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Velkommen til seeson 2014/2015
i FGIF gymnastikafdeling

Det er med stor gleede, jeg kan byde velkommen til den nye saeson, hvor det igen i ar er lykkedes os at sammen-
saette et program, der gerne skulle tilgodese sével voksne som bern i Fraugde og omegn. Tak til alle instrukterer
og hjeelpere, derigen i ar har valgt at ville bruge en del af deres fritid til gavn for os alle. Vi er sa heldige, at vi har
en stor gruppe af faste og erfarne instrukterer, der ar efter ar siger ja tak til at have hold - stat op om dem og med
op pa de forskellige traeningssteder.

Saesonstart

Saesonen starter i uge 36, mandag den 1. september 2014, med mindre andet er angivet i oversigtstabellen. Du
tilmelder dig ved at ga ind pa vores hjemmeside www.fraugde-gif.dk, vaelg Gymnastik og klik herefter pa Hold
& tilmelding. Husk at hvis du gik sidste ar skal du benytte det samme login som sidst. Hvis du ikke er registreret
i Conventus skal du registrere dig som nyt medlem. Oplever du problemer kan du skrive en mail til gymnastik@
fraugde-gif.dk. Bag adressen sidder flere kompetente frivillige, som vil besvare din henvendelse hurtigst muligt.
Du betaler dit kontingent samtidig med tilmelding. P& enkelte hold vil der vaere begraensede pladser - det vil
fremga af holdbeskrivelserne pa hjemmesiden. Der er dben for tilmelding fra august maned.

Ved sasonstarten vil der, som altid veere repraesentanter fra udvalgene, som vil veere behjzelpelig med at svare
pa spergsmal og give vejledning til indmeldelsesproceduren. Som altid har du mulighed for at preve et par
treeningsaftener, inden du endeligt beslutter dig. Ogsa i ar har vi tilbud om gymnastik pa flere traeningssteder,
nemlig Fraugde skole, Fraugde Hallen samt pa Nerrebjerg skole.
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Program 2014/2015

| r udbyder vi 27 hold, som noget nyt tilbyder vi to nye hold for pigerne, nemlig “Tuller 2 the power” for de 6-10
arige samt Fitness-dance for de 10-14 arig. Laes mere om holdene senere i dette blad.

Mixholdet far helt nye instrukterer, rytmeinstruktererne er pa plads og glaeder sig til at mede alle vores dygtige
gymnaster. Vi arbejder intenst pa at finde dygtige springinstrukterer og har det pa plads inden saesonen starter.
Pa voksensiden er det lykkedes os at fa to instrukterer til All Roundholdet - s& der igen er tilbud til alle jer, der
trods fysiske skavanker gerne vil dyrke gymnastik i foreningen.

Er du mere til udendgrsaktiviteterne sé er Lab og Mouintainbike fortsat pa programmet

Der er mange muligheder for alle aldre og begge kan, sa kig programmet igennem og find det eller de tilbud,
der passer bedst til dig. Du vil finde beskrivelser af de enkelte hold samt traeningstidspunkter og priser i dette
blad. God forngjelse :)

Der kan forekomme andringer i programmet, men hjemmesiden
vil veere opdateret sa klik ind pa www.gymnastik.fraugde-gif.dk
og se det nyeste program.
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OM Fraugde Gymnastik

| skrivende stund (juli maned) mangler vi fortsat enkelte instrukterer — blandt andet springinstrukterer og lgbein-
struktorer. Lad jer ikke afskreekke og mad fortsat op, vi arbejder intenst for at lose disse udfordringer, og regner
med at det er pa plads i uge 36 :)

Har du selv lyst, eller kender du en, der kunne taenke sig at have et hold, sa kontakt mig endelig for at fa neermere
information. Ring pa 51 18 95 97 og indtal en besked, s& kontakter jeg dig.

Vigtige datoer 2014/2015

1. september Saesonstart

27. september Go'nat idraet (for bgrn og unge)
26. februar Generalforsamling

22. marts Opvisning

Pa gensyn i gymnastiksalen!
Lone Lynge Clausen
Formand FGIF-gymnastik
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Fraugde Gymnastik er en forening med ca. 600 medlemmer i alderen 1%z - 85 ar.
Foreningen udbyder ca. 30 hold for hele familien, f.eks kan naevnes:

- foraeldre-barn for de helt sma og deres foraeldre

- fraeserhold for bgrnehavebgrnene

- spring-/rytmehold for skolebgrnene

- zumba eller pilates til mgdrene

- herrehold til faedrene

- lob og Mountainbike for dem, der er til udendgrsaktiviteter
- stole- eller seniorgymnastik til bedsteforaeldrene

Til undervisning pa de mange hold har vi en stab af dygtige og engagerede instrukterer og hjelpere.

Ud over staben af instrukterer og hjeelpere, som du mader i hallerne, er Fraugde Gymnastik organiseret i en valgt
bestyrelse, 3 holdudvalg, 1 administrationsudvalg og 1 redskabsudvalg samt en raekke opgaveansvarlige, som
alle arbejder frivilligt for at holde vores forening svaevende.

