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Forord

Velkommen til brochuren fra alle de mange gymnastikforeninger i

Odsherred.

Det er 13. gang vi udsender denne brochure til gavn for alle gymna-
stikinteresserede i Odsherred.

Vi haber den igen vil blive positivt modtaget og glaeder os til at se savel
nye som tidligere medlemmer.

Gymnastikforeningerne er nemlig ikke konkurrenter, men samar-
bejdspartnere.

Samarbejdet fungerer som et falles forum med plads til alle uanset
foreningens medlemstal og skonomiske forméen.

Vi laver i fellesskab forskellige tiltag for gymnaster i Odsherred.

Sidste ars faelles Odsherred Springhold ,bliver i ar udvidet med et Ryt-
mepigehold, som kommer til at treene i Egebjerg, laes mere pa side 19.

Det er vores hab, at vi med denne brede vifte af tilbud kan opfylde
rigtig manges onsker til vinterseesonen 2017-2018.

Med venlig hilsen og pa gensyn

Gymnastikforeningerne i Odsherred

Faelles kalender 2017-2018
4. februar 2018 Far - Mor - Barndag
24. februar 2018 OdsherredOpvisning i Asnaes
3.-5. marts 2018 DGI forarsdage i Kalundborg
10.-12. marts 2018 DGI forarsdage i Sorg
10. marts 2018 Forarsopvisning - Vig
17. marts 2018 Forarsopvisning - Farevejle
17. marts 2018 Forarsopvisning - Nykgbing
17. marts 2018 Forarsopvisning - Vallekilde Hgrve

18. marts 2018 Forarsopvisning - Egebjerg Forsamlingshus
18. marts 2018 Forarsopvisning - Asnas

18. marts 2018 Forarsopvisning - Hgjby - Nordgardshallen
24. marts 2018 Forarsopvisning - Odden

23. juni 2018 Hgvestaevne

7?7 2018 Gallaopvisning - Kalundborg
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Progra

Gymnastik i Herrestrup hallen
opstart i uge 38 hvert ar:

Stram op (start 19/9-2017)
Hver tirsdag kl. 19:00 til 20:00

For alle aldre, alle sterrelser og i et tfempo, som
passer dig. F@ styrket dine muskler og din
kondition til god musik.

Vi strammer alle muskler i kroppen og slutter af
med streek af de brugte muskler samt
afspaending.

Kom som du er - i det g du feler dig tilpas i.
Medbring kondisko, hdndkleede og vand.

Melder du dig som hjeelpetreener, fér du gratis
deltagelse pd holdene.

NYT! NYT! NYT!
Tabata/Interval Fitness (start 19/9-2017)
Hver tirsdag kl. 20:00 til 21:00

Har du lyst til at tabe dig, forbedre din kondition,
blive steerk, treene hdrdt, svede og samtidig ha'
det sjovt til god musik, sa er dette maske lige
holdet for dig.

Vi treener vildt hdrdt meget kort og holder pause
og treener vildt hdrdt igen og alle kan veere med.
Leer og pres dig selv og se hvor det forer hen.
Hele kroppen bliver arbejdet igennem. Timen
slutter med omhyggeligt udstraek og afspending.

Kom som du er - i det g du feler dig tilpas i.
Medbring kondisko, hdndklcede og vand.
Tilmelding/yderligere oplysninger - Fitness
instrukter: Linette tIf. 23 24 28 08

Priser gymnastik Herrestrup hallen:

Per person 400,00 kr.
Seskende (hjemmeboende) 300,00 kr.
Pensionister 300,00 kr.

Find os pa: www.fkodsherred.dk

Aktiviteter i FK Odsherred:

Badminton: Helle Bergstrem TIf. 5965 1527
Boksning: Jorgen Knudsen TIf. 2120 8828

Cykling: Racer/mountainbike sommer/vinter kontakt
Morten TIf. 2999 1500

Fodbold bern: Maria Jakobsen TIf. 2183 3132
Fodbold voksne: Henrik Pedersen TIf. 4040 6559

or sesonen 2017 - 2018

Gymnastik/Fitness: Linette Mortensen TIf. 2324 2808
Handbold: Camilla Lynge-Nielsen TIf. 2264 3165
Kajak: Sceson 1/5-1/10 pd fjord/hav. 1/10-1/5 i
svemmehal. Erik Skov TIf. 2044 0660 Mere info se
www.okkk.dk

Stavgang/gang/leb i Grevinge Skoven: Sceson uge 15
- 37 kl. 19-20, Linette Mortensen TIf. 2324 2808
Lebeafdelingen: Michael Aagaard Jensen TIf. 2461
2910

Vig Motion tilbyder:

e (yoga, Group Cycle (indenders cykling), bold,
rygtraening, FitDance (latinamerikanske
rytmer) Body+ (styrketraening pd hold) og
meget mere.

e Fitness (Techno gym. Maskiner mv.)

® Bgrnetreening - FitKids - Motion for bern/unge
i alderen 8-14 &r

e Familietraening (muligheden for at traene
sammen med sine barn)

e Bornerum (til de mindre bern - playstation,
tegnesager, film og legeta;)

e Kostvejledning Holdtraeening

e Personlig treening

Vi tilbyder treening for alle aldre enten via hold eller i
fitness maskinerne. Du kan traene i det tempo, som
passer dig. Ideelt til at fa styrket bade dine muskler
og fa forbedret din kondition.

Du kan styrketreene lige nar du har lyst og vi laver
selvfglgelig et personligt program til dig, hvis du har
brug for dette.

Kom som du er — i det tgj du fgler dig tilpas i.
Medbring indendgrssko, handklaede og vand
(vand kan ogséa kebes i centret).

Du kan lzese mere pa vores hjemmeside, hvor
holdene ogsa er beskrevet mere uddybende.
hjemmeside: www.vigmotion.dk

Abningstider:
Mandag — fredag 0600-2200
Weekend 0800-1800

Vig Motion Ravnsbjergvej 25
4560 Vig

Telefon 59 31 10 32
Velkommen til alle!
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SENIORHOLDET
mandag 14.00 -16.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Bevag dig for livet, en staerk krop og hjerne, kon-
dition, puls, balance og gget velvaere. Traenings-
feellesskab

Kaffe - kage - sang - hygge

Instruktgrer: Birrit og Lisbeth

PIGE-SPRING 1. - 2. klasse
mandag 16.00 - 17.00
1/3 AG-hallen.

Holdet er for piger fra 1.-2. klasse, som kunne
teenke sig at lzere en masse sjove og smarte spring.
Der vil vaere mange forskellige baner, og en leg ind
i mellem skal vi nok ogsa fa plads til.

Instruktgrer: Christine, Maria og Saseline

MINI SPRING mandag 17.00 -18.00

1/3 AG-hallen

Vi er et hold for bide drenge og piger i alderen
4.6 ar. (zldste bgrnehavebgrn + 0. klasse). Vi fo-
kuserer pd have det sjovt, at lege og at gve rytme
gymnastik og springindleering.

Instruktgrer: Sara, Julius, Marius og Elin

DRENGE-SPRING 3. - 4. klasse
mandag 18.00 -19.30
1/3 af AG hallen

Drengespring er for dig, der gerne vil lzere at sprin-
ge. For at du kan laere saltomortaler og flikflak m.v.
forventer vi ogsd at du mgder op til hver treening
Instruktgrer: Jesper, Winnie og hjelpere

STEP mandag 18.00 -19.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)
Treenger du til ny energi? Eller har du bare lyst til
at bevaege dig til energisk musik? S4 er step m3-
ske noget for dig. Overordnet handler det om at
have det sjovt og komme til at svede. Alt dette
vil foregd under kyndig vejledning, til energisk og
motiverende musik.

