
DAG Sal 1 
Sal 2 

Akrosal Karlsrud Nordstrand  Lambertseter VGS 

MANDAG 
L04 Ballett Nivå 3                                                                             
15.45  - 17.00  Oppstart uke 34 

PA Gruppertrening / Rullering
K51  Freestyle  Nybegynnerne kurs  
kl 2014- 2018 - 16.45 -  17.30  
Emma

 Cheer Rockstars.                                               
19.00 - 21.00  

Cheer  Calypso                                           
19.00-21.00 Maren 

MANDAG 

L02 Småstjerner
kl 17.00-17.30
Ingerid

L05 Barneballett 6-8år
Kl 17.00 -17.45  Iselin

Oppvarming Supernova                                    
17.00 -17.30                                              
INA Christine

K50 Freestyle konkurranse 9+                                                       
17.30 - 19.45.                                                        
Emma og Mathilde

MANDAG 

Supernova                                                                                             
2015-2016                                                                             
17.30-18.30                                                               
Ina Christine

L15 Ballett teknikk GK  nivå 1-2                                
11-14 år  5.-9.                                                                     
17.45 -18.40                                                  
Iselin 

Mini cheer                                                             
17.30-18.15,                                                
Fanny

Eclipse    Lukket cheer                                                                 
20.00 -22.00  

MANDAG 

Starlets                                                                                                             
18.30 -19.45                                                                        
Født 2017                                       
Ingerid og Andrea

L46 JAZZ Fusion Nivå 1-2
Kl 18.45 -19.40
Fra 2012-2015  Iselin 

Stardust 18.15-19.30                                  
Fanny

MANDAG 
L26 Voksen Jazz  "Jazz Flow"                                           
20.00 -21.00 Gruppetrening                                        

DAG Sal 1 Sal 2 Akrosal Munkerud  OPPSAL 

TIRSDAG
L01 Slow nybeg/litt øvet                                                                       
3-6.klasse                                                                           
16.00 -17.00                                                                                                       
AnnIka.                

NYHET !                                            
SMÅSTJERNER   3-4 år                          
16.30  -17.00 Fanny 

TIRSDAG
L40 PA
KONKURRANSE 2015-
2013 15.30- 17.00
Stella

L33 Ministjerner 4-6
17.00  -17.45                                         
Ingerid 

A5 Akrobatikk nivå 3+4. Kl
16.45-17.45

Cosmotion    Cheer lukket                                          
17.00 - 19.00                                               
Maria 

NYHET !                                                                        
OP04  MINISTJERNER      5-6 år                                         
17.00 - 17.45 Fanny 

TIRSDAG L42 Gjennomkjøring   PA                                                         
17.00 - 18.00 

L23 Moderne grunnkurs                               
Barn  1 og 2   Konkurransedansere                                             
18.15  -19.00 

A8 Akrobatik nybegynner.       
Nivå 1
2018 - 2020 
17.45 - 18.30 Maxwell

Jr.Cheer POM                                                       
4.-5-klasse  19.00 -20.00                                                        
Maria

Starlights                                                                                        
17.45  - 19.00 

TIRSDAG
L14 PA KONKURRANSE ØVET 
2012+
Kl 18.00-20.00 Stella (lukket parti )

L21 Jazz/Moderne                                                                                    
Må ha danset i  3+ år                                                 
2011 -2013                                                                                      
19.00 -19.55

A1 Akrobatikk nivå                                             
1+2. 
KL 18.30-19.30

Voksen                                                                                                        
Hip Hop KONKURRANSE                                                                                    
( Egentrening )  20.05 -21.00

ROCKSTARS                                                            
Ina  & Fanny                                                                                                  
19.00 - 21.00  

TIRSDAG
L17 Moderne Koreo                                       
20.00- 21.15                                                                
Herman      

L19 Jazz/Moderne Grunnkurs
2016-2014 kl  20.00 -21.00
19.35 Nivå 1 

A4  Akro og Triks for gutter                                    
4.-5.klasse19.30 -20.30 

 

DAG Sal 1 Sal 2 Akrosal Nordseter   OPPSAL 

ONSDAG AKS Karlsrud -                                           
Gratis dans i skoletiden L35 Ministjerner 2

16.30 -17.10 Ingerid 

ONSDAG Step Up SENIOR  trening 60 +                                             
11.00 -12.00 

L16 Street Kidz 3. - 4.klasse
Kl 17.15-18.00
Wanja Nerli

A7 Akrobatikk nivå 4
KL 16.45-17.45

Cheer Cosmotion                                                       
18.00-20.00

OP01 Street Kidz 3.-
4.klasse 16.00-16.45 

ONSDAG
L34 Barnefreestyle 1.-2 klasse
17.15-18.00
Ingerid

L24 Jr. Hip Hop 5.-7. klasse                   
NIVÅ 2 Litt Øvet                                                    
Kl 18.00-18.55                                
Wanja

A2  Akrobatikk nivå 1 -                                   
Kl 17.45-18.45 A2.  

