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DET SKER PA Tranehojen 5 - 2024

Event Dato - Tid Pris

Prov FIOs aktiviteter - tilmelding!* Uge 2 GRATIS
Indenders fodboldstaevne 2. februar kl. 19:00-21:00 500 kr.
Americano Padel - www.dyruppadel.dk Fordr 2024 50 kr.
Indenders fodboldstaevne 20. marts klI. 19:00-21:00 500 kr.
Padel traening - begynder Marts-april - lerdag kl. 10-11:30 75/100 kr.
Kropsscanning i Dyrup Fitness En Lerdag pr. md. 99/149 kr.
Padel - Abent Hus + traening 6. april kl. 10-11 GRATIS
Senior Paskefrokost 9. april kl. 12:00 200 kr.
Dyrup Fitness Fedselsdag - 3 ar! 15. maj 2024 GRATIS
Sommerferie / lukket Uge 27-28-29-30-31

Skolernes Mudderlab 12. september kl. 11:00 25 kr. pr. elev
Ladies Mud Race 14. september kl. 11:00 395 kr./445 kr.
Mix Mud Race 14. september kl. 13:00 395 kr./445 kr.
Mens Mud Race 14, september kl. 13:30 395 kr./445 kr.
Brunsviger Cup - Fodbold 10. oktober kl. 16:30-19:30 GRATIS
Arbejdspladsernes Motionsuge Uge 41 - Book dit event!

Prov din nye aktivtet - tilmeld dig pa: stine@firmaidraet-odense.dk
Indenders fodboldstaevne - tilmelding pa booking@firmaidraet-odense.dk
Skolernes Mudderlgb - tilmelding pa stine@firmaidraet-odense.dk

Mud Race - Odense - tilmelding pa www.firmaidraet-odense.dk
Kropsscanning - tilmelding pa info@dyrupfitness.dk

Book dit event til firma eller privat fest - booking@firmaidraet-odense.dk
Senior Paskefrokost - tilmelding pa booking@firmaidraet-odense.dk

ADYRUP

Tranehojen 5

ABENT ALLE DAGE 05:00-23:00

FITNESS

2 Spargsmal - kontakt os pa: info@firmaidraet-odense.dk

wwuw.dyrupfitness.dk




FIRMAIDRAET ODENSE

- en af Odenses storste foreninger!

Vi tilbyder aktiviteter og motionstilbud til ALLE!

Kom og bliv en del af faellesskabet! Badminton, fitness, padel, billard eller en ga tur i det
gronne. Vi har helt sikkert et tilbud til dig, familien og dine kollegaer.

Vi har fokus pa motion, velvaer, sammenhold og faellesskab! Motion ber vaere alles fokus!
Hjaelp os med at fa motion pa dagsordnen, i virksomheden savel som i hjemmet.
Tilmeld dig eller dit firma pa www.firmaidraet-odense.dk

Motion er vigtig for alle aldersgrupper. Det er godt for helbred og sind, og giver samtidig
den oplagte mulighed for at vaere social uden for arbejdspladsen.

FIRMAIDRAT ODENSE er et staerkt og billigt tilbud! Vi hjelper virksomheder med speci-
fikke ansker og behov for at fa mere motion ind i hverdagen.

Vores tilbud benyttes af firmaer, enkeltpersoner, erhvervsskoler og familier. Vi gnsker at
favne bredt!

Vi arrangerer blandt andet mudderlab for damer, herrer og skolebarn!
Vi afholder kollegapadel, fodboldstavner, danseevents, padel americano turnering,
petanque turnering og fallesspisning. Vi arbejder pa nye tiltag og events til huset.