Selvom vi er mange, er vi langt fra nok, hvis man, som vi, gerne vil tilbyde det bedste til
vores gymnaster, instrukterer og frivillige. Der er nemlig

rigtigt mange andre opgaver end det,

man lige far gje pd i vores forening!
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Bestyrelsen

Det er i bestyrelsen, at foreningens ledelse er forankret.

Vi er i gjeblikket 6 frivillige medlemmer med hver vores relation til foreningen.

Bestyrelsen mgdes 1 - 2 gange om maneden for at sikre foreningens drift og fremdrift. Det er her der traeffes
beslutninger om nye hold eller andre tiltag i foreningen, ligesom det ogsa er her vi fastleegger foreningens stra-
tegier. Vi skaber rammer for vores instrukterer og gymnaster!

- Lone Lynge Clausen,

Formand gennem 12 ar, Bestyrelsesmedlem i 14 &r

Medlem af Administrationsudvalget og Tovholder i Sma-
bgrnsudvalget

Instrukter pa foreeldre-barn-hold siden 1996

Lars Kruuse,

Naestformand og bestyrelsesmedlem i 3 ar,

Medlem af Administrationsudvalget, Tovholder i Redskabsud-
valget og medlem af Skolebgrnsudvalget

Instrukter pa herre- og skolebgrnshold, foraelder til gymnast

Martin Davidsen-Nielsen,
Bestyrelsesmedlemi 3 ar,

Tovholder i Voksenudvalget og Webmaster
Foreelder til gymnaster

Karina Balsby

Bestyrelsesmedlem i 2 ar

Tovholder i Skolebgrnsudvalget, Gaveansvarlig
Instrukter pa smaberns- og skolebgrnshold i 5 ar

Mette Bjorholm

Bestyrelsesmedlem i 8 ar

Medlem af Administrationsudvalget og Skolebgrnsudvalget
Instrukter for Fraeserhold i ca. 9 ar

Dorte Riis Sgrensen

Bestyrelsesmedlem i 3 ar,

Medlem af Voksenudvalget og Referent
Foreelder til gymnaster, udgvende gymnast
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Foraret byder i samarbejde med holdudvalgene pa planlaegning af naeste saeson: udbuddet af hold, treenings-
tider- og steder og ikke mindst rekruttering af instrukterer og hjelpere til de mange hold. Sensommeren og
efterdret byder pa saesonstart, medlemsregistrering og afklaring af diverse spergsmal og problemstillinger fra
gymnaster og instrukterer.

Nar vi gar ind i de marke vintermaneder, er det tid til planleegning af lokalopvisning, der ligger som afslutning
pa sa&sonen sidst i marts.

Bestyrelsens medlemmer er ud over selve bestyrelsesarbejdet, ogsd involveret i bl.a. administrationsudvalg, Red-
skabsudvalg og holdudvalgene.

Holdudvalgene

Smaberns-, skolebarns- og voksenudvalgets medlemmer bestar af bestyrelsesmedlemmer samt én eller flere
frivillige, der ikke er med i bestyrelsen.

Udvalgenes opgaver er bl.a. at veere med til at tilrettelaegge saesonen for den pageeldende aldersgruppe, rekrut-
tering af instrukterer og hjzelpere samt at vaere kontaktperson for holdene. Kontaktpersonens primaere rolle er at
vaere bindeled mellem instrukterer, hjeelpere, bestyrelsen og udevere f.eks. i forbindelse med tilmelding.

Andre frivillige

Med den store succes vi har med mange hold og rigtig mange glade medlemmer fglger der ogsa meget arbejde.
Foreningen har ud over de frivillige i bestyrelsen og i udvalgene, nogle opgaveansvarlige, som varetager nogle
af de andre praktiske opgaver, der er uden for treeningsstederne.

De opgaveansvarlige varetager f.eks.:

- udlevering / inddrivelse af nggler,
- tilmelding til kurser,
- omdeling af vores saesonstartsblad,

- klargering af fanerne til opvisninger og staevner

- opslag og plakater

Vi kan stadig bruge flere frivillige haender til at lafte vores forening!
Sa er du interesseret i at give en hand med sa kontakt os endelig,
se naermere pa de naeste sider <y

R
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| gjeblikket mangler vi én til at tage sig af bestilling af bluser til opvisningen og medlemmer til holdudvalgene.
Idéen med holdudvalgene var, at de primaert skulle besta af ikke-bestyrelsesmedlemmer, for at bestyrelsesmed-
lemmerne havde flere ressourcer til at udvikle vores forening. Det vil derfor veere glaedeligt, hvis vi kunne fa flere
udvalgsmedlemmer / kontaktpersoner.

Seaerligt omkring opvisningen og uddeling af saesonbladet er der brug for rigtig mange hander. Arbejdet om-
kring opvisningen er koncentreret omkring weekenden d. 21.-22. marts 2015, hvor vi starter lerdag med at gore
hallen klar med tribunen, stole, boder og udsmykning. Sendag er der behov for hjelp til salg af billetter, redska-
ber til de opvisende hold, musikken og dirigering af trafikken.

Er holdudvalgene noget for dig eller vil du gerne give en hdnd med ved opvisningen, herer vi gerne fra dig. Ideelt
havde foreningen en liste over frivillige, som vi kunne traekke pa til ad hoc opgaver i Igbet af saesonen.

