
RØDE TIMER 

PULS

INTERVALL

STYRKE

BAKKE 60

SPINN 60

SPINN 75

KICK OFF

STYRKE

Enkel aerobic med hopp.

Aerobictime med vekselvis 

kondisjon og styrke.

Tøff styrketime med enkel aerobic 

oppvarming

Sykkeltime med tøffe bakker.

Sykkeltime med raske intervall 

vekslinger.

Klassisk sykkeltime, alle teknikker,

Karate inspirert aerobictime.

Tøff styrketime med hjelp av 

vekter.

TELEFONNUMMER:

Vektertorget treningssenter 55 54 51 80

Fantoft Idrettshall 55 36 15 80

Lehmkuhlhallen 55 25 95 42

Idrettssjef 

Bård Johansen  55 54 51 32

bard.johansen@sib.uib.no

Idrettskonsulent

Jane Larsen 55 25 95 43

jane.larsen@sib.uib.no

Idrettssækretær

Eva Irene Hansen 55 54 51 24

eva.hansen@sib.uib.no

www.sib.uib.no/idrett.html

PRISER

Adgangskort
Student SIB   550,-
Andre 1050,-

Dagsbillett 
Student      25,-
Andre      40,-

GENERELL INFO

-Alle timene har 10 min. oppvarming og     
uttøying dersom ikke annet er beskrevet.
-Varigheten på timen står angitt bak timetype 
i timeplanen.
-Timeplanen reduseres  i uke 20 ( se egen 
plan )

-Vi forbeholder oss retten til å forandre 
timene i løpet av semesteret.

BLÅ TIMER GRØNNE TIMER GULE TIMER
ENKEL TRENING, MIDDELS INTENSITET ENKEL TRENING, LETT INTENSITET KOREOGRAFISKE UTFORDRINGER ENKEL, TØFF TRENING, HØY INTENSITET

KVIKK 30

SPINN 45

SPINN 60

LANGTUR 

75/90

SVETT

HØY/LAV

STEP

KOM I 

GANG

STEP I 

GANG

INTRO 

SPINN

SPINN I 

GANG

HØY/LAV+

FUNK

STEP+

SVETT+

DISCO-

DANS

Effektiv sykkeltime uten 

oppvarming/uttøyning

Klassisk sykkeltime 45 min.

Klassisk sykkeltime. 60 min.

Langkjøring på sykkel med lette 

bakker og mye flatt.

Enkel aerobictime uten hopp.

Aerobickombinasjoner, mikset 

høy og lav intensitet

Basic steptrening, enkle kombi-

nasjoner.

Aerobictime med enkel utholden-

hetsdel og styrkedel

Enkel step hvor man jobber med 

steppens grunntrinn

Introduksjon til spinning, innstill-

inger, teknikker osv.

Lett sykkeltime med innlæring av 

teknikker

Avanset aerobickoreografi, 

mikset høy og lav intensitet.

Funk og Hip Hop koreografi for 

de danseglade.

Step trening med høy intensitet 

og avansert koreografi.

Avansert aerobic/

dansekoreografi, uten hopp, 

middels intensitet.

Dansetime  til de siste hitliste 

låtene.

TIMEPLAN
GRUPPETRENING

VÅREN 2002



ÅPNINGSTIDER

Vektertorget:
Mandag - torsdag   0700 - 2130
Fredag   0700 - 1930
Lørdag     1000 - 1630
Søndag (til 1/6)  1500 - 1930
Fantoft   
Mandag - torsdag  1000 - 2200
Fredag   1000 - 2000
Lørdag   1000 - 1700
Søndag (til1/4)  1600 - 2000
Lehmkuhlhallen
Mandag - Torsdag   0730 - 2200
Fredag   0730 - 2000
Lørdag   1000 - 1700
Søndag (til 1/4)  1600 - 2000
Studentsenteret
Mandag - Fredag  1000 - 2200
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