Lees mere pa hjemmesiden

www.firmaidraet-odense.dk

NUVARENDE AKTIVITETER

Billard Jumping Fitness

Bowls Padel KONTORTID
Bowling Fodbold

Pickleball Bridge Mandag-torsdag 9:00-13:00
Badminton Kids Badminton Fredag LUKKET
Bordtennis Stavgang

Holdtraening Ga tur Telefon 69 89 08 30
Dart Krolf

Boccia Senior Badminton

Petanque Personlig Traening Tranehgjen 5 - Odense SV
Senior Holdtraening Mudderlab info@firmaidraet-odense.dk
FIO Senior Frokost Udendars Cykling

Fitness Americano

N 4
) FIRMAIDRFAT
,.\( ODENSE

Vi tager forbehold for trykfejl og @ndringer i aktivitetsprogrammet.
Tranehgjen 5, Odense SV 3



V| HAR BRUG FOR DIG!

Fantastiske Frivillige Haander i FIO

% Skolernes Mudderlgb - 12. september 2024 kl. 11-14
X Mens Mud Race - 14. september 2024 kl. 11-18
% Ladies Mud Race - 14. september 2024 kl. 11-18

X Omdeler af katalog - uge 31/32 + uge 51/52.

Tilmeld dig pa: stine@firmaidraet-odense.dk

Firmaidraet Odense - Foreningsliv for alle




AKTIVE UNGE

SRSON: UGE 2-26

PADEL KIDS BADMINTON

Junior fra 7-18 ar. Fra 6-12 ar. / Uge 2-18

Top popular sport. Der spilles fire Kom og fold dig ud til leg og bevaegelse
spillere og glasvaeggene er en del af med ketcher og fjerbold. Dyrup

spillet, og ma bruges som bander. Fjerboldklub har fokus pa sammenhold
Book din bane i dag inkl. udstyr. og badminton. Vi leger, trener og spiller
kl. 7:00-22:00 - www.dyrup-padel.dk badminton. Vi tilmelder os lgbende
Juniorarskort: 1.000 kr. staevner i foraret.

Laes mere pa bagsiden. Vi spiller i hal 2.

TRANING i perioder. Tjek hjemmesiden! Pris: 350 kr.

Onsdag kl. 15:00-16:00
BILLARD - FAMILIE ONSDAG

Fra 13 ar. SKOLERNES MUDDERL®B
Det fascinerende spil med kegler, Fra 5. klasse
baller og kaer, der byder pa alt det Mudder, forhindringer og 5 km. lgb i
gode - socialt samvar, spanding og skov, mark og sti.
udfordrende turneringer. Vi byder alle Torsdag d. 12. september kl. 11:00
velkommen til et spil billard - alle kan Pris: 25 kr. pr. elev
vare med, og vi spiller hele aret. Tilmeld din klasse pa
Pris: 200 kr. pr. kvartal booking@firmaidraet-odense.dk
Onsdag kl. 19:00-21:00

PICKLEBALL
HOLDTRENING Det perfekte mix af tennis, badminton
Fra 13 ar. og bordtennis. Vi spiller over et net

i tennishgjde, med en paddle og en

Faellessk ' ing. D hol
2llesskab og sjov trening. Der er hold plastik bold der kendes fra floorball.

for alle. Se oversigt og beskrivelse pa D P det Ivder!
side 10-11. Perfekt til dig der gerne vil P.ef(lerbplrlaekast Sa.ITJOVt;c S?Im et ly Er'
ga til en masse forskelligt. Ickieball kan spilles af alle uanset kon,

Pris- 189 kr. or. _ alder, konditions- og styrkeniveau.
ris: 189 kr. pr. md Pris: 179 kr. pr. md.

Mandag & onsdag kl: 19:30-21:10

Spiller i hal 2.

Se holdplan -> www.dyrupfitness.dk

( MERE SPORT FOR DE UNGE! \
Vi har ledige haltider - men mangler
ildsjaele der vil sette aktiviteter igang!

Kontakt os hvis du brander for en sport
Q/i ikke allerede udbyder!

Der betales pr. aktivitet!
Opna rabat, hvis du dyrker flere aktiviteter i huset!

