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Velkommen til seeson 2015/2016
i FGIF gymnastikafdeling

Det er med stor gleede, jeg kan byde velkommen til den nye seeson, hvor det igen i ar er lykkedes os at sammen-
saette et program, der gerne skulle tilgodese savel voksne som bern i Fraugde og omegn. Tak til alle instruktgrer
og hjzelpere, der igen 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 &r efter ar siger ja tak til at have hold - stet op om dem og med
op pa de forskellige traeningssteder.

Saesonstart

Saesonen starter i uge 36, mandag den 31. august 2015, medmindre andet er angivet.

Du tilmelder dig ved at ga ind pa vores hjemmeside www.fraugde-gif.dk og veelge “Gymnastik”. Du finder heref-
ter vores tilbud i menuen "Hold & Tilmelding".

Husk at hvis du har varet medlem hos os far, skal du bruge det samme login, som du brugte sidste gang, du
tilmeldte dig.

Hvis du ikke tidligere har veeret medlem hos os eller i en anden forening, der anvender Conventus til medlems-
registrering, sa skal du registrere dig som nyt medlem.

Du betaler dit kontingent ved tilmelding.

Pa enkelte hold vil der vaere begraensede pladser, og her geelder "Farst til Mglle"-princippet. Der er aben for
tilmelding fra august maned.

Ved saesonstart vil du som altid kunne mgde repraesentanter fra udvalgene ude pa traeningsstederne, som vil
vaere behjalpelige med at svare pé spgrgsmal og give vejledning til indmeldelsesproceduren. Du har mulighed
for at preve et par traeningsaftner, inden du endeligt beslutter dig.
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Program 2015/2016

Igen i ar udbyder vi omkring 30 hold, hvor mange hold er e RE GYMNASTI & IDRTSFORENING

genkendelige fra sidste saeson. Et "nyt” tilbud er Crossgym, r¢r GYMNAST“(
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som startede op i januar, og har vaeret en stor succes. Det
bliver muligt ligesom pa Zumba at ga to gange om ugen og
derved opna rabat.

| sidste sason lykkedes det ikke at fa etableret et nyt
opvisningshold. Det satser vi meget pa til den kommende.
Fraugdes Juniorhold er et nyt tilbud til dig, der gerne vil
dyrke gymnastik og samtidig deltage i flere opvisninger end
de gvrige hold. Vi hdber, at der er mange, der vil stotte op
om holdet og vores instrukterer, der glaeder sig rigtig meget.

Er du mere til udendgrsaktiviteterne, sa er Leb og Moun-
tainbike fortsat pa programmet. Mountainbike har i denne
sason bade tilbud til voksne og unge. Desuden starter vi et
cykelhold op, som kommer til at indtage landevejene i og
omkring Fraugde.

FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

Der er mange muligheder for alle aldre og begge ken sa kig programmet igennem og find
deteller de tilbud, der passer bedst til dig.

Der kan forekomme aendringer i programmet, men hjemmesiden vil vaere opdateret sa klik
ind pa www.fraugde-gif.dk og se det nyeste program under "Gymnastik”.

Pa gensyn i gymnastiksalen!
Lone Lynge Clausen

Formand FGIF-gymnastik
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Vigtige datoer 2015/2016

31. august Seaesonstart
26. september Go’ nat idrzet (for bern og unge)
7. februar Fastelavnsfest for smabgrnsholdene og deres familie

25. februar Generalforsamling

20. marts Opvisning
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Kan du lide gymnastik? Tjek! \
Kan du lide udfordringer? . Tjek! }

Kan du lide at rytme og spring? Tjek! )

Kan du lide et fedt feelleskab? Tjek! (:wf '\\ ;
Sa skal du helt sikkert prove
Fraugdes NYE juniorhold!

Pé& Fraugdes Juniorhold far du bade rytme og springtreening. Du behgver ikke vaege noget fra i forhold til sa
mange andre mix/juniorhold.

Bade for piger
og drenge

Holdet er for dig, som kan de grundlaggende ting som f.eks. afsaet, ophop, hdndstand, vejrmeller, araberspring,
salto, og som har lyst til at f& bygget endnu mere pa dine gymnastiske evner. Deltagelse pa holdet forudsaetter,
at du gar pa et andet hold.

Der vil vere 3 abne traeninger, hvorefter holdet udvalges.
Alle er velkomne, og det vigtigste er, at du har MEGA meget lyst til at g& pé holdet.

Instruktererne pa holdet er engagerede og breender for at udvikle dig som gymnast, bade personligt og gym-
nastisk.