Foreningen kan kontaktes pa: gymnastik@fraugde-gif.dk

Hvis du gerne vil vide noget mere om de enkelte opgaver, er du velkommen til at kontakte:
Formand Lone Lynge Clausen pa 51 18 95 97

Neestformand Lars Kruuse pa 28 14 45 31

eller gd ind pa vores hjemmeside:
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Holdbeskrivelser

Pa de folgende sider kan du laese om de muligheder, vi kan tilbyde i ssesonen 2014-2015.
Traditionen tro indferer vi en raekke nye tiltag og tilbud, som vi haber vil blive taget godt i mod.
Vi tager forbehold for fejl og endringer. Andringer annonceres pa vores hjemmeside og pa facebook.

Vi er altid parate til at prove nye ting af, sa hvis du har en god idé til zendringer, nye hold, tilbud eller andet harer
vi meget gerne fra dig pa gymnastik@fraugde-gif.dk.
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FAMILIEHOLD

Mandage 16.45-17.45, Fraugde Skole

Vi skal hoppe, synge, danse og udforske vores krop.

Mor/far er med hele tiden, og vi gver os sammen i at styrke motorikken.

Vi forseger at give bgrnene tryghed og forudsigelighed og introducerer dem for udfordringer i et passende
tempo.

Vi deltager naturligvis i foreningens opvisning til foraret, hvor vi viser, hvad vi har arbejdet med gennem saeso-
nen. Kom og vaer med til en sjov, aktiv og anderledes oplevelse til gleede for dig og dit barn.

Instruktor: Stina Davidsen-Nielsen

FAMILIEHOLD

Tirsdage 16.30-17.30 og 18.00-19.00, Narrebjergskolen

Vi fortsaetter med holdet for de "storre” barn og deres foraeldre. Jeg har mere end 20 ars erfaring som underviser,
dels i foreeldre/barn gymnastik dels i puslinge gymnastik. | undervisningen veaegter jeg, at programmet tilrette-
leegges med fokus pa barnets motorik. Gymnastikken vil derfor som udgangspunkt vaere opbygget pa samme
made som hos de mindste, med de udfordringer der nu herer til. Da bgrnene er i en alder, hvor gentagelser
er med til at skabe tryghed, vil programmet fra gang til gang veere bygget op pa samme made med ganske fa
endringer.

Foraeldre/barn gymnastikken hos mig handler farst og fremmest om at barn og voksne har det rart sammen,
samt far en god feelles oplevelse. Vi skal i Iabet af seesonen lgbe, sta’hoppe pa et ben, ga baglaens, klatre i ribber
0g meget meget mere. Barnene spaender motorisk over et stort alderstrin, og jeg vil forsege at laegge niveauet
saledes at jeg rammer flest muligt. Vi vil i Iabet af seesonen "lege” med forskellige handredskaber (bolde, zerte-
poser, sjippetov osv.) samt benytte gymnastiksalens redskaber enten enkeltvis eller som en bane. Endelig vil der
indga "akrobatik’, fangelege, fantasilege, gve afslapning m.v.

OBS! OBS! OBS! OBS! OBS! OBS!

De seneste ar har der veeret stor interesse for denne type hold, derfor tilbyder jeg to hold samme dag. Sa husk at
melde bade dig og dit barn til og overvej allerede nu, om det vil veere muligt at ga til gymnastik pa det sene hold.
Har du lyst til en herlig time sammen med dit barn sa med op, jeg gaelder mig til at se jer i den nye saeson.

Instrukter: Lone Lynge Clausen
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PUSLINGEHOLD

Onsdage 16.30-17.30, Narrebjergskolen

Vi skal hoppe, springe, lege, tumle og bruge vores fantasi. Er du til gymnastik med fart over feltet, sa er det her
holdet for dig. Vi skal i Iobet af saesonen sla kolbgtter, freese af sted pa redskabsbaner, klatre i ribber, lege med
bolde og meget meget mere. Ind imellem skal vi 0ogsa lave nogle lidt mere stille aktiviteter sammen. Vi skal be-
vaege os til musik, rytmer og synge, samt en masse andre sjove ting.

Formalet er at understatte barnenes grundmotoriske udvikling og medvirke til at gere bgrnene "idraetsparate’,
mens vi har nogle gode og sjove stunder sammen.

Instruktorer: Mette Bjorholm og Lene Balsby
Hjeelper: Amalie Hien Vester

PUSLINGEHOLD

Torsdage 16.45-17.45, Fraugde Skole
Vi glaeder os til en ny saeson, hvor vi skal danse til jeres ynglings musik, lege, grine, have en masse spandende
redskabsbaner og selvfalgelig have det rigtig sjovt. Vi skal ogsa lave en lille serie, som vi skal bruge til opvisnin-

gen i marts.

Instruktorer: Karen Keinicke og Helle Hansen
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Besag vores side pa Facebook
facebook.com/fgifgymnastik

Husk at | e Synes godt om |

- du er altid er velkommen til at bidrage med indhold!

Der finder du ogsa en video med instruktion i, hvordan du
sikrer dig at modtage besked, nar vi har nyt pa siden.