Instruktgr: Mette

PIGE-SPRING 3. - 4. Klasse
tirsdag 16.00 - 17.30
1/3 AG-hallen.

Holdet er for piger fra 3.-4. klasse, som kunne
taenke sig at laere en masse sjove og smarte spring.
Der vil vaere mange forskellige baner, og en leg ind
i mellem skal vi nok ogsa fa plads til.

Instruktgrer: Sgren, Victor, Julie og Saseline

6&5(_% Asnas Gymnastikforening
Asnzes Gymnastikforening — en sund sjzl i et sundt legeme.

Program for sasonen 2017/2018 (Opstart uge 36)

RYTMEPIGER 3. - 4. klasse
tirsdag 16.00 - 17.00
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er du en pige i alderen 3.-4. klasse, som bare elsker
at danse og bare have det helt vildt sjovt til alle dine
ynglings sange, er store rytmepiger lige holdet for dig.
Du skal vaere klar pa at mgde nye mennesker, lzere nye
danse, f& et kendskab til rytme gymnastik og dans og ba-
re have det helt vildt sjovt og give den max gas med alle
de andre samt jeres to trenere til en masse fed musik.
Instruktgrer: Sara og Freja

RYTMEPIGER 0. - 2. Kklasse
tirsdag 17.00 - 18.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Er du en pige i alderen 0.-2. klasse, der bare elsker
at danse og have det super sjovt, eller som bare har
en masse krudt i numsen, er smé rytmepiger lige
holdet for dig. Vi skal lave en masse god gymnastik
og dans til alle dine ynglings sange.

Instruktgrer: Sara, Freja og Marie

DRENGE-SPRING 1. - 2. Klasse
tirsdag 17.30 -18.30

1/3 af AG hallen

Drengespring er for dig, der gerne vil laere at
springe. For at du kan leere salto og flikflak m.v.
forventer vi ogs& at du mgder op til hver treening
Vi forsgger at tilrettelaegge traeningen, s& den pas-
ser til dig og din alder.

Instruktgrer: Ole 7777

ODSHERREDSHOLDET 5. - 9.
Klasse traner i Vig, tirsdag Kkl.
18.00 - 20.00

Se nzrmere beskrivelse af holdet p4 side 19

GIMB ERNE tirsdag 19.00-21.00
Hele AG-hallen

Gimb’erne er et hold for dig som elsker en god
kombination af spaendende gymnastik og socialt
sammenhold. Du vil igennem szesonen blive prae-
senteret for forskellige genrer indenfor b&de gym-
nastik og danse verdenen. Aldersgraense er 18+
Instruktgr: Ditte

GUB ERNE tirsdag 19.00-20.30
Hele AG-hallen

Gub’erne — holdet for voksne drenge i ”stram”
indpakning, som gnsker at f pulsen op ved god og
solid opvarmning. Opvarmningen vil foregd sam-
men med Gimb’erne og GUGI’erne. Vi springer
p& diverse redskaber.

Instruktgr: Jesper



GUGI ERNE tirsdag 19.00 - 20.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)
GUGTerne er holdet for dig M/K som gnsker
fuld fart pa din treening men IKKE gnsker opvis-
ning. Holdet indgér som en del af GUB’erne og
GIMB’erne. Der vil vere falles opvarmning med
disse 2 hold. GUGI"erne vil typisk fortszette med
mere specifik treening hvor vi vil leegge vaegt pd
styrketraening, konditionstreening, stabilitetstrae-
ning m.m. OBS: Vi starter tirsdag d. 3.10.2017.
Instruktgrer: Maria og Jens

STAVGANG onsdag 10.00 - 11.00
Afgang fra AG-hallen

Stavgang er god motion for maend og kvinder i
alle aldre. Kom og veer med — medbring selv stave.
Instruktion og vejledning f&s pa holdet. Efter turen

er der hyggeligt samvaer med vand og frugt.
Kontaktperson: Lizzie Thomsen 59 65 00 96

DANS 0G RYTME 5. - 6. klasse
onsdag 17.00 - 18.00
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Hvis du er en person, der elsker skaeg og ballade og
ogsé kan lide at danse synes vi at du skal vaelge at kom-
me pé dette hold. Vi er to piger pd 17 &r som elsker at
danse og lzere fra os. P4 holdet vil vi ikke komme til at
g8 op i en praecis stilart, men pA lidt forskelligt.
Instruktgrer: Mai og Mia

MIX-MOTION onsdag 19.00 - 20.30
2/3 af AG hallen

Dette er holdet, hvor vi bruger gymnastikken som
treening. Du far rgrt alle kroppens muskler og led. Vi
gir dig udfordringer, du holder dig i form. Grundig
opvarmning, konditionstreening, styrke, smidighed,
balance, koordination og stabilitetstraening og ud-
streekning. Bevaegelse til musik og hyggeligt samveer.
Instruktgr: Gitte og Erik

FAMILIEHOLDET

torsdag k1. 17.00 - 18.00

1/3 AG-hallen.

Instruktgr efterlyses — opstart af holdet er athzengig
af at der findes instruktgr. Se vores hjemmeside.

JUNIORHOLD 5. - 9. klasse
torsdag 18.00 - 19.30
1/3 AG-hallen.

P& juniorholdet skal vi arbejde med trampolin,
pro-track og redskaber. B&de plint, hest og spring-
breet. Fokus vil vaere p teknik og pd at have det
sjovt sammen som hold med udgangspunkt i hvad
du kan. Hvis holdet er stort nok, vil der vere
weekendtraening med overnatning.

Instruktgr: Thomas, David og Christine

DANCE IT torsdag 18.00 - 19.00

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)
Traed ud pa dansegulvet, og dans dig glad. Dance it

er en dansefest hvor ALLE kan veere med.

Dance it er for dig, der er vild med at bevaege dig
til musik og have en fest i hverdagen. Tiden flyver
af sted, og man kan ikke undgd at fi et smil p&
lzeben. Dance it giver sved p& panden, og alle kan
veaere med.

Instruktgr: Mette

YOGA torsdag 19.00 - 20.30
Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)

Vores yoga hold i Asnzes, vil lave forskellige varia-
tioner af yoga, hvor vi sammen afprgver og arbej-
der med vejrtreekning, yogastillinger og udspzen-
ding/afspeending. Husk at medbringe eget taeppe,
egen yogamatte hvis du har samt evt. andet udstyr.
Instruktgrer: Mette og Maria

FAR PA FZRDE sgndag 10.00-11.30

Hele AG hallen

Dette er holdet for de cirka 1% til 6 &rige piger og
drenge, som med deres faedre far mulighed for at
udfolde sig i leg - vildere end mor ville tillade det
Hyvis hallen er optaget tager vi i skoven eller en tur
i svpmmehallen. Det er sjovt at gi til gymnastik
med sin far!

Instruktgrer: Jorgen & Morten

BABYMOTORIK/STIMULERING 1.
sondag i maneden 10.30 - 11.30

Klublokale 3 i AG-hallen (spejlsalen)
Alder: 0 — 18 mdr.