Tranehgjen 5, Odense SV 5



AKTIV SEMNIOR so-

Aret rundt mades vi ved hallen og gar ud
i de naturskenne omrader.

Vi gar fra 3-6 km. pr. tur.

Medbring selv stave.

Vi slutter turen af med kaffe og te.
Gratis for medlemmer af foreningen!
Tirsdag kl. 10:00-12:00

Det fascinerende spil med kegler,
baller og kaer, der byder pa alt det
gode - socialt samvar, spanding og
udfordrende turneringer.

Pris: 500 kr. pr. kvartal.

Bemandet man-fredag kl. 8:30-11:30
Familie onsdag kl. 19:00-21:00

Vi mades ved hallen med cykel, hgjt
humer og medbragt kaffe. Vi hygger
os gevaldigt sammen pa cykeltur ud
i det bla. Du bliver hurtigt en del af
fallesskabet. Vi cykler 15-25 km. pr.
gang, hele aret rundt.

Gratis for medlemmer af foreningen!
Mandag kl. 10:00-12:00

Hold kroppen i gang med badminton.
Mgad op og vaer klar til kamp. Medbring
selv ketcher og bolde. Vi spiller i hal 2.
Indlagt hyggelig kaffepause i spillet.
Pris: 650 kr.

Mandag og onsdag kl. 10:00-12:00

Der betales pr. aktivitet!
Opna rabat, hvis du dyrker flere aktiviteter i huset!

ADYRUP
BILLARD

Indgang bagved hal 2, fglg stien fra
parkeringspladsen - tranehgjen 5.

Salon aparte

Jonna Ellegaard =~

Ranunkelvaenget 5

g 5250 Odense sv

40350762

Friske buketter pa kol!
Fra vugge til grav!
Handristet kaffe!
Aben udstilling!

Bestilling pa:
Mobil: 53 63 71 27

www.kaffeblomstenvedhelena.dk

- Kaffeblomsten
' ved Helena »

Blomster og kaffe i god kvalitet
Haekkehusvej 79, 5250 0d. SV

www.firmaidraet-odense.dk



SRSON: UGE 2-26

Kun 325 kr. pr. halvar for alle aktiviteter pa denne side!

Krolf er en spandende kombination af
kroket og golf, hvor vi har taget kallerne
fra kroket og hullerne fra golf. Vi spiller
pa det gregnne omrade ved boldbanerne.
Onsdag kl. 10:00-12:00

Sason: April - oktober

Et makkerspil der kraever dyb
koncentration. Et udfordrende spil, sa |
sammen kan hive stik hjem. Begyndere
far assistance af vores frivillige hjalpere.
Indlagt kaffepause og hygge. Vi har et
stort fellesskab.

Vi spiller i M2, indgang fra hal 1.
Mandag kl. 10:00-13:00

Saeson: September - april

Et indendgrs vinterspil! En skeon
kombination af boccia og petanque.
Fokus pa pracision fremfor kraefter.

Et simpelt og sjovt spil som kan spilles
af alle, uanset fysisk form og kunnen.
Vi spiller i hal 1.

Onsdag kl. 10:00-12:00

Saeson: Oktober - april

Dyrk fallesskabet, konkurrencen,
koncentration og prasicion.
Tirsdag kl. 10:00-11:00

Saeson: Oktober - april

Fransk charmerende kuglespil, hvor
koncentration spiller en afgerende rolle.
Spillet, hvor alle kan vaere med. Vi spiller
i sommerhalvaret pa banerne ved DBKI
og Dyrup Padel. Udstyr kan lanes.
Torsdag kl. 10:00-12:00

Saeson: April - oktober

Hyg dig med den populaere indendars
udgave af petanque i vintermanederne.
Du far en grundig introduktion til spillet,
sa der er ingen grund til at blive hjemme
i den marke vintertid. Vi spiller i hal 1.
Torsdag kl. 10:00-12:00

Saeson: Oktober - april

Inklusiv GRATIS
kaffe og tel

l2s mere pa side 10.