Vi ses ;-)
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PIGEHOLD

Mandage 17.30-18.30, Fraugdehallen

Kan du lide at springe, lege, hoppe og danse, er dette holdet for dig. Vi skal springe pé de forskellige redskaber og
lave nogle rigtig sjove serier, sa vi kan blive klar til at lave den sjoveste og fedeste opvisning i marts.

Vi er et hold meget rutinerede traenere som er rigtig dygtige springere og rytmiske gymnaster. Vi vil laere dig at
springe de flotteste spring og lave de sjoveste serier. Vi skal nok fa en rigtig sjov saeson. Sd kom og veer med, ogsa
selvom du er nybegynder.

Instrukterer: Bjarne Ejby Pedersen, Lars Kruuse og Helle Hansensamt Stina Davidsen-Nielsen
Hjeelper: Ida Nielsen

PIGEHOLD m

Onsdage 17.45-18.45, Narrebjergskolen

Holdet for friske piger i alderen 6-10 ar, som har lyst til at dyrke anderledes gymnastik, og som gerne vil bruge
forskellige gymnastikredskaber til sjov og leg. Traeningen vil have fokus pa rytmisk gymnastik med inspiration fra
dansens verden. Vi vil bruge redskaber som sjippetorv, hulahopringe, bolde og meget andet. En gang imellem
skal vi ogsa styrke vores sanser og balance med trampolin, og hvad vi ellers kan finde i skolens redskabsrum. Kom
og var med til en times sjov og ballade til en masse sej musik.

Instruktgrer: Lene Balsby & Karina Balsby

Tirsdage 16.45-18.15, Fraugde Skole

Nyt hold for friske piger i alderen 11-15 &r Vil du gerne vaere fit, og kan du lide at danse, sé er holdet lige noget for
dig! Holdet vil indeholde en blanding af konditionstraening / styrke af hele kroppen og dans, alt imens vi har det
sjovt. Sa har du lyst til at komme i god form, sa spring ud i det!

Instruktor: Heidi Madsen


Martin
Typewriter
samt Stina Davidsen-Nielsen
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PIGEHOLD

Onsdage 16.30-18.00, Fraugdehallen

Springpigerne er et hold med fart og tempo. Vi skal bade springe pa matte og i trampolin, danse og lave rytmiske
serier. Desuden arbejder vi med smidighed, styrke og en masse bevaegelse og sjov.
Vi gleeder os meget til at se en masse friske, gymnastikpiger til en masse gymnastik, sjov og leg.

Instruktor: Stina Davidsen-Nielsen
Hjeelper: Camilla Jacobsen

PIGEHOLD

Mandage 16.30-18.00, Fraugdehallen

Pa dette hold kan vi tilbyde dig treening med spring og rytme. Der bliver lagt stor vaegt pa grundtraening for
spring for mindre gvede, og samtidig vil vi laegge vaegt pa at udfordre de gvede springere, der har opnaet basale
springfeerdigheder og har kendskab til/behersker afseet / opspring / handstand. Vi vil arbejde med ruller, flyverul-
ler, hdndstand, vejrmeller og overslag, og udvikle/videreudvikle det til kraftspring, araberspring, flikflak og flotte
saltoer. Der vil ogsa blive arbejdet med baglzens rotationer, sasom salto.

Séledes far alle en sjov traening, samtidig med at de bliver bedre gymnaster. Kravet til gymnasterne er, at de skal
have lysten og veere engagerede. Alle er velkomne bade nybegyndere og gvede.

Instruktorer: Dani Sgrensen, Per Hansen og Line Christensen

IR 283
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DRENGEHOLD

Torsdage 16.00-17.00, Fraugdehallen

Er du en dreng med hgjt humer, og klar pa at prgve noget vildt.
Vil du lere at springe de flotteste spring og lave den fedeste serie, sa er dette lige holdet for dig.
Vi vil laere Jer at lave araberspring, salto og kraftspring og sa skal armmusklerne traenes, sa vi kan sta pa haender.

Instruktorer: Jens Chr. Jensen og Lars Knudsen

DRENGEHOLD

Onsdage 17.15-18.45, Fraugdehallen

Pa dette hold kan vi tilbyde dig treening med bade spring og rytme. En del af traeningen vil dreje sig om styrke-
treening og motorik, primaert gennem almindelig grundtraening og rytmedelen. Vi vil leegge veegt pa at udfordre
de gvede springere, der har kendskab til afseet / opspring / handstand. Vi vil arbejde med ruller, flyveruller, hand-
stand, vejrmoller og overslag og udvikle/videreudvikle det til kraftspring, araberspring, flikflak og flotte saltoer.
Kravet til gymnasterne er, at de skal have lysten og vaere engagerede. Alle er velkomne bade nybegyndere og
gvede.