Traeningen foregdr sgndag d. 3. sept., 8. okt., 5.
nov., 3. dec., 7. jan., 4. feb., 4. mar., 1. apr.
Formélet med holdet er at give inspiration til hvordan
du sikre dit barns bedste start og udvikling pa livet, her-
under stimulering af balance og fplesansen. I behgver
ikke vaere med fra starten af perioden — der afregnes pr.
gang (50 kr. som betales til instruktgren p& holdet), sa I
kan sagtens komme ind senere i seesonen. B&de far, mor
eller "bedster” kan deltage sammen med barnet.
Instruktgrer: Linette

GYMNASTIKKEN STARTER I UGE
36 (pa nar Gugi’er - se under be-
skrivelsen af holdet)

Tilmelding og betaling af kontingent via vores
hjemmeside www.asnaes-gymnastikforening.dk —
her kan du ogsd se en narmere beskrivelse af de
enkelte hold

Rabat — hold nr. 2 til ¥ pris. Du betaler fuld pris for
det dyreste hold, efterfglgende hold er til ¥ pris.
Kontakt Gitte Kjglbaek og hgr hvordan du ggr.
Prgvetid og betaling: find dine hold i prgvetiden,
uge 36-40. Betaling skal vare sket inden du mgder
til treening i uge 41 (undtaget de hold der starter
senere). Herefter er der kun treening for de gymna-
ster, som st&r p& holdlisterne.

AG-hallen = Asnzs-Grevinge hallen.

Spgrgsmél vedr. gymnastik kan rettes til Gitte
Kjglbaek

Mail: gitte@kjoelbaek.dk , tIf. 60 91 17 50
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Egebjerg Idratsforening 2017/2018

Opstart uge 36 - tilmelding og yderligere information
www.egebjergif.dk.

Eller Peter Bendixen (formand) pa 24 42 29 54
Opvisning 18. marts i Egebjerg forsamlingshus

Bubbi bjorne (foraldre/barn). Torsdag 15:45-16:30. Instruktgr: Anette.
Holdet er for de 1-3 arige med en forelder. Vi skal lege, danse, styrke motorikken og give far og
mor sved pa panden. Forzldrene deltager pa lige fod med bornene og formalet er at vi alle har
det sjovt med hinanden og vores foreldre. Jeg gleeder mig til at lave en masse sjov gymnastik med
jer alle sammen.

Tempo trolde (3-5 ar - Bgrnehave). Tirsdag 16:00-16:45.

Instruktgr: Peter og Kira

S4 skal troldene vakkes og i gang med s@sonens gymnastik. Dette er holdet uden mor og far.
Vi skal bruge kroppen, styrke motorikken og balancen. Vi laver gymnastik bdde med og uden
redskaber. Vi skal have det sjovt s& kom og ver med.

Babygymnastik. Hver tredje sgpndag i gymnastiksalen 10:00 til 11:00,
forste gang den 17/9. Instruktgr: Sandra

Har du lyst til at tumle med din baby, og fa inspiration til bevaegelser, der stimulerer barnets
primaere sanser (balancesansen, fplesansen og muskel/led sansen), s er holdet her for dig. Bgrn
elsker at bevaege sig. Denne glaede skal stimuleres, si den bevares livet igennem. En god start med
at stimulere babyens krop, sanser og bevaegelse er grundlaget for al anden udvikling af barnet.

Superheltene 5-7 ar

Mandag: 16:15-17:15. Instruktgr: Morten og Charlotte.

Har du en lille superhelt gemt i maven og er du mellem 5-7 &r er Egebjerg Gymnastiksal mandage
det rette sted. Der kommer til at veere fart over feltet med masser af muskelkraefter og speendstighed.

Parkour & Freerun (8-14 ar).

Mandag 17:15-19:00. Instruktgr: Jean. Hjalpetraner: Viktor

Holdet er for bern og unge der vil udfolde sig fysisk pa en ny og sjov made. Pa holdet kommer
vi til at lave en masse lege med Parkour og Freerun som grundlag. For at forenkle det lidt, sa er
Parkour, vejen fra A-B, pa den mest effektive mide, ved at forcere forhindringer pa forskellige
méder. Freerun er hvor du skal lave kreative aktive bevaegelser i naermiljoet, her far du lov til at
udtrykke dig fysisk og psykisk. P4 Parkour & Freerun beheover du ikke at kunne udfere alle de
vilde spring, leb, rullefald da undervisningen foregar pa dit niveau.

Store Spring (10+ ar). Mandag: Springpiger 3-4 kl. 17:00-18:30
Onsdag: Springdrenge 3-5 kl. 17:30-19:00

Alle dage i Vig Hallen. Se i gvrigt Vig afsnittet.

Store Spring tilmeldes via Egebjerg Idraetsforening, men er sammen med Vig gymnasterne. Med
ny springgrav, flere gymnaster og traenere glaeder vi os til seesonen 2017-18.

Odsherredholdet i Vig

Juniorspring fra 5. kl for alle idratsforeninger

Tirsdag:18:00-20:00

Instruktgrer: 5-6 erfarne springtranere fra Odsherred.

Instrukterer: 5-6 erfarne springtrenere fra Odsherred.

Juniorspring er for alle medlemmer fra 5 kl. i Odsherred idretsforeninger, der elsker springgym-
nastik, som ensker, at blive bedre og gerne vil fallesskabet. Man tilmelder sig via Vig gymnastik-



forening men herer til Egebjerg Idraetsforening. Holdet har en del opvisninger i foraret bla. rundt
til de forskellige idraetsforeninger bla. Egebjergs opvisning.

Lille Spring (0-2 kl.), onsdag: 17:00-18:15. Instruktgrer: Louise
Hjalpetraener: Klara, Anne-Sofie, Annebelle, Larke, Emil og Peter

Springholdet for de sméa springgymnaster. Der arbejdes med kolbeatter, vejrmeller, kraftspring og
meget mere. Der laves gvelser med og uden trampolin. Barnenes motorik styrkes og vi ophaever
tyngdekraften sammen. Kom og vaer med det bliver smadder sjovt . Der er i ar kobt helt nye
springredskaber henvendt netop denne aldersgruppe. Derudover er der tilknyttet en rytmetraner
siledes at de bern der har lyst kan lave sm4 rytmesekvenser.

Dans. Torsdag: 16:30-17:30. Instruktgr: Matilde og Silje

Danseholdet er for 0-3 klasse, der elsker at danse og udtrykke sig til musik. Holdet trenerer, er to
piger, som selv har gdet til rytme/dans og som er super gode til bern. De har i fiet et dansetrze-
nerkursus fra Studio A Holbzk.

Odsherredholdet Rytmesporet. Torsdag: 17:30-19:30. Instruktgr: Sandra
Holdet henvender sig til dem der bare mé bevaege sig/danse ved lyden af musik. Du har styr pa hvor-
dan man laver chache. Du kan motivere dig selv, og har lyst til at lzere kroppens bevaege muligheder
gennem forskellige stilarter inde for gymnastik og dans. Der vil i seesonen igennem blive arbejdet
med grundsekvenser og koreografier, samt klassisk handredskab. Holdet vil deltage i weekendtrze-
ninger, opvisninger og sociale arrangementer sammen med Odsherredholdet springside. Rytmespo-
ret er fra 6. kl. og op. Og at det koster 600 kr + udgift til dragt..