KLASSISK

SRSON: UGE 2-26

BORDTENNIS - LE) ET BORD

Et boldspil for to eller fire spillere. Der
spilles med bat og bold over net, hvor
det gaelder om at fa modstanderen
spillet ud. En sport for alle aldre!
Medbring selv bat og bold. Booking er
50 min. pr. uge. Spiller i hal 2.

Pris: 650 kr. pr. seson

Mandag kl. 16:00-19:30

Alle spillere betaler medlemskontingent.

HOLDTRRENING

Fallesskab og sjov traening. Der er hold
for alle. Se oversigt og beskrivelse pa
side 10-11. Perfekt til dig der gerne vil
ga til en masse forskelligt.

Pris:189 kr. pr. md.

Se holdplan -> www.dyrupfitness.dk

BILLARD

Det fascinerende spil med kegler,
baller og kaer, der byder pa alt det
gode - socialt samvar, spanding og
udfordrende turneringer. Vi byder alle
velkommen til et spil billard - alle kan
vare med, og vi spiller hele aret.
Mulighed for at kebe naglebrik.

Pris: 500 kr. pr. kvartal.

Bemandet man-fredag kl. 8:30-11:30
Familie onsdag kl. 19:00-21:00

IDRFT

PETANQUE

Der spilles turnering om tirsdagen. Det
er for alle aldre, niveau og kan.

Udstyr kan lanes.

Pris: 150 kr. pr. turnering.

Tirsdag kl. 18:00-20:00

Sason: April til oktober

Et staevne hver maned i sommerhalvaret.
Ca. 50 kr. pr. stevne.

PICKLEBALL

Det perfekte mix af tennis, badminton
og bordtennis. Vi spiller over et net

i tennishgjde, med en paddle og en
plastik bold som kendes fra floorball.
Det er pracist sa sjovt, som det lyder!
Pickleball kan spilles af alle uanset kgn,
alder, konditions- og styrkeniveau.
Pris: 179 kr. pr. md.

Mandag & onsdag kl: 19:30-21:10
Spiller i hal 2.

DART

Dyrk koncentrationen, konkurrencen
og sammenholdet i dart. For bade
nybegyndere og gvede.

Vi spiller i M2 - indgang fra hal 1.
Pris: 400 kr. pr. seson

Torsdag kl. 19:00-21:00

SENIOR DART Tirsdag kl. 10:00-11:00

NYE AKTIVITETER

Vi s@ger hele tiden nye aktiviteter til
alle aldre! Har du en god ide og

er du klar til at stgtte op om ideen som
instruktar eller tovholder, sa lad os
hare fra dig!

Kontakt os
info@firmaidraet-odense.dk
\ TIf: 69 89 08 30 /

Der betales pr. aktivitet!
Opna rabat, hvis du dyrker flere aktiviteter i huset!

www.firmaidraet-odense.dk



BADMINTON - LE) EN BANE

God og sjov faellesskabsmotion.

Lej din private bane for hele sa®sonen
eller book enkelte tider.

Bookingen er 50 min. spilletid.

Hverdage mellem 16:00-22:00. Hal 2.
Mail: booking@firmaidraet-odense.dk
Pris: 1.800 kr. pr. bane pr. seson*

Pris pr. time - 150 kr.

*Alle spillere betaler medlemskontingent.

BADMINTON - FOR ALLE

Har du spillet badminton far, men
mangler makker og modstander! Vi
er klar til kamp og turnering. Tag din
makker med eller kom alene og mad
en masse glade badmintonspillere.
Medbring selv ketcher og bolde.
Niveau: Let gvet og gvet.

Vi spiller i hal 2.