Instruktgrer: Dani Serensen og Rasmus Holmelund Jarbgl
Hjeelper: Oliver Hansen
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- OPVISNINGSHOLD
Spring og Parkour - for drenge fra 5. k. og op

d-!-“' i

Torsdage 17.00-18.30 og 18.30-20.00 efter nlveaudelmg, ﬁ;{#ﬁm F ';;:
Fraugdehallen

OBS: De farste 3 treeninger er abne for alle, nye som gamle gymnaster.

i
Vi treener fra klokken 17.00 -18.30, og vil bruge de tre forste gange pa at dele gymnasterne i to hold efter niveau.
Herefter far du at vide, om du skal ga pa Hold A eller Hold B. !:
Kom sé op af stolene drenge, nu er der mulighed for at g4 til springgymnastik 09 samtidig dyrke den populaere
sport - Parkour.
Holdet er for de drenge der gider lave noget, de drenge der @nsker at dygtiggare sig, de drenge der ikke er bange
for at lave noget, for der skal arbejdes og knokles for at blive dygtige. Der skal bygges muskler p& kroppen, der
skal arbejdes med konditionen og med koordinationen (det vil sige kunne Iave en masse forskellige bevaegelser' Rl
samtidig) s vi kan lave en masse spaendende spring, bade gymnastiske sprmg og parkour spring. ¢
jde e rMeﬁmg som kraftspring, flikflak, forlens o 09 baglaens salto, salto med skruer

utterﬂy’k‘f(\ Iazy ...... og hvad vi ellafe nar. fﬁ

i vil forseg komme'i Odense sp”center én gang om maneden. Sa drenge . vil  bygge muskler pa arme
og ben og eﬁ?%f(‘der ur,’sa kom til Fraugde og dyrk spnng 6g parkour.

G UPPEN vy

Find en fed vidé® fra sidste s&dson pa gymnastik fraugde- glfd .

BT
.~ Instruk : Jen§ Chiénsen y‘la‘fk’Knudsen ‘
jalperﬂ'aers"ésterg' ara—gaberg‘b‘g Kenni Rosenda

04 - 40373 o S

v

obbeltsalto, n‘
i skal 0gsa arbeﬁed elementerfra Parkour som dash, monkeyjump, klng kong, weak, cork, wallflip, wallspin '

Lt Dahr‘narks dygtigste og.smuk struktorer.veesepvisningen 2014
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OPVISNINGSHOLD

Mixholdet .;;Q

ki Qqsﬂ?ge 18.15-20.15, Fraugdehallen

For at komme med pa holdet, skal du opfylde visse grundlaeggende krav, som instruktererne og foreningens
bestyrelse prioritere hgjt. g

£

Du skal veere en god kammerat og prioriterer gf;h\nastikken hejt

Du skal mindst deltage pa et springhold foruden Fraugdemix

Du skal vise god treeningsindsats &

Du skal paregne ekstra tid til treeninger i springgrav, weekendtraeninger, opvisninger m.m.

Du skal vaere en moden gymnast, det betyder at du kan forsta og modtage beskeder, opfarer sig paent
i bade opvarmning og spring og kan adskille tid til sjov og tid til serigsitet.

& ' i . > —
Du forpligter dig bade til vinter- og somme’;;aeson. Derfor k@rer!aesonenlpa aix-holdet 'ra!el p!ember til som-

- merferien, med ét kontingent. Desuden skal du, for at komme'i betragtning til holdet, have et vist gymnastis

Sta/ga pa haender
Rondat (araberspring)
Kraftﬁ)ring

Flim'afk%
Salto m. rue i trampolin

ysttll"f skthlk
_M prove'nye ting

ra Mt Udtagels
B mixholdet, stiller op til abnetrhinger pa lig
sen og tilmeldingen til'holdetTikkes.s
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VOKSENHOLD

Tirsdage 8.45-9.45, Fraugde Fritidscenter

Du foler maske, at du ikke leengere kan klare dig pa et almindelig seniorhold (du bruger mange kraefter pa at
holde balancen, og far ikke sa meget ud at treeningen) og holder derfor op med at veere aktiv i idraettens verden.
Nar ressourcerne svinder, har man brug for stette, og derfor vil vi gerne igen i ar tilbyde at bruge stolen som
stotte.

Med stolen som omdrejningspunkt vil vi i et inspirerende program med god musik og inddragelse af forskellige
redskaber fa rert kroppen godt igennem. Vi vil arbejde pa at styrke beveaegelighed, udholdenhed, balance, ud-
spaending m.m., samt komme op og ned fra gulv.

Instruktor: Inga Kristensen

VOKSENHOLD

Tirsdage 10.10-11.30, Fraugdehallen

Viarbejder med traditionelle gymnastikevelser i roligt tempo kombineret med forskellige andre input med fokus
pa aktivering af hele kroppen.

Viarbejder med optraening af muskelkraft, udholdenhed, styrkelse af balance, reaktionsevne, koordinationsevel-
ser, ledbevaegelse samt traening af ryg og mavegvelser, udstraekning mm.

Vi bruger forskellige redskaber, vi statter hinanden og vi lytter og bruger musikken til bevaegelse.

Alle kan deltage, alle far sved pa panden, og der er plads til forskellighed med det sociale og dialog i hejseede, og
man bidrager med det, man har ressourcer til.

Der sluttes af med kaffe og feellessang.

Instruktor: Inga Kristensen




FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Onsdage 18.00-19.00, Fraugde Skole

All-Round holdet er for dig som har lyst til at have det sjovt, fa sved pa panden og medindflydelse i treeningen.
Har du en skavank eller to, eller har du bare brug for at rere dig, hygge dig, fa snakket med dine holdkammerater
og fa et afbreek fra hverdagen, s er dette hold lige noget for dig.