Yoga (voksen hold). Tirsdag 18:30 - 19:30. Onsdag: 9:30 — 10:30 Forsam-
lingshus. Instruktgr: Elaine

Efter en meget succesfuld saeson med vores super gode yoga instrukter er vi meget glade for at
det har lykkes os at tilbyde jer endnu en seson med Elaine. Hun er rigtig dygtig og kan have alle
med pa holdet.

Voksen gymnastik. Onsdag: 18:15-19:15. Instruktgr: ?

Vi har et meget stort voksenhold der gerne vil lave gymnastik. Vi hiber meget pa at skaffe en
treener og er meget abne for alle input der kan skaffe en traener til holdet, som normalt bestar af
ca. 20 voksne.

Badminton.

Traening mandag, tirsdag og torsdag. Kontakt Leif, 50918727

Her booker man en bane og s& kommer man sammen med en makker og spiller. Der er ingen
treener tilknyttet og tilbuddet er for dem som gerne vil spille for” sjov”.

Fodboldfitness (voksne m/K):
Onsdag 18:30-20:00. kontaktperson: Sussi, 61729721

Kontingent:

Familie kontingent 1000 kr. - Bubi bjerne - 420 kr. - Tempo trolde - 420 kr. - Lille Spring - 420 kr.
Store Spring - 420 kr. - Parkour - 420 kr. - MGP - 420 kr. - Yoga - 420 kr. - Godtved - 420 kr. - Bad-
minton - 420 kr. - Volley - 200 kr. - Motionsfodbold - 200 kr.

Betaling:

reg. nr. 0539 - konto nr. 1000006

Besked feltet udfyldes med de forste bogstaver i sportsgren, navn og fodselsdag

ex. Spring, Malthe 051004

el. Fam.Hansen (ved familie kontingent, husk at afkrydse familiekontingent ved tilmelding). Man
kan med fordel skrive en mail med familiemedlemmernes navne til idretsforeningen.
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E[EW Firevejle Gymnastik Forening
Find os pa

Program for Saeson 2017/2018 (Opstart i uge 37)

FORZALDRE/BARN 1% TIL 3 AR. Mandage Kkl. 16.30 - 17.30

Hvis du er fra 1% til 3 ar, sa kunne det vare hyggeligt, hvis du/I kunne tenke jer,

at lave noget gymnastik med os. Vi vil lave nogle sjove lege og danse, hoppe m.m.

Det foregér i gymnastiksalen pa skolen pa fjorden. Vi glaeder os til at se dig og din mor/far
Gymnastik hilsen Irene og Emma

BOBLERNE 4 — 7 AR. Tirsdage kl. 16.30 - 17.30

Hej piger og drenge. Elsker du at lege og bevaege dig, har du lyst til at lere at sla kolbetter,

lege pa redskaber og meget andet sjov, og er du i alderen 4-7 ar, sa er dette hold lige noget for dig.
Vi vil gennem sasonen lege en masse sjove lege, lave gymnastik og akrobatik, lytte til god musik

og hygge os.
Boblende hilsner Mie, Helena og Mathilde

MANGLER INSTRUKTOR TIL BORN 6 — 10 AR. Onsdage kl. 17.00 - 18.15

Har pt ikke holdet klar, da vi mangler en instrukter.:

Er det dig, der skal veere instrukter i Farevejle Gymnastikforening i saesonen 2017/2018?

Vi har et hold af bern i alderen 6-10 ar, der virkelig star og mangler dig.

Der er tale om et springhold, hvor sjov og spring er malet.

Og vidste du i evrigt, at det at veere gymnastikinstrukter giver rigtig gode pedagogiske kompetencer, der vil
hjelpe dig meget fremover.

Vi tilbyder ydermere springsikkerkurser, s du er godt klaedt pa til sesonstart i september.

Hvis der er dig, vi leder efter, sd kontakt os pa tlf.: 60394309 eller info@korskildegaarden.com

POWERGIRLS FRA 0 -2 KL. Onsdage kl. 16.00 - 17.00

Hvis du elsker at give den gas til den nyeste og fedeste musik, og hvis du er 6-10 ar gammel, sé er
Powergirls lige for dig. Vi skal fyre den af til alle de gode kunstnere, ryste numsen, hoppe og danse og
meget mere. Der bliver oven i kebet plads til en masse leg og hygge.

Du vil lere at folge rytmen, give udtryk gennem bevagelse, finde pa dine egne koreografier og alt mulig
andet.

Kom og dans med!

De bedste dansehilsner Laerke og Irene

STAVGANG Onsdage kl. 10.00 - 11.00 fra Adelers Plads

Torsdage kl. 19.00 - 20.00 fra Skolen pa Fjorden (v/Risegardsvej)

Den populare sportsgren, der kan dyrkes i alle aldre og uanset hvilken form man er i.

Vi laegger stor vaegt pa hyggeligt samvaer. Vi starter med at varme op samlet, sa deles vi i tre hold
steerkt/moderat/stille.

Vi gar bade pa graes og vej, primert ude langs landevejen, hvor vi felger med i arstidernes gang.
Stavgangs hilsen, Nomi og Bjarne



GYMNASTIK OG TRAENING FOR QVINDER

Onsdage kl. 19.30 - 20.30

Et hold for alle — ogsa for dig der aldrig for har veeret aktiv gymnast.

Det er vigtigt, at holde sin krop i god fysisk form, sa kom og var med pa holdet, hvor der
arbejdes med grundgymnastik — opvarmning, konditions- og styrketrening for mave/ryg,
ben/arme samt udstraekning og afspending.

Traeningstimeren er meget forskelligt, idet jeg gennem mange ar har ladet mig inspirere af mange
treeningsmader, og bruger forskellige traenings rekvisitter.

Gymnastik hilsen, Linda og Anette

VOKSNE MAND. Mandage kl. 18.30 - 19.30

Hej “drenge”,

Sa er sommerferien slut, og det er tid til at finde gymnastiksalen.

Snak, grin og drillerier serger i selv for. Jeg vil til gengeeld bestraebe mig for, at give jer s meget motion,
at I periodisk far sved pa panden. Sagt med andre ord: Vi skal bade arbejde og have det hyggeligt.
Spisning m.m. skal beregnes et par gange i lobet af seesonen.

Der er plads til alle, ogsd dig, som har glemt hvordan en gymnastiksal ser ud.

Vi ses om mandagen kl. 18.30.

Gymnastik hilsen, Bente

EFFEKTIV KROPSTRANING MED EFFEKT
Onsdage kl. 18.15 - 19.15

EFFEKT bestar af muskeltreeningsevelser, der udferes langsom og kontrolleret og er en treningsform
der henvender sig til alle.

EFFEKT har til formal, at gere kroppen mere funktionel, at oge blodcirkulationen i de omréder der
traenes, skabe storre kropsbevidsthed, skabe mentalt fokus, afstresning og at gere kroppen flottere,
sterkere og sundere for, at den kan fungere optimalt i hverdagen.

Effekt skaber bade kosmetiske og sundhedsmaessige forandringer i din krop. Med EFFEKT treener
man de dybereliggende muskler, det vil sige musklerne helt inde omkring leddene og de yderliggende
muskler - de muskler man kan se.

EFFEKT er funktionel treening, der giver en flot og velformet krop som belenning”.