Pris: 650 kr. pr. s®son

Torsdag: 18:40-21:10

Fjerbolde kan kebes i Dyrup Fitness

BOWLING

Er du til kugler, kegler og hygge, sa spil
bowling igennem Firmaidraet Odense.
Traening mandag til torsdag, som bookes
med Odense Bowlinghal & Simgolfcenter.
Der spilles turnering hveranden fredag fra
kl. 18.00-21:00.

Der afholdes en turnering om aret:

Start i september og slut i maj.
Tilmelding slut maj, mail til:

Ib Raakilde - ir@fks-odense.dk

Deltag i vores arlige JULESTAVNE med
hygge, kamp til stregen og gode
premier. Vi spiller i december.

Vi tra&ner og spiller kamp i Odense
Bowlinghal og Simgolfcenter pa
Mgallemarksvej 80, Odense V.

Er du interesseret, sa kom forbi en fredag
og fa en snak med dommervagten.
Traeningspris: 130 kr. pr. time/bane.
Turneringspris: 500 kr. pr. hold/
turneringskamp.

BOOK DIT
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Booking og prir: bookinfirmaidraet-odense.dk

Tranehgjen 5, Odense SV
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HOLDBESKRIVELSE

JUMPING FITNESS

Vi jumper pa individuelle trampoliner.
Jump er intensiv tr&ning med puls, rytme
og god musik.

Der er garanti for sved pa panden,
forbrandte kalorier og et smil pa laeben!

BIKE

Hoj puls, sved, syrer og god musik!
Kom til bike! Instruktgren guider dig
igennem timen, sa du bliver udfordret!
Sko kan lanes.

FUNKTIONEL FIT

En time med variation og udfordring for
alle aldre. Fokus pa styrke - power -
udholdenhed - fleksibilitet - balance -
koordination og hastighed!

Den perfekte traening for hele kroppen.

YOGA

Traningsformen, der forener krop, sind
og sj®l. Yoga eger dit overskud, samt
forebygger, lindrer og friger spaendinger i
kroppen. Yoga er for alle.

SENIOR YOGA

Det er aldrig for sent at dyrke og opleve
Yoga. Pa dette senior yoga hold tages
der hensyn til din alder, bevaegelighed
og kondition. Undervisningen foregar i et
tempo, hvor alle kan deltage.

PULS-STYRKE

Styrk bade muskler og kredslgb. Timen
tager udgangspunkt i forskellige
styrkegvelser krydret med pulstraning.
Tilpasset et niveau, hvor alle kan deltage.
Sjov og effektiv traening.

ELASTIK

Et simpelt redskab med uendelige
variationsmuligheder. Elastikker er gode
for hele kroppen. Kropsbevidsthed og
kropsspaending styrkes og traenes. Der er
elastikker til alle niveauer.

Se den aktuelle holdplan og tilmelding pa

SELETRANING _ TRX

Styrke, balance og koordination!
Seletra®ning giver uendelige
variationsmuligheder og udfordringer,
med let justering! Sjov og effektiv tra&ning
der giver sved pa panden!

STRAM OP

Vi strammer hele kroppen op, med simple
gvelser, der kan justeres efter niveau.
Effektiv trening med mange gentagelser,
sa vi maerker resultater og sved pa
panden. Alle kan vare med.

BALANCE

Styrk balancen, muskler og led. Ved
simple gvelser kan vi styrke muskler, led
og sener. Balancen udfordres pa flere
niveauer, med stol, elastik og vagte.

Vi trener i hal 2.

STOLE FITNESS

Effektiv treening og sved pa panden med
hjalp fra en stol. Stolen bruges bade som
redskab og som stette. En tra&ning med
stol, elastikker og handvagte.

Alle niveauer bliver tilgodeset, og alle
bliver udfordret.

MAVE-BALLER-LAR

Fokus pa opstramning og teknik.
Muskelsyrer og hardt arbejde giver
resultater. Alle kan vaere med, agvelserne
justeres efter dit niveau.