Der vil veere weekendtraeninger og ture ud af hallen, hvor der vil vaere mulighed for, at du kan udvikle dig endnu
mere, og hvor vi kan dyrke det sociale faellesskab.

Vi glaeder os vildt meget til at se dig!




FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

OM Fraugde Gymnastik

Fraugde Gymnastik er en forening med ca. 600 medlemmer i alderen 1 - 85 ar.
Foreningen udbyder ca. 30 hold for hele familien, f.eks.

* foreeldre-barn for de helt sma og deres forzeldre

* freeserhold for bgrnehavebgrnene

* spring-/rytmehold for skolebgrnene

* zumba eller pilates til mgdrene

* flere hold hvor faedrene ogsa kan vaere med

*lgb og cykling 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 hjeelpere.
Ud over staben af instrukterer og hjeelpere, som du kan made i hallerne, er Fraugde Gymnastik organiseret i en

valgt bestyrelse, tre holdudvalg, et administrationsudvalg og et redskabsudvalg samt en raekke opgaveansvarli-
ge, som alle arbejder frivilligt for at holde vores forening svaevende.
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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, og pé de neeste sider vil du kunne leese lidt mere om, hvem vi er.

Lone Lynge Clausen

Lone Lynge Clausen, Formand i 11 &r, Bestyrelsesmedlem i 15 ar
Medlem af Administrationsudvalget og Tovholder i Smabegrnsudvalget
Instrukter pé foraeldre-barn-hold siden 1996

Lone bor i Over-Holluf med sin mand Jergen. Til daglig arbejder hun som konsu-
lent/projektleder ved Psykiatrien i Region Syddanmark, hvor hun har ansvaret for
at implementerer it-systemer i samarbejde med medarbejderne pd de psykiatriske
afdelinger i hele regionen.

Lone har varet medlem af FGIF Gymnastik i 22 dr, veeret instrukter pd foreeldre-/
barnhold siden 1996, siddet i bestyrelsen siden 2000 og veeret formand siden 2004.

Derfor giver det neesten sig selv, at hun bruger en meget stor del df sin fritid pa
FGIF-gymnastik, hvor hun ud over de almindelige instrukter- og formandsopgaver,
ogsd repraesenterer foreningen i Hovedbestyrelsen og i Fritidsudvalget.

Karina Balsby
Bestyrelsesmedlem i 3 &r, naestformand siden april 2015
Instrukter pa smaberns- og skolebernshold i 6 &r

Karina bor i en dejlig lejlighed i Odense C.

Til daglig leeser hun Cand. IT - webkommunikation pa SDU i Kolding, hvilket hun
er faerdig med i sommeren 2016. Derudover arbejder hun som studentermed-
hjeelp i kommunikationsafdelingen hos Arbejdsgiverne.

Hun bruger sin fritid pa gymnastik og fitness, og sa er hun stor tilhaenger af at
drikke en kop kaffe med sine venner.

I april 2015 blev hun naestformand i FGIF-gymnastik, og hun ser frem til en masse
spandende opgaver i den kommende sason.
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Mette Bjorholm

Bestyrelsesmedlem i 9 ar

Medlem af Administrationsudvalget og Skolebgrnsudvalget
Instrukter for Fraeserhold i 9 ar

Mette bor i Holluf Pile med sin keereste og deres datter pd 1% dr.

Hun arbejder som ergoterapeut/aktivitetsmedarbejder pa et plejehjem, hvor hun
er med til at lave meningsfulde aktiviteter for beboerne samt skabe livsgleede hos
dem. Hun bruger en stor del af sin fritid pa familie og venner.

Hun har i 9 saesoner varet instrukter i FGIF Gymnastik, og holder i denne saeson en
pause fra instruktorgerningen.

Mette har i en drraekke vaeret en del af Administrationsudvalget, og har en del med
medlemssystemet Conventus at ggre, sarligt i forhold til indbetalinger kontingent-
indbetalinger.

Herudover har hun pdtaget sig opgaven at veere tovholder for det nye Juniorhold.

Lars Kruuse

Bestyrelsesmedlem i 4 ar

Tovholder i Redskabsudvalget og medlem af Voksenudvalget
Instrukter pa voksen- og skolebarnshold i 3 ar, foraelder til gymnast

Lars er gift med Maria, og bor sammen med deres datter Christina i Tornbjerg. Bade
Maria og Christina gar pa hold i foreningen.

Nar Lars ikke har hold eller mader i foreningsregi, arbejder han pa Syddansk Er-
hvervsskole som projektleder i bygningsafdelingen, som stér for drift og vedlige-
holdelse og ombygninger af skolens mange bygninger.