Ovelserne udferes stdende, siddende eller liggende, med eller uden redondobolden eller sammenrullet
matte.

Efter fa ugers traening merker du en klar forskel, efter en méaned kan du se forskel og efter to méneder
er du athaengig.

Kom og prev — der er aben trening de forste 3 gange.

Gymnastik hilsen, Linda og Anette

Trzening foregar pa Skolen pa Fjorden, undtagen stavgang

Tilmeldingen foregér pa holdene

Kontingent; Forzldrebarn: 150,-/250,- kr.
Bom: 400,- kr.
Voksne: 500,- kr.

Stavgang: Vinter 150,- kr. Sommer 100,-kr.
Rabatordning: Alle efterfolgende hold % pris. Stavgang er ikke med i rabatordningen

Har du spergsmél, kan du kontakte:
Karin Strauss, tlf. 60 93 43 09
Kurt Rasmussen, tlf. 40 31 95 24
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Hgjby Gymnastikforening - Saesonstart uge 36 — 2017

Voksen - Barn 0-4 ar Torsdag kl. 16.45 — 17.30.
Foraeldre, bedsteforaeldre, mostre, tanter, onkler m.fl - alle er velkomne.
Vi skal traene motorik, lege rytmelege, sanglege og bare hygge os. Hilsen Mona

Vildbasser 3-6 ar piger og drenge. Tirsdag kl. 17.00-18.00.

Har du lyst til at braende energi af uden mor og far, sa kom og veer med. Mor og far ma
gerne sidde i omkleedningsrummet imens. Vi skal lave gymnastik bade med og uden
redskabet. Vi laerer om rytmer og musik, vi hopper og danser og en masse andre sjove ting.
Vi glaeder os til at se dig. De bedste hilsner Britta, Malou, Meggie, Jasmin og Nikoline.

Springpiger 1, kl. 0-2 Onsdag 15:30-16:30.

Er du en frisk glad pige, der braender for at traene springgymnastik og danse til god musik,
samt have det super sjovt, sa er vi klar.. Vi skal danse, laere at lave vejrmgller, sta pa
haender, lave kraftspring og salto. Husk godt humgr, gymnastiktgj, vandflaske og harelastik
til jer piger med langt har. Hilsen Berit, Kim, Sascha og Patrick.

Springpiger 2, kl. 3+ Onsdag 16:30-18:00

Er du en frisk glad pige, der braender for at traene springgymnastik og danse til god musik,
samt have det super sjovt, sa er vi klar.. Vi skal danse, leere at lave vejrmgller, sta pa
hander, lave kraftspring og salto. Husk godt humgr, gymnastiktgj, vandflaske og harelastik
til jer piger med langt har. Hilsen Berit, Kim, Sascha og Patrick.

Springdrenge 0-5 kl. Mandag kl. 16.30 — 18.00.

For alle friske drenge, som gerne vil lzere springgymnastik og som elsker spring, tricks og vil
bruge mange sjove timer sammen med andre drenge, som har den samme interesse. Vi
skal bade springe trampolin og pa air track. Vi ser frem til mange sjove timer med jer! Husk
drikkedunk, gymnastiktgj og godt humer. :-) Hilsen Nichlas og ?

EFFEKT traening. Mandag kl. 15.15-16.20 ( evt. kontant betaling pa holdet).

Prgv denne effektive traeningsform, som giver dig st@rre kropsbevidsthed, forbedrer din
holdning og balance, samt ggr din krop staerkere og mere udholdende.

@velserne udfgres staende, siddende eller liggende i et roligt tempo, med stor fokus pa
bevagelseskvalitet. Medbring handklade og evt. liggeunderlag. Hilsen Aase Lindbjerg

TRZN- og STYRK DIN KROP. Onsdag kl. 19.00- 20.15 (evt. kontant betaling pa holdet)
Udfordrende og dynamisk traening for dig der gnsker en sund og staerk krop. Ved brug af
STOR BOLD — HANDVAGTE — og EFFEKT med redondobold, maerkes hurtigt en forbedring af
din muskelstyrke, kropsbevidsthed, balance, udholdenhed o.s.v. Uanset alder kan du
deltage pa dette hold. Medbring stor bold. Hilsen Aase Lindbjerg



Powerkvinder. Mandag 18.30-19.30.

Vi er to som kan |i’ at lave gangske almindelig god gymnastik, krydret med det nye der
dykker op til god musik. Vi kommer hele kroppen igennem til hver treening i kondition,
styrke, smidighed og slutter med udstraekning. Alle kan vaere med.

Fra januar tilbydes serietraening som vises til forarsopvisning. NB; Denne traening foregar
efter den ordinzere time. Hilsen Kirsten og Ruth-Inge.

M/K Motion - Stram Op. Torsdag kl. 19.45 — 21.00

Her styrker vi musklerne og konditionen til god musik - strammer op i hele kroppen og
slutter med straek. Vi tager udgangspunkt i den indre kerne (core muskulaturen) og du
bestemmer selv dit tempo. Hilsen Linette Mortensen

Nnsevwin AqioH
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Mandehgrm. + 25 ar. Onsdag kl. 19.30 — 21.00 Vig Gymnastiksal. Pris 600 kr
Igen i ar samarbejder Vig GF og Hgjby GF. Holdet er for alle friske mand i Odsherred. Hard
svedig traening, hvor du udfordres i forskellige treeningsformer. Hilsen Allan og Thomas
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Tilmelding og betaling via vores hjemmeside: www. hgjbygf.dk.

Kontingent: Bgrn 475 kr. (ga pa alle de hold du vil)

Voksne:1.hold 550 kr., 2.hold 250 kr.

Er andet anfgrt ved hold er det kontingentet. Der ma paregnes evt. egenbetaling pa
opvisningshold til dragter, rekvisitter mm.

Alderstrin er vejledende.

Al trening foregar i Hgjby Skoles Gymnastiksal.

Sporgsmal: Ella 24 20 63 43

Pa gensyn til en god gymnastiksason

Hojby Udemotion
En del af Hgjby Gymnastikforening

Udemotion gang, Onsdag kl. 9.30 fra Faktas grus parkering

Har du lyst til at gd sammen med andre, sa kom og vaer med. Vi gar 1 time hver onsdag kl.
9.30 preecis, fra rundkgrslen ved Hgjby skole. Den sidste onsdag i maneden kgrer vi kl. 9.30
til skov eller strand og gar en tur. Mgd bare op og prgv en tur.

Hilsen udemotion gang.

Birgit Kokspang 27 14 13 44 og Lene 20 32 95 90

Motionslgber:

Hver onsdag kl. 17.15 (hele aret) med start fra Hgjby Skole, ved Igloen.
Vi lgber pa stier i og omkring Hgjby.

Holden tilpasses de enkelte deltagere, det skal vaere sjovt at Igbe.
Vintertraening er vedligeholdelse og for at komme ud og fa frisk luft.
Instrukter: Birte Friis Skytte og Ole Nielsen 40 37 34 82.

Pris kr. 100,00 pr. seeson der fglger gymnastikforening.
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Nykobing Sj. Gymnastikforening
Program for sason 2017/2018

Sasonstart: Alle hold begynder i uge 36 (undtaget Hip Hop, der forst

starter i uge 37). Men kom og fa en forsmag pa alle vores hold mandag d. 28.
August kl. 16-19, hvor vi holder Abent hus i Nordg&rdshallen, hal 1.