Holdet vil veere tilgeengeligt for alle, hvor vi vil gare vores bedste for at fa alle med, uanset hvilke hindringer/
smerter du skulle have. Selvom vi er et hold, vil vi have fokus pa og tage hensyn til hver enkelt af jer. Udgangs-
punktet for traeningen vil vaere gymnastik og forskellige gvelser med fokus pa kondition, styrke- og udholden-
hedstreening samt balance.

S4, har du lyst til at have det sjovt, mgde nye og gamle bekendtskaber og fa rert kroppen igennem sa skal du
mgde op onsdag d. 03/09 pa Fraugde skole kl.18:00-19:00.

Instruktorer: Edna Pasic, Fysioterapeut og René Schmidt Sarensen, Fysioterapistuderende

VOKSENHOLD

Mandage 18.00-19.00, Narrebjergskolen

Jeg har veeret pa kursus, sa der vil veere en del nye men nemme gvelser. Men vores primzere fokus er stadig pa at
styrke kropsstammen. Dvs. vi arbejder med gvelser der styrker maven- og ryggens muskler. Samtidig arbejder vi
med at smidiggere alle kroppens muskler, sa vi kan undga smaskavanker i hverdagen. Til nye deltagere : Kend-
skab til Pilates er ingen forudsaetning for at deltage, da der vil blive taget hensyn til den enkeltes "smaskavanker”
og behov. @velserne foregar langsomt og kontrolleret ved hjeelp af vejrtraekningen, som vi indgver fra starten. |
er velkomne til en gratis prevetime, sa | kan se, om det er et hold, der passer Jer . Jeg glaeder mig til at se Jer alle,
og jeg haber, at vi sammen far en hyggelig saeson.

Instrukter: Merrith Rasmussen, ergoterapeut.



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Torsdage 19.30-21.00, N@rrebjergskolen

Leder du efter en traeningsform, der bade glaeder og gavner din krop og dit indre? S& med op pa Nerrebjergsko-
len hver torsdag kl. 19.30-21.00

Undervisningsform: Undervisningen er baseret pa Hata Yoga.

Den klassiske Hatha yoga er de oprindelige fysiske stillinger og andedraetsovelser, udfert i et roligt tempo og
med pauser imellem stillingerne.

Yogastillingerne-ogsa kaldet asanas - treener alle dele af kroppen, straekker, styrker og vedligeholder muskler, led
og rygsgjle, styrker knoglerne og holder alle kropsfunktionerne sunde og raske.

Yogadndedraetsevelserne - ogsa kaldet pranayama - genopbygger og genoplader kroppen og bidrager til falel-
sen af ro, balance og veloplagthed. Andedraettet treenes og bruges bevidst i yogagvelserne for at opna det fulde
udbytte af gvelserne.

Forudsatningen for at deltage?

Lyst og interesse for at dyrke yoga, almindelig god fysisk form og godt humer.

Derudover er det en god ide at medbringe: et teeppe, bluse og lange bukser, der er til at bevaege sig i.

Instruktor: Lisbeth Danielsen

VOKSENHOLD

Torsdage 18.00-19.00, Fraugde Skole

Vi skal knokle, svede, forbraende og styrke kroppen.

Timen vil besta af opvarmning, en stepserie, som der bygges videre pa seesonen igennem, konditionstraening,
styrketraening for ryg og mave samt straek.

Kort sagt hej puls, hej forbraending, hej musik og hejt humer :-)

Jeg glaeder mig til at se nye savel som tidligere gymnaster!

Instruktor: Gitte Kofod



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Tirsdage og torsdage 18.00-19.00, ved Fraugdehallen

Pa Fraugdes labehold kan alle vaere med uanset konditionsniveau, da holdet bade henvender sig til nybegyn-
dere og gvede lgbere.

S har du lyst til at komme i bedre form og fé styrket det personlige velveere, der komme ud af rgre sig, men ogsa
af at nyde naturen i og omkring Fraugde sé tag lobeskoen pé og veer med til at opleve energien og det sociale
sammenhold, der er pa holdet.

Vi plejer at arrangere faelles ture til forskellige lob alt efter interesse, og vi leber i den lgbetrgje, som er inkluderet
i kontingentet.

Vi lgber tirsdag og torsdag fra kl. 18.00. Vi mgdes ved Fraugdehallens indgang.

VOKSENHOLD

Sendage og onsdage ved Fraugdehallene,
se mere pa: fraugdemtb.dk

Til dig som vil ud og nyde naturen og samtidigt ha’ pulsen op! Igen i &r kerer vi mountainbike. Turene vil variere i
leengde og location. Vi vil primaert kere her i omrddet, men ca. en gang om méaneden vil vi tage lidt leengere vaek,

for at f& noget mere udfordring. Alle kan veere med, bare du har lyst til at cykle. Da vi kerer alt efter vejr og lyst,
kan det vaere forskelligt, hvornar vi mgdes. Du kan holde dig opdateret pa www.fraugdemtb.dk.

Instrukter: Johs Christensen og Bjarne Ejby Pedersen




FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Onsdage 19.00-21.00, Narrebjergskolen

Er du pige og er fyldt 18 ar har vi holdet til dig.

Vi er 2 erfarne instrukterer, der laegger vaegt pd, at det skal veere sjovt og udfordrende at ga til gymnastik.
Vi kombinerer grundgymnastik med leg, styrke, dans og grin.