Lars holder meget af at hygge sig i godt selskab bdde i og uden for hallen, og er
medvirkende drivkraft til, at Fraugde fra denne saeson tilbyder landevejscykling.
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Dorte Riis Sgrensen

Bestyrelsesmedlem i 4 ar

Medlem af Skolebgrnsudvalget og referent for Bestyrelsen
Foreelder til gymnaster, udevende gymnast

Dorte bor i Tornbjerg med sin mand og deres to barn, Lene og Peter, pd hhv. 9 og
124dr.

Hun arbejder pa et tjeeredestillationsanleeg i Nyborg, hvor hun som QHSE-chef har
ansvaret for, at produktionen forleber uden fare for mennesker og milje.

Hun bruger det meste af sin fritid pa familien, bl.a. ved at involvere sig i sine barns
fritidsinteresser og skole. Dels som bestyrelsesmedlem i FGIF gymnastik og dels ved
at give en hjeelpende hand med ved fodbold-, spejder- og skolearrangementer.

Hun har veeret medlem af FGIF Gymnastik i ca. 10 dr og har siddet i bestyrelsen de
sidste 4 dr.

Martin Davidsen-Nielsen

Bestyrelsesmedlem i 4 ar

Tovholder i Voksenudvalget, Webansvarlig og kommunikater
Foralder til gymnaster

Martin bor i Over Holluf med sin kone, Stina, og deres born, Thilde pa 8, Thais pd 5
og Tobias ligeledes pd 5.

Han arbejder pd 12. driLindpro A/S, hvor han har mange forskelligartede og spaen-
dende opgaver i industrisegmentet.

Martin braender for foreningsarbejde og de gode idéer. Han har gennem de sidste
17 ar veeret mere eller mindre involveret i ungdoms- og foreningsarbejde og haft
adskillige tillidshverv.

Fritiden bruger han sammen med familien, bestyrelsesarbejde og foran compute-
ren, hvor han blandt andet stdr for FGIF's hiemmeside, mailsystem, produktion af
kommunikationsmateriale m.m.
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OM Fraugde Gymnastik

Bestyrelsen modes 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 ogsé er her, vi fastlaegger foreningens
strategier.

Foraret byder pa planleegning af naeste saeson i samarbejde med holdudvalgene: holdudbud, treeningstider og
-steder og ikke mindst rekruttering af instrukterer og hjzelpere til de mange hold. Sensommeren og efterdret
byder pa seesonstart, medlemsregistrering og afklaring af diverse spgrgsmal og problemstillinger fra gymnaster,
instruktgrer og frivillige.

Nar vi gér ind i de merke vintermaneder, er det tid til planlaegning af lokalopvisning, der ligger som afslutning
pa saesonen sidst i marts.

Bestyrelsens medlemmer er ud over selve bestyrelsesarbejdet ogsa involveret i bl.a. Administrationsudvalget,
Redskabsudvalget og holdudvalgene.

Holdudvalgene

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

Udvalgenes opgaver er bla. at veere med til at tilretteleegge ssesonen for den pagaeldende aldersgruppe, re-
kruttering af instrukterer og hjeelpere samt at vaere kontaktperson for holdene. Kontaktpersonens primaere rolle
er at veere bindeled mellem instruktgrer, hjeelpere, bestyrelsen, udgvere og foraeldre f.eks. i forbindelse med
tilmelding.

Andre frivillige

Foreningen har ud over de frivillige i bestyrelsen og i udvalgene nogle opgaveansvarlige, som varetager andre
praktiske opgaver.

De opgaveansvarlige varetager f.eks. administration af nggler, kursustilmelding, omdeling af blad og flyers, op-
haengning af plakater, klargering af fanerne til opvisninger og staevner og meget andet.

- Kunne du taenke dig at hjeelpe med at holde gang i foreningen? \
- Kunne du forestille dig at bruge lidt tid indimellem i godt selskab med andre frivillige?
Sa skriv til os pa gymnastik@fraugde-gif-dk

eller ring til Lone Lynge Clausen pa telefon 51 18 9597




Gymnastikskole i
vores forening?
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SMABZRNSHOLD

Vi skal hoppe, synge, danse og udforske vores krop.
Mor/far er med hele tiden, og vi @ver os sammen i at styrke motorikken.

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

Vi deltager naturligvis i foreningens opvisning til fordret, hvor vi viser, hvad vi har arbejdet med gen-
nem saesonen.

Kom og vaer med til en sjov, aktiv og anderledes oplevelse til glaede for dig og dit barn.