Tilmelding: Sker ved brug af foreningens hjemmeside www.ngfgym.dk. Samtidig med til-
meldingen skal betaling foretages p& hjemmesiden med Dankort, Visa/Dankort eller MobilePay.
For bgrn og unge under 18 4r er et efterfglgende hold til halv pris, som I kan finde under kom-
bineret hold. Dette geelder ogsd, hvis man gr pA Odsherreds holdet

1. Voksen/barn-holdet (fra ca. 3 ar og opefter): Pris 450 Kkr.
Onsdag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 16.15 il 17.00
Barnet skal veere ledsaget af en aktiv voksen. Her har du, sammen med en foralder/ bedste-
forzelder, mulighed for at fa rgrt dig og have det sjovt. Vi skal danse og lege til musik. Vi skal
hoppe pé airtrack og svinge i tove og bruge en masse af andre sjove redskaber. Vi ses

Tine Hansen og de sgde hjaelpetraenere Karen-Margrethe, Laura og Thea

2. Krudtuglerne (5 ar og 0.klasse): Pris 400 Kr.
Onsdag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 17.15 il 18.15
Er du 5 &r eller gir du i O klasse og har du lyst til at braeende noget energi af til musik, lege og
blive udfordret i bde spring og rytme? S kom og vaer’ med til en time fuld af sjov, venner og
gymnastik. Vi glaeder os til at se dig!

Karoline Pedersen, Mie Olsen og Camilla Pedersen

3. Boblerne (1. - 3. klasse): Pris 400 Kkr.
Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 17.00 til 18.15
Drenge og piger sgges: Har du lyst til at lzere nogle fede spring pa trampolin/airtrack, krydret
med fede serier? S4 er det her det sker!
Marianne Bugge og Rikke Zuschlag

4. Hip Hop ( 1 - 3 klasse ): Pris 400 Kkr.

Tirsdag: Aulaen pa Nordskolerne, afd. Billesvej kl. 16.00 til 17.00

Kan du lide at lege, danse og have det sjovt? S kom og veer med! Vi skal danse og have det
sjovt sammen, og du behgver ikke at vaere p& et bestemt danseniveau. Vi glaeeder os meget til
at se dig! Mille Ngrgaard Larsen og Nanna Ter-Borch

5. Hip Hop ( 4 - 5 klasse): Pris 400 kr.
Tirsdag: Aulaen pa Nordskolerne, afd. Billesvej kl. 17.00 til 18.00
Kan du lide at danse og er klar pd nye udfordringer? S8 kom og dans med hos mig! Vi skal
danse, svede og have det sjovt sammen. Niveauet er lidt gvede/pvede, men du kan sagtens
vaere med hvis du ogsé er nybegynder. Jeg glaeder mig meget til at se dig.

Mille Ngrgaard Larsen og Nanna Ter-Borch

6. Rytmepiger ( 1. - 3. klasse): Pris 400 Kkr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) kl. 16.00 til 17.00

Kan du lide at have det sjovt? Kan du lide og DANSE? Vi arbejder med forskellige serier, laerer
nye trin, ggr kroppen staerkere til musik, og hygger os samtidig. Hvis det lyder som noget for
dig, sa tag dine veninder under armen, og kom til rytme. Karoline, Karen og Kaja.



7. Rytmepiger ( 4. Klasse og opefter): Pris 400 Kkr.

Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 16.00 til 17.00

Er du frisk p& rytmisk gymnastik? Vi skal have det sjovt med: Hgj musik, hndredskaber, rytmi-
ske spring og gang over gulv, gve serier samt traene smidighed og balance.

Rikke Zuschlag

8. Mix - Spring (4. klasse og opefter): Pris 400 kr.

Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 18.15 til 19.45

Brzender du for springgymnastik, s& er dette holdet for dig! Her finpudser vi grundspringene

samtidig med vi ogs& prgver nye spring. Vi skal b&de springe p4 bane og i trampolin, lave serier

og selvfglgelig lave en masse styrketraening. Her er plads til bdde nybegyndere og gvede!
Thomas Petersen, Thomas Hansen, Emma Elmedal og Marie Nordahl

9. CrossGym og Kettlebell-traning ( m/k ) Fra 18 ar: Pris 500 kr.
Mandag: Hal 1 (Nordgardshallerne) kl. 19.45 til 20.45

Hérd fysisk treening, hvor alle kan veere med! Traeningen vil vaere en blanding af WODs og
fysisk traening med kettlebells. Fa pulsen op og styrket hele kroppen. Signe Falgaard

10. Powerkvinder : Pris 500 kr.

Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) kl. 17.00 til 18.00

Vi er 2 der kan lide at lave ganske almindelig god gymnastik — krydret med det nye der dukker
op — til god musik. Vi kommer hele kroppen igennem til hver treening — kondition — smidighed
— styrke og slutter timen med udstraekning. Alle kan vaere med. Fra januar tilbyder vi 1 time
serietraening, som vises til fordrsafslutningen. BEMARK; Denne traening foregir efter den
ordinaere time. Ruth-Inge Larsen og Kirsten Jgrgensen

11. Zumba (m/K): Pris 500 Kkr.
Onsdag: Hal 2 (Nordgardshallerne) kl. 19.00 til 20.00
Er du til sved p& panden og skgnne rytmer? S er zumba lige noget for dig.Vi kombinerer trin
fra latindanse som eksempelvis salsa og merengue med de kendte fitnesstrin fra aerobic gennem
drene. Hver sang fér sin egen koreografi som vi sveder og har det sjovt til. Vi danser til bdde
latinmusik og musik du kender fra radioen. Zumba er for alle — bide nye og gvede.

Jannie Karlsen og Christina Pedersen

12. TriYoga m/k ( fra 18 ar ): Pris 500 kr.
Onsdag: Mgdelokale i mellemgang ( Nordgardshallen ) kl. 17.30 — 19.00
TriYoga er meditation i bevaegelse. Med TriYoga lzere du at bevaege din krop blgdt og flydende
i samhgrighed med dit &ndedrzet. TriYoga styrker og smidigggr din krop og lgsner spaendinger
eller blokeringer som kan vaere i kroppen efter f.eks. laengere tids stress eller gamle skader.
TriYoga er systematiseret fra Basic — level 7 — TriYoga ggr din krop glad og skaber ro i sindet.
Alle kan deltage.