Kl 18.30-20.00 Rullering Cheer  
Ekstratrening  cheer.                          
Calypso og Rockstars                            
hver 3-4uke

OP07 Hip Hop Fusion 
Litt øvet 6 -10.klasse 16.45-18.00

ONSDAG
L12 Slow Konkurranse Rekrutt
Litt Øvet Kl 18.00 - 19.30
Herman

L07 Hip hop øvet    8 +                                     
Nivå 3-4                                                       
19.00-19.55
Wanja

A3  Akrobatikk nivå 2                                       
Kl 18.45-19.45 A3

OP08 Hip Hop Fusion 
Grunnkurs 5-8 .klasse
18.00-19.00   

ONSDAG
L13 Slow Konkurranse Mester/
Champ / Elite Kl 19.30 -21.00
Herman

L11 Voksen Hip Hop NIVÅ 2-3                                                         
Kl 20.00-20.55 Wanja

A6  Akrobatikk nivå 3                                       
Kl 19.45-20.45 A6

OP06 Voksen Hip hop back
to basic nivå 1, 19.10-20.10

ONSDAG L32 Champ / elite slow 
21.00 - 21.30/21.45 Herman

L06 Voksen Hip Hop "Yo mamas" 
nivå 1                                                                                    
kl 21.00-21.45. Wanja

OP05 Voksen hip hop fusion
nivå 2
Kl 20.15-21.15 

 

DAG Sal 1 Sal 2 Akrosal Nordseter   Skole OPPSAL 

TORSDAG
L43 Lyrisk Akrobatikk                       
Nivå 4  og 5                                                     
15. 30- 16.30                                                
Stella 

 
Calypso    Cheer Lukket                                                                       
17.45 -19.45                                                        
Maren 

OP09 Jazz dans Nivå 1                    
7klasse
18.00-19.15
Nybegynner og litt øvet

TORSDAG
L29 Moderne/ improvisasjon
2013+                                                                                  
Kl 16.30 - 17.10 Stella

L18 Mini Hip Hop  1.-2.klasse
Kl16.45 -17.30                                              

Cosmotion      Cheer Lukket                                                                 
Kl 17.30-19.00                                                        
ekstratrening  hver 3-4 uke 

OP02 Jazz / Moderne dans
Nivå 2            7 --10.klasse 
Kl 19.30-20.45
Litt øvet og øvet 

TORSDAG
L09 Freestyle/slow
Stjerneskudd (konk) 3.-5.klasse
17.15 -18.15  
EMMA  

L31 «Attitude» Commercial                                 
3.-6.klasse                                                                            
Kl 17.30-18.25     I                                          
na Christine

TORSDAG
L20 Freestyle Konkurranse 11+
Kl 18.15 -19.45                                                   
EMMA og Mathilde 

L08 Girly Style                                          
7.klasse +
Kl 18.30-19.30.

TORSDAG
L22 Champ/Elite                                               
kl 19.45 - 20.30 
Emma 

L27 Commercial Hip Hop
Ungdom Nivå 2-3
Kl19.35-20.30
NINA Eckbo 

Mester  FDJ TRIKS                         
19.45 - 20.30                                   
Mathilde          

TORSDAG L30 Heels / Sassy  16+ voksen                         
Kl 20.35-21.45. NINA

FREDAG

L36 Konkurranseklasse barn 1-2                                           
Med unntak av noen fredager. 
Datoer kommer                                                                                                                                  
15.15-16.15 

FREDAG

L37 Konkurranseklasse PA jr / sr                               
16.15  -17.45                                                    
Fredager *  Aurora                                        
Med unntak av noen fredager.

FREDAG
Konkurransetreninger / Rullering 
Grupper m.m. 17.45 -21.00 

LØRDAG
W01 Småstjerner Foreldre &
Barn Dans 2,5 - 4 år
kl 10.30-11.00.

LØRDAG W02 Ministjerner Barnedans
4-6 år kl 11.05-11.35

LØRDAG
W04 SuperKidz - Spesielle
behov
kl. 11.40-12.10

LØRDAG
W05 Super Teenz -                          
Spesielle behov
Paradans                                                                                  
.Kl 12.15-12.55

LØRDAG
W06 Super Queens - Tilpasset
klasse - Paradans
kl13.00- 14.00

NYHETER                                
STÅR I                                  
LILLA                                     
FELT 

PÅMELDING STARTER                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
Lørdag 1. august  KL 18.00 for eksisterende medlemmer.                                                                                                                                                                                                                                                                

Mandag  3. august kl 11.00 for nye medlemmer. 

TIMEPLAN  STEP UP - HØSTEN 2026                                                  
OBS. Noen danseklasser har byttet dag. Finner du ikke ditt favorittkurs kan dette være årsaken.                                                                                                                                

Vi har noen spennende nyheter og skulle du ha spørsmål om disse eller andre klasser benytt vår e-post eller chat.                                                                                
Benytter du chat må du sjekke søppelpost/spam, da noen opplever at svarene havner der.  Tastefeil kan forekomme.   

RULLERINGSTIMER FOR 
KONKURRANSEDANSE
RE OG CHEERDANSERE 

VIL KOMME PÅ EGET 
INFOSKRIV FØR 

OPPSTART