Instruktgr: Stina Davidsen-Nielsen

SMABBRNSHOLD

Jeg har mere end 20 ars erfaring som underviser, dels i foraeldre/barn gymnastik dels i puslinge gym-
nastik. | undervisningen vaegter jeg, at programmet tilretteleegges med fokus pa barnets motorik.
Gymnastikken vil derfor som udgangspunkt veere opbygget pa samme made som hos de mindste
med de udfordringer, der nu herer til. Da barnene er i en alder, hvor gentagelser er med til at skabe
tryghed, vil programmet fra gang til gang vaere bygget op pa samme made med ganske fa zendringer.

Forzeldre/barn gymnastikken hos mig handler farst og fremmest om, at barn og voksne har det rart
sammen, samt far en god falles oplevelse. Vi skal i Igbet af saesonen lgbe, std/hoppe pa et ben, ga
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baglzens, klatre i ribber og meget meget mere. Bgrnene spander motorisk over et stort alderstrin, og
jeg vil forsege at lzegge niveauet sdledes, at jeg rammer flest muligt. Vi vil i lebet af seesonen "lege”
med forskellige handredskaber (bolde, rteposer, sjippetov osv.) samt benytte gymnastiksalens red-
skaber enten enkeltvis eller som en bane. Endelig vil der indga "akrobatik”, fangelege, fantasilege, gve
afslapning m.v.

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 pd det sene hold.

Har du lyst til en herlig time sammen med dit barn, sd mad op, jeg geelder mig til at se jer i den nye

seeson.

Instrukter: Lone Lynge Clausen

SMABZRNSHOLD

I lgbet af saesonen skal vi hoppe, springe, lege, tumle og bruge vores fantasi. Er du til gymnastik med
fart over feltet, sa er det her holdet for dig. Vi vil sla koldbgtter, lege pa redskabsbaner, klatre i ribber,
tage pa fantasirejser for at se dyr, bekeempe slanger, mgde nisser og meget mere.

Vi vil indimellem ogsa lave nogle mere stille aktiviteter. Vi skal synge og bevaege os til musik og ryt-
mer. Hvis du er klar til at have det sjovt, synge, danse, lege og fraese afsted sammen med os, sa gleeder
vi os til at se dig.

Formalet med gymnastikken er at understgtte og forbedre bgrnenes grundmotoriske udvikling og
medvirke til at ggre bgrnene "idraetsparate”, mens vi har det sjovt sammen.

Instruktgrer: Lene Balsby, Amalie Hein Vester

SMAB@RNSHOLD

Vi glaeder os til en ny szeson, hvor vi skal danse til jeres yndlings musik, lege, grine, have en masse
spaendende redskabsbaner og selvfglgelig have det rigtig sjovt. Vi skal ogsa lave en lille serie, som vi
skal bruge til opvisning.

Instrukterer: Karen Keinicke, Helle Hansen
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BS!

PIGEHOLD N adersinddeling

Kan du lide at springe, lege, hoppe og danse er dette holdet for dig.

Vi skal springe pa de forskellige redskaber og lave nogle rigtig sjove serier, sa vi kan blive klar til at lave
den sjoveste og fedeste opvisning i marts.

Der er et hold meget rutinerede traenere, som er rigtig dygtige springere og rytmiske gymnaster. De
vil lzere dig at springe de flotteste spring og lave de sjoveste serier.

Vi skal nok fa en rigtig sjov saeson. Sa kom og veer med, ogsa selvom du er nybegynder.

Instruktgrer: Bjarne Ejby Pedersen, Stina Davidsen-Nielsen
Hjaelpere: Emma Tander, Laerke Dam Lange, Maria Bgje Henriksen

PIGEHOLD

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 gym-
nastik med inspiration fra dansens verden. Vi vil bruge redskaber som sjippetorv, svingtorve, hula-
hopringe, 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 veer med til en times sjov og
ballade til en masse sej musik.

Instruktarer: Lene Balsby, Karina Balsby

PIGEHOLD

Fitness Dance er et hold for friske unge fra 12 ar og op. Vil du gerne vare fit, og kan du lide at danse,
sa 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 kom frisk og kom i form pa den fede made.

Instruktor: Heidi Madsen
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PIGEHOLD

Springpigerne er et hold med fart og tempo. Vi skal springe pa bade 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
Hjeaelpere: Ida Hansen, Amalie Hein Vester

PIGEHOLD

Springpiger er holdet for alle de seje taser, der er vilde med gymnastik. Her pa holdet vil du mgde
engagerede instruktarer, der braender for at udvikle netop dig. Du vil blive fart godt rundt om hele
gymnastikkens verden - rytme — styrke - spring, hvor vi vil styrke dig inden for hvert omrade.

