalen på Valstrand
	Voksne
	Anita Mollestad
Tlf: 37 27 71 08

	Aerobic

Høy intensitet
	Torsdag

Kl. 18.00-19.00
	Gymsalen på Valstrand
	Voksne
	Anita Mollestad
Tlf: 37 27 71 08

	”knokkelfotball”

Fotball for gøy
	Tirsdag kl 20.00-21.30

Torsdag
Kl.19.30-21.00
	Gymsalen på Valstrand
	Menn fra 18 år og oppover
	Geir Inge Trondsen
Tlf. 99 04 55 85

	Seniortur
	Torsdag
Kl. 11.00-

ca 15.00
	Møt på tomta. 
Turer i lokalmiljøet.
	Damer og menn
	Ole Aasen
913 54 621

	Seniordans
	Tirsdager
Fra kl 17.30
	Kantina kommunehuset
	For alle over 

55 år
	Vesla Hansen
Tlf: 37 27 63 74

	Trilleturer med barnevogn
	
	
	
	

	Espe rundt

6 km løp
	Torsdag 
Kl 18.00
	Fra Nordåsveien 46
	For alle
	O-gruppa v/Ivar Skåre
Tlf. 37 27 64 39

	Idrettsmerke prøver
	Hver høst
	Se oppslag
	For alle
	Ivar Skåre
Tlf: 37 27 64 39

	Fotball med Herefoss IL
	Torsdag 
Kl 18.30-20.00
	Birkeneshallen
	Menn fra 17/18-45/50 år
	Ørjan Heia
Tlf. 93 02 67 46


IL GRY HAR FØLGENDE AKTIVITETER-GYMSALEN:
Barnetrening fra 4 – 9 år: 
Onsdag  kl 17.30

Barnetrening  4 kl - 10 kl:
Tirsdag  kl 18.00

Aerobic for 8 kl og oppover. Tirsdag  kl 19.30

Voksentrening: 

Onsdag  kl 19.00
Kontaktperson: 

Linda Vegusdal Stølen, tlf. 37 27 81 66

Eget trimrom på Bedehuset. Åpent for alle. 

Lån nøkkel hos Trond E. Jaabæk. Tlf. 37 27 88 60

HEREFOSS IL HAR FØLGENDE AKTIVITETER-GYMSALEN:

Barneidrett fra 3-6 år: 
Mandag 17.30-18.30

Allaktivitet fra 6-12/13 år
Mandag 18.30-19.30

Innebandy damer

Tirsdag  18.30-20.00
Step damer


Onsdag  18.30-20.00

Spinning voksne

Mandag 19.00-20.00





Torsdag 19.00-20.00

Innebandy menn

Torsdag 18.00-20.00

Annet: Herefoss sytterlag har innendørs skyting torsdag kl. 17.00 for barn og unge fra 1. klasse.

Kontaktperson: Jens Inge Holm tlf. 91 83 55 98
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Trim og trenings-


tilbud 














”Trim er den beste medisin”








”Aktivitet er viktig i alle aldre”




























































