Vivil i ar prove kraefter med vimplen.

Héber at se jer til naeste saeson ;) MVH Lene og Anne-Sofie

Instruktgrer: Lene Vig Nielsen og Anne-Sofie Tramm Bertelsen

VOKSENHOLD

Tirsdage 19.30-21.00, Ngrrebjergskolen

Alle kan vaere med! Sé lzenge du altsa har lysten til at lege!

Vier et hold der henvender sig til den modne mand, der har lyst til at preve kraefter med bl.a. koordination, styrke,
smidighed og balance gennem bade traditionelle og utraditionelle gymnastik- og styrketraeningsevelser.
Viplejer at slutte treeningen med en aktivitet, som vi finder frem til i faellesskab, som kan vaere floorball, tarsvem-
ning, boardbasket eller hvad vi ellers kan finde pa.

Det eneste krav er, at det skal veere sjovt, give sved pa panden og leve op til holdets vanlige hyggelige stil.

Kom og vaer med!

Instruktor: Lars Kruuse

IR 283



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

20.30
Mandage 19.30-21:30, Narrebjergskolen

Zumba Fitness ® er en dance fitness workout baseret pa hovedsagligt latinamerikanske rytmer med en lille dosis
jive, bhangra og disco her og der.

Du skal IKKE vaere danser for at kunne veaere med. Du skal kunne lide at bevaege dig til musik og du skal have lyst
til at blande sjov og fest ind i dit motionsprogram.

Jeg har undervist i Zumba Fitness © siden november 2011, farst i Goa i Indien og siden 2012 i Fresh Fitness i
Odense.

Jeg mener, at Zumba Fitness © skal veere tilgeengeligt for alle, og derfor holder jeg mig til 3 simple regler:
nemme men effektive koreografier, som far pulsen op og smilet frem
en bred variation af stilarter med det til flles, at de alle serger for, at hele kroppen kommer pa arbejde og

dialog med mine deltagere, sa min undervisning bliver, som | gerne vil have den.

Lyder det som noget, du kunne taenke dig at preve, sé hold dig ikke tilbage... men forbered dig pa at blive af-
haengig!

Instrukter: Tanja Larsen

VOKSENHOLD

Torsdage-19:00-20:00, Fraugde Skole

Onsdage 19.30-20.30

Kom og vaer med til den fedeste fest. Zumba er lekre rytmer, fantastisk musik, hgjt humer og alle kan veere med.
Veer dog opmaerksom pa at sved pa panden kan forekomme, da vi samtidig med at vi giver den gas til en salsa,
merengue, cumbia eller andre rytmer forbreender en masse kalorier :-). Vi glaeder os til at feste med jer!

Instrukter: Cecilie Haugaard
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OVERSIGT TRANINGSTIDER / STEDER

Norrebjergskolen
Tid Hold
Mandag
18.00 - 19.00 Pilates
19.30-20.30 Zumball
Tirsdag
16.30-17.30 Foraeldre/barn
18.00 - 19.00 Foraeldre/barn
19.30-21.00 Mandehgrm
Onsdag
16.30-17.30 Fraeserhold |
17.45-18.45 Tuller 2 The Power
19.00 - 21.00 Fraugdes Frokener
Torsdag
19.30-21.00 Yoga**

Alder/klasse

Voksne kvinder

Voksne

Barn fra 3 ar med forzeldre
Barn fra 3 ar med forzeldre

Voksne herrer

Drenge og piger 4 - 6 ar
Piger 6-10 ar

Unge kvinder 18+

Voksne M/K

onsdag

Pris

F20-kk(sept. - marts)
530 kr.

530 kr. (sept. - marts)*

625 kr. (sept. - marts)
625 kr. (sept. - marts)

750 kr. (sept. — marts)

530 kr. (sept. - marts)
530 kr. (sept. - marts)

970 kr. (sept.—marts)

530k (sept.—marts)
750 kr.

*Du kan ga til Zumba bade mandag og tersdag for 800 kr. for hele seesonen

**Yoga har senere opstart - nemlig uge 37 - Torsdag den 11. september
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OVERSIGT TRANINGSTIDER / STEDER

Fraugde Skole
Tid Hold
Mandag
16.45 - 17.45 Forzeldre/barn

Tirsdag

16.45-18.15

Onsdag
18.00- 19.00

19.30 - 20.30

Torsdag
16.45-17.45

18.00 - 19.00

FITNESS-DANCE

All Round Holdet

Zumba ll

Fraeserhold |l

Step Aerobic

Alder/klasse

Barn fra 17:-3 ar

(med foraeldre)

Piger fra 10 - 14 ar.

Voksne M/K

Voksne M/K

Barn fra 4-6 ar

Voksne

Pris

625 kr. (sept. - marts)

750 kr. (sept. - marts)

530 kr. (sept. - marts)

7504k (sept. - marts)
530 kr.