SALSATION

Fokus musik, trin og koreografi!
Funktionel treening er kamufleret ind i
dansen. En time med sved pa panden,
gleede og god energi!

CIRKELTRRNING

Mandag - onsdag - fredag kl. 9:00-9:50
Kombiner styrke- og konditionstraening.
@velser for hele kroppen, bade pa gulv
og i maskiner. Din udholdenhed bliver
udfordret - du kan selv justere!
Cirkeltraening giver smil pa laeben, selvom
gvelser og instrukter presser dig!
Traening for alle!

www.dyrupfitness.dk



HDLDTRFEnlnG | M3 - FRA 13 AR

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Stole Fitness Bike Balance
9:00-9:50 8:30-9:20 9:00-9:50
Elastik Stram op Puls-Styrke Stram op
10:00-10:50 9:30-10:25 10:00-10:50 | 09:30-10:20
Yoga Senior Yoga Senior
11:00-12:00 10:45-11:45
Bike Stram Op Jumping Bike
: . . i . _ . WEEKEND HOLD
17:00-17:50 | 17:00-17:50 Fitness 17:00-17:50 kl. 9:30-10:30
17:00-17:50
Stram Op TRX Yoga Funktionel Fit
18:00-18:50 | 18:00-18:50 | 18:00-19:20 18:00-18:50
Jumping Yoga Mave-Baller-Lar Sailsation
Fitness 19:00-20:20 | 19:30-20:20 19:00-19:50
19:00-19:50

BEMANDING

Mandag - torsdag
08:00 - 12:00 / 16:00 - 20:00

Fredag 08:00 - 12:00

Weekend & helligdag
09:00 - 12:00

PRISER pr. manen

169 kr. Teen 13-14 ar

189 kr. Holdtraening

209 kr. Fitness + Cirkeltraaning
249 Kkr. Fitness + Holdtraning

199 kr. Oprettelse

Tranehgjen 5, Odense SV

TRERNINGSFORLOB!

Tilkeb et personligt forleb med
personlig traner eller et skraeddersyet
program? Kom forbi Dyrup Fitness og fa
en snak om mulighederne.

Priser fra 149,-.

VI SBGER NYE INSTRUKTORER

DANS - COMBAT - PILATES etc.
Er du instrukter, sa kontakt os nu!

Vi elsker holdtraening og det gar vores
medlemmer ogsal

ADYRUP

FITIESS

info@dyrupfitness.dk 11




J v 4 i
Sl OO 1SS

RATRITAAY K% AN PSe e et sram: 5

|

I
|

/

i 134
sl %

=
\ s
DU Lo, 0

et g s 4 ¥ i

= | -
PETrER)

B o A B D

SRS =

i, _— 1 1 57 I G T A ) Y |
u:'ﬁ:gﬂiﬁlﬁ‘ﬂ= S OaamaEar"
D G 5 5 0 2 9 i o
LT LI ELELEEE

o L]
i
Sesseas:

PAY & PLAY :. = AMERICANO
Alle dage! KI. 07:00 - 22:00 ? Nybegynder - let gvet - gvet!

Booking KUN 50 kr. pr. turnering.
www.dyrup-padel.dk ; Gratis for arskortholdere.

Priser: 50 kr./80 kr. pr. 30 min. -8 - Tilmelding
Baneleje er inklusiv udstyr. : www.dyrup-padel.dk

ARSKORT = . TRENING

Kgb personligt arskort! . Nybegynder - let avet
Et voksen arskort er tjent ind ved T Opstart marts og april.
blot 3 timers spil pr. maned! : Lerdag kl. 10:00-11:30

Junior: 1.000 kr. ; | Pris: 100 kr.
Voksen: 1.500 kr. e Pris med arskort: 75 kr.

Familie 4 personer: 4.500 kr.

Familie 5+ personer: 5.000 kr. S Tilmelding
! www.dyrup-padel.dk