Malene Orbesen uddannet fysioterapeut og TriYoga leerer ( Basic-level 2)

13. Senior- og Kldreidrat (m/k): Pris 350 kr.
Tirsdag: Hal 1 ( Nordgardshallerne ) kl. 11.15 - 12.45
Kom og veer med til motion, hvor vi arbejder med muskler i hele kroppen, s& godt vi kan. Vel

mgdt til hyggelig motion og samvzer. P4 gensyn!
Frede Pedersen

Laes mere og tilmeld dig p& www.ngfgym.dk hvor du ogsé finder foreningens kontaktpersoner.
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Mandag i gymnastiksal:

15.00-15.30 Balancetrening v. Kirsten Petersen (slutter i december)
16.00 -17.00 Forzeldre/barn fra 1% ar v. Inga, Lucca og Alisa

18.45 -20.00 Gymnastik som trzening v. Gitte Sonne

20.00-21.30 Jumping fitness fra 7.kl v. Dikte online tilmelding hver gang
Hal 2

16.30- 17.30 Mix spring 1,-2.Kkl v. Cilie, Josefine, Emilie og Anne Mandag
kl. 17.15-18.45 i- Horve Skoles aula Yoga v. Neel Forchhammer

Tirsdag -

KIl. 10.00 — 11.00 Stavgang v. Astrid medested p-plads ved VHF:
Tirsdag i gymnastiksal:

16.00 — 16.45 hold 1/16.45-17.30 hold 2

Krudtuglerne 1.0g 2. ar i bernehaven v. Nadia, Emma, Helle og Allan
Hal 2

KIl. 16.30-18.00 Spring 3.-6.kl.v. Thomas, Majken, Gabriella, David og
Mark

Onsdag i gymnastiksal

14.30- 15.30 Pensionisterne v. Hans, Lis og Inga

15.15 Gymnastik som traening starter gatur pa stadion

15.30-16.30 Gymnastik som treening i salen v. Kirsten

16.45— 17.45 Minispring fra 3.ar i bernehaven, 0. og 1.kl. v. Maria, Emma,
Julie og Camilla og Gabriella

18.00-20.00Trend dance fra 12 ar og op v. Tine og Mathilde

20.00-21.30 Jumping fitness fra 7.kl. v. Mette online tilmelding hver gang
Hal 2

KI. 18.00-20.00 Trend Dance fra 12 ir og op v. Tine og Mathilde

BABYMOTORIK i gymnastiksal v. Dorthe, Majbritt og Pernille
Pa folgende lordage d. 2.9.,7.10.,4.11.,25.11.,20.1.,24.2 og 17.3.
Tilmelding pa www.v-h-g.dk se beskrivelse af holdet pia hjemmesiden.




Torsdag i gymnastiksal :

kl. 16.00-17.00 Sma rytmepiger 1.-4. kl. m. Caja, Amalie og Gabriella
kl. 18.30-19.30 Move your body v. Joyce og Lene

Hal 2

K. 19.45-22.00 Rigtige mzend fra 9.kl. v. Sven OQvre

Praktiske informationer:
Saesonstart: uge 36 1 VHF, Idretsvej 1, 4534 Horve
Pris:

Bern, alle hold i malgruppen, kr. 300- gaelder dog ikke jumping fitness

Voksne 1 hold kr. 400- flere gym.hold kr. 600 gelder dog ikke jumping fitness
Pensionistholdet kr.300,-

Balancetraning sep.-dec. kr. 150-

Stavgang kr.300-

Jumping fitness fra 7.kl. onlinetilm. fra gang til gang pris kr.40. pr. gang

Babymotorik kr. 300

Prevetid og betaling: Find dine hold i prevetiden, uge 36-39. Betaling skal
vare sket inden du meder til traening 1 uge 40. Herefter er der ingen mulighed for
provetid for hverken bern eller voksne, og der er kun treening for dem, som stér
pa holdlisterne.

Hjemmeside: Betal og tilmeld dig via www.v-h-g.dk

Opvisning: Lordag eftermiddag den 17.3.2018 i hal 1. De fleste hold deltager.
Udgift til dragt kan blive opkravet max. kr. 300,- pr. hold

Evt. spergsmal vedr. gymnastikken kontakt Inga Juul 59656435/mail
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VI HAR SUPER SPRING FACILITETER I HALLEN
- springgrav, stortrampoliner og nye redskaber.

ODSHERREDSHOLDET - Spring fra 5. klasse og op
- et fedt tilbudt til alle Odsherreds gymnastikglade unge. Traener i
hallen i Vig. Traenere fra flere forskellige foreninger. Starter i uge 36.

HULA HOP TOSER - bornehavepiger. Vi skal lave sjov gymnastik.

FORZLDRE/BARN GYMNASTIK - fra man kan ga til og med 3 ar.

KANGOO JUMP - jump and have fun - sjov svedig traening

OBS at der er begransede pladser pa nogle af vores hold.
Man har ferst plads pa holdet nar man har betalt kontingent.




Alle vores hold i saeson 2017 - 2018:

Forsamlingshuset:
o Seniorgymnastik - onsdag kl. 14-15

Gymnastiksalen:
« Vildbasserne (bernehavedrenge) - mandag kl. 16.45 - 18.00

o Afstressende Hatha-yoga for alle - mandag kl. 18.00 — 19.15
o Motionsmend - mandag kl. 19.30 - 21

» Hold dig i form - tirsdag kl. 17 - 18

o Tabata Light - tirsdag kl. 18.15 - 19.15

o Forzldre/barn gymnastik - fra man kan gé til og med 3 4r. - onsdag k1. 17 - 18
« Tabata - onsdag kI. 18.15 - 19.15

o Mandehorm - onsdag kl. 19.30 - 21 (i samarbejde med Hojby GF)

o Hula hop teserne (bernehavepiger) - torsdag k1. 16.30 - 17.30

» Yoga - torsdag kl. 18.15 - 19.30

Hallen:

o Springpiger (3 - 4. kl.) - mandagkl. 17 - 18.30

o Odsherredsholdet (fra 5. kl.) - tirsdag kl. 18 - 20
 Drengespring (0. - 2. kl.) - mandag kl. 18.30 - 19.45
o Drengespring (3. - 5. kl.) - onsdag kl. 17.30 - 19.00
o Springteser (0. — 2. kl.) - torsdag kI. 16.45 - 18

Lille sal i hallen:
 Rytmetoser (1. - 4. k1) - tirsdag kl. 16 - 17
« Kangoo Jump - torsdag kl. 18.30 - 19.30

Laes mere om de enkelte hold og se billeder og beskrivelser
af vores instrukterer pa vores hjemmeside.
Pa borneholdene er de naevnte aldre og klassetrin inklusive.

Tilmelding
Tilmelding pa vores hjemmeside www.vig-gf.dk fra d. 15/8-17
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Surudio

Sasonen starter i uge 37. (Odsherredsholdet starter i uge 36)

Kontingent
Born: kr. 375 - hold nr. 2 kr. 250 Voksne: kr. 600 - hold nr. 2 kr. 400

Odsherredholdet: kr. 750 + udgift til dragt

Seniorgymnastik: kr. 350

Foraldre/barn holdet: kr. 400 (det er barnet der skal tilmeldes)
Familiekontingent: Ved tilmelding inden d. 4/9-17 gives 50 kr. i rabat pr. tilmeldt
person ved 3 eller flere fra samme husstand.

Der ma pa nogle hold paregnes udgift til opvisningstej.

Rabat pé tilmelding pa hold nr. 2 og familiekontingent udbetales ved

henvendelse til vores kasserer, nar der er tilmeldt og betalt fuld pris pa

begge hold. Se mere pa hjemmesiden www.vig-gf.dk
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5 Odden Gymnastik- og Idratsforening
Program for sasonen 2017 - 2018

Mandage:

10.00-11.00: Bevaegelse (i forsamlingshuset)
for 50+. Start 11.9. Instruktgr: Lisbeth
17.00-18.15: MiniMix. Spring og rytme for 1.
og 2. klasse. Start: 11.9

Traenere: Jannie, Laerke og Cecilie

18.15 til 19.30: MaxiMix. Spring og rytme for
3.-6. klasse. Start 11.9.

Treenere: Charlotte - Jannie - Anton - Bjgrn.
19.30 til 21.30: Jump Around. Springhold for
drenge 5. klasse - 18. 4r. Start 11.9.
Treenere: Benjamin - Brian - Charlotte.