530 kr. (sept. - marts)

530 kr. (sept. - marts)

onsda
*Du kan ga til Zumba bade mandag og %e*&dagfor 800 kr. for hele saesonen
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OVERSIGT TRANINGSTIDER / STEDER
Fraugdehallen

Tid
Mandag
16.30-18.00

17.30-18.30

Tirsdag

10.10-11.30

Onsdag
16.30-18.00
17.15-18.45

18.15-20.15

Torsdag
16.00-17.00
17.00-18.30

18.30 -20.00

Hold

Springpiger

Turbo taser

Senior gymnastik

Springpiger
Springdrenge

Mixholdet

Loppedrengene

Spring og Parkour Hold 1

Alder/klasse

Piger 5. kl. og op

Piger 0.-1. kl.

Aldre

Piger 2.-4. kl.

Drenge 2.-4. kl.

Piger og drenge fra 5. kl.

Drenge 0.-1. kl

Drenge 5. kl. og op

Spring og Parkour Hold 2 Drenge 5. kl. og op

Pris

750 kr. (sept. - marts)

530 kr. (sept. - marts)

490 kr. (sept. - marts)

750 kr. (sept. - marts)
750 kr. (sept. - marts)

1430 kr. (sept. - juni)

530 kr. (sept. — marts)
750 Kr. (sept. — marts)

750 Kr. (sept. — marts)



OVERSIGT TRANINGSTIDER / STEDER

Andre traeningssteder
Tid Hold Alder/klasse
Tirsdag
8.45
830-9.45 Stolegymnastik* Aldre
18.00 - 19.00 Lob** Alle
Onsdag
19.00-7 Mountainbike** Alle
Torsdag
18.00-19.00 Lob** Alle
Sendag
10.00-? Mountainbike** Alle

*Stolegymnastik traener i Fraugde Fritidscenter
**Lob 0og Mountainbike mgdes ved Fraugdehallen

Pris

465 kr. (sept. - juni)

300 kr. (sept. — juni)

400 kr. (sept. - juni)

300 kr. (Sept. - juni)

400 kr. (sept. - juni)
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Kob el hos Energi Fyn
og stet din forening ...

Nar du stetter, betaler vi

Kab FynskSupportEl. S& far din forening
automatisk sponsorpenge.

Det er nemt: Hvad enten du er medlem,
foreelder, har egen virksomhed, er
nabo eller lokal handlende skal du
blot udfylde en enkel tilmelding pa
www.fynsksupportEl.dk.

D
FynskSupportEl

- ny energi til din kiub

(D,

Se mere og tilmeld dig pa
www.fynsksupportEl.dk

Ny energi til din forening

Som tak stetter Energi Fyn din forening
med 2 ere pr. kWh. Stetten er altsa

ikke noget, som bliver lagt oven i din
pris! Det kan blive til mange penge for
foreningen.

Fa mere at vide hos din forening, [@]&
pa www.fynsksupportEl.dk eller
scan QR-koden med din mabil. &

EnergiFyr

www.energifyn.dk

FINGERSPITI %
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Go nat idreet
genindfgres

Go'nat idrat er for dig der er mellem 10 og 14 ar og har lyst til at bruge en lordag aften i Fraugde hallen
B
Arrangementet er et samarbejde mellem Korslokke ungdomsskole og FGIF.

Forste gang du skal mgde op er

Lerdag den 27. september 2014 kl. 19-22 %

Det koster 30 kr. at veere med Gymnastik og ungdomsskole;r\‘f vil veere til stede denne dag.
Sa har du lyst til at preve at prove kraefter med airtraick, trampolin mv. sa glaeder

vi os til at se dig og alle dine venner til en sjov og hyggelig aften

De gvrige datoer hvor du skal szette kryds i kalenderen er:
Lerdag den 15. november 2014 '

Lerdag den 17. januar 2015 _ E S

Lerdag den 18. april 2015

Der vil komme narmere opslag om Go’nat idreet pa hjemmesiden og Facebook



r F Springinstruktgrer til udtagelseshold
i Fraugde Gymnastikforening
Vil du veere med til at forme Fraugde Mix-hold?

Sa se med her:

Fraugde Gymnastikforenings udtagelseshold, Fraugde Mix, bestar af drenge og
piger fra 5. kl. opefter, der bade laver spring og rytmisk gymnastik.

Vores dygtige instruktarteam gennem de sidste saesoner, har valgt at sege nye gym-
nastiske udfordringer. Derfor er der behov for et nyt instrukterteam, der sammen kan
danne rammerne for Fraugde Mix fremover.

Til instruktorteamet sager vi SPRINGINSTRUKT@RER

Fraugde Mix treener én gang om ugen i Fraugde Hallen. Derudover er der
weekend- og springgravstraeninger i andre haller i Odense og omegn.

Kunne denne udfordring veere noget for dig, sa kontakt os pa:
gymnastik@fraugde-gif.dk eller ring til Mette Bjorholm pa 29 76 73 73.

Hilsen Skolebgrnsudvalget Fraugde Gymnastik Forening
-
i\ /t ﬁ E
Fraugde Gymnastik Forening har masser af aktive og motiverede gymnaster, helt fra

de sma bern til voksne og zeldre — va 600 stk. af slagsen. Foreningen tilbyder et bredt
program med rytme/dans, spring og motion for alle aldre.

Du kan lzese mere om vores forening pa www.gymnastik.fraugde-gif.dk
eller www.facebook.com/FGIFGymnastik

‘O KOSMOSGRAFISK - 66 13 90 75