Tirsdage:

15.30 til 17.00: Afspaending: Start 19.9.
Instruktgr: Kirsten Sglvhgi

17.00 til 18.30: Unicykling: Start 12.9.
Traenere: Per og Kristina

18.30 til 19.30: Selvforsvar Bgrn: Start 29.8.
Treenere: Hans og Danny

19.30 til 20.30: Selvforsvar Voksne: Start 29.8.

Traenere: Hans og Danny

Onsdage (forsamlingshuset):
19.15 til 20.30: Yoga: Start 20.9.
Instruktgr: Erla

Torsdage:

9.00 til 12.00: Z&ldreidraet: Start: 21.9.
Instruktgr: Kirsten Sglvhgi

16.00 til 17.00: Krudtugler (4 4r til og med 0.
kl): Start 14.9.

Treenere: Sulle - Tanja - Silke.

17.00-18.00: Bevaegelse (i forsamlingshuset)
for 50+. Start 14.9. Instruktgr: Lisbeth
18.00 til 19.30: Girls Allowed (Spring og
rytme for piger (5. Kl og opad): Start 14.9.
Traenere: Morten - Nyholm - Sandy - Vinnie.
19.30 til 20.30: Step og Styrke (fra 14 &r og
opad): Start 14.9.

Traenere: Asta - Sine.

20.30 til 22.00: Gulddamerne og Sglvmzen-
dene (Spring og rytme for voksne (18-99 &r):
Start 14.9. Koordinator: Tanja - Sulle

Fredage:

15.00 — 17.00: Fodbold (Indendgrs). Fagdt
2008 - 2012: Start 6.10.

Traenere: Martin Kvederis.

17.00 til 18.30: Fodbold (indendgrs).

Fadt 2005, 2006, 2007: Start 6.10.

bR B Trenere: Karsten - Dgnne - Annika

Sondage:

Ca. hver anden sgndag (liste bliver udleveret
ved start)

9.30 til 10.30: Foraeldre/Barn Gymnastik:
Start 3.9.

Treenere: Hanne

Hver anden sgndag (ulige uger)

15.30 til 17.00: Parkour (3. kl. og opad):
Start 3.9.

Traenere: Morten - Walther -
Vinnie

Charlotte -

OPVISNING: Lordag d. 24.3. 2018

KONTINGENT:

Foraeldre/Barn 250 kr
Krudtuglerne 350 kr
Parkour 350 kr
Andre Bgrnehold 500 kr
Voksenhold (fra 14 ar) 600 kr
AZldreidret 300 kr

Fgrste aktivitet (den dyreste) er fuld pris; 2.
aktivitet er halv pris; 3. aktivitet og derefter
er gratis.

Fodbold er som ovenfor, dvs. 500 kr for bgrn
og 600 for voksne.

Kontaktperson for gymnastik
Linda Pedersen, tlf. 21 65 95 15,
email lindapedersensjo@gmail.com

Kontaktperson for Unicykel
Kristina Jeppesen, tlf. 27 28 35 34

e-mail: johwilla@gmail.com

Kontaktperson for fodbold
Thomas Jensen, tlf. 20 32 63 20

e-mail: jensentm@hotmail.com

Kontaktperson for aldreidrat
Ann Marie Nielsen, tlf. 60 57 71 83
e-mail: pnodden@pc.dk

Formand
Peter Nielsen, tlf. 60 57 71 83, 25 78 71 83
e-mail: pnodden@pc.dk

Kasserer
Dorrit Hansen, tlf. 24 61 53 55
e-mail: ka272@hotmail.dk



Odsherredsholdene
Springsporet

Malgruppe

Du er en af dem der bruger mere tid p4 heenderne end fgdderne. Du har nogenlunde styr pa
vejrmgllen og salto i trampolin. Du kan motivere dig selv og har lyst til at lzere nye spring.
Du vil gerne veere en del af et stort fzelleskab pa et hold med plads til alle niveauer.

Hvad enten du lige har landet din fgrste salto, vil treene din tempoflik eller skal have en

ekstra skrue pa dine dobbeltrotationer, si kan Springsporet vzere noget for dig.
Holdet er fra femte klasse og op.

Om holdet

Springsporet skulle gerne vare et interessant tilbud for unge i Odsherred, hvor det ikke er
rammerne der satter graenserne for laering og udvikling, men gymnasten selv.

Holdet er opstiet i samarbejde mellem lokale foreninger i Odsherred. Tanken er at styrke, i
forste omgang, springgymnastikken ved at samle gymnaster og traenere fra lokalforeningerne.
Her har gymnaster mulighed for at inspirerer hinanden og finde nye felleskaber. Traenerne
far mulighed for at udveksle idéer og, sammen med ligesindede, lgfte deres kompetencer.
Springsporet er lokalt funderet og prioriterer lokale opvisninger og arrangementer.

Traningen/sason

Vi treener tirsdag 18-20 i Vig-hallen, hvor der er springgrav og stortrampoliner til rédighed.
Ud over opvisningerne i fordret, s& regner vi med et par sgndags traeninger og et enkelt
weekendarrangement i lpbet af efterr og vinter.

Gymnasterne har en alder eller niveau der ggr at vi anbefaler at man dyrker gymnastik, eller
en anden form for kraeevende idraet, uden for holdets treeningstid.

Vi afslutter ssesonen ved Hgvestaevnet eller opvisning i Sommerland i juni. Start uge 36.

Pkonomi og tilmelding

Prisen for holdet er 750 kr. Herudover skal du regne med udgifter til dragt og evt. arrange-
menter. Tilmelding p& Vig Gymnastikforenings hjemmeside — www.vig-gf.dk

Rytmesporet

Holdet henvender sig til dem der bare mi bevaege sig/ danse ved lyden af musik. Du har styr
p& hvordan man laver chache. Du kan motivere dig selv, og har lyst til at leere kroppens
bevaege muligheder gennem forskellige stilarter inde for gymnastik og dans.

Der vil szsonen igennem blive arbejdet med grundsekvenser og koreografier, samt klassisk
handredskab.

Holdet vil deltage i weekendtraeninger, opvisninger og sociale arrangementer sammen med
Springsporet. Traener torsdage 17:30-19:30 i Egebjerg gymnastik sal.

Holdet er fra 6. KI. og op.

Prisen for holdet er 600 kr. Herudover skal du regne med udgifter til dragt og evt. arrange-
menter. Tilmelding til Egebjerg IF - se p4 side 7.



Sirshitdtegaards hotden
Hos Korskildegaards kgkken ggr vi en dyd ud af at lave god mad,
til enhver anledning.

Vi tilbyder alt fra brunch, grill arrangement, middagsanretninger
og stgrre selskaber op til 1000 couverter.

{ /(’5@&{‘.9‘3@ |
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WL )E;;:slé dldegaard. com

Tlf.: 59622113 /40268121

Vi er fleksible, professionelrler og elsker enhver udfordring.
Har du derfor specifikke gnsker til dit selskab, vil vi derfor med
glaede ggre hvad vi kan for at opfylde dine gnsker.

F24 HAR BILLIG BILVASK

AF GOD KVALITET

F24 Bilvask er nem, hurtig og billig.
Her er 4 forskellige vaske at velge
imellem alt efter dit behov

F24 | Stenstrupvej 1| 4573 Hojby