Opvarmning/rytme vil vaere forskellig fra treening til treening. Der vil blive lagt vaegt pé dans (hip hop),
og hvad gymnasterne ellers gnsker.

Vi lzegger stor vaegt pa grundtraening, da det er her, at teknik og forstaelse for springgymnastikken
ligger.

Vi vil udfordre gvede savel som nybegyndere. Vi ser frem til en ny seeson med en masse sjov, udvikling
og god energi.

Alle er velkomne - bade nybegyndere og gvede.
Vi gleeder os til at se dig!

Instruktorer: Dani Serensen, Malene Talbro Gram Eriksen
Hjaelper: Per Hansen
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Er du en dreng med hgjt humer, og klar pa at preve noget vildt. Vil du leere 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.

Instrukterer: Jens Chr. Jensen, Lars Knudsen

DRENGEHOLD

Her pa holdet vil du mgde engagerede instrukterer, som straeber efter at udvikle netop dig, uanset
hvilket niveau du er pa. Vi vil arbejde med alle aspekter inden for gymnastikkens verden; den rytmi-
ske, den styrkemaessige og springdelen. Vi sgger at give gymnasterne den rette grundtraening og
teknik, der skal til for at dygtiggere sig inden for gymnastikkens verden. Vi vil udover at veere kom-
petente traenere ogsa bestraebe os pa at ggre gymnastikken sjov og styrke sammenholdet mellem
gymnasterne,

Alle er velkomne - bdde nybegyndere og gvede.

Vi gleeder os til at se dig!

Instruktorer: Malene Talbro Gram Eriksen, Helle Hansen
Hjaelper: Oliver Hansen >



Besog vores side pa Facebook
facebook.com/fgifgymnastik

Husk at klikke | &) Synes godt om
— du er altid er velkommen til at bidrage med indhold!
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OPVISNINGSHOLD

Kom sa op af stolene drenge, nu er der mulighed for at ga til springgymnastik og samtidig dyrke den
populaere sport - Parkour.

Holdet er for de drenge, der gider lave noget, de drenge der gnsker at dygtiggere 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 pa kroppen, der skal arbejdes med konditionen og med koordinationen (det
vil sige kunne lave en masse forskellige bevaegelser samtidig) sa vi kan lave en masse spaendende
spring, badde gymnastiske spring og parkour spring.

Vi skal arbejde med de traditionelle spring som kraftspring, flikflak, forlaens og baglaens salto, salto
med skruer og dobbeltsalto, men..... Vi skal ogsa arbejde med elementer fra Parkour som dash, mon-
keyjump, king kong, weak, cork, wallflip, wallspin butterfly kick, lazy...... og hvad vi ellers nar.

Vi vil forsege at komme i Odense springcenter én gang om maneden.

Sa drenge... vil | bygge muskler pa arme og ben og en sixpack der dur, sa kom til Fraugde og dyrk
spring og parkour. Find en fed video fra sidste seeson pa www.gymnastik.fraugde-gif.dk

OBS: De forste 3 treeninger er dbne for alle, nye som gamle gymnaster. Vi vil bruge de tre fgrste gange
pa at dele gymnasterne i to hold efter niveau.

Herefter far du at vide, om du skal ga pa Hold A (kl. 17.30-19.00) eller Hold B (kl. 18.30-20.00).

Instruktorer: Lars Knudsen, Jens Chr. Jensen, Nicolas Zinck, Mark Flint Eliasen
Hjaelper: Anders @stergaard Seberg
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OPVISNINGSHOLD

Hvis du gerne vil have udfordringer, fed gymnastik, sammenhold, sved pa panden samt have det
sjovt, sa er Fraugdes Juniorhold lige noget for dig.

Sa skynd dig ned i Fraugdehallen mandag kl 16.30 og prev Fraugdes Juniorhold.

Pa Fraugdes Juniorhold far du bade rytme og springtraening. Du behgver ikke vaelge noget fra i for-
hold til s& mange andre mix/juniorhold.

Holdet er for dig, som kan de grundlaeggende ting som f.eks. afsaet og ophop, handstand, vejrmgller,
araberspring, salto og har lyst til bygget endnu mere pa dine gymnastiske evner. Deltagelse pa holdet
forudseetter, at du gar pa et andet hold.

Der vil veere 3 dbne traeninger, hvorefter holdet udveelges.
Alle er velkomne, og det vigtigste er, at du har lyst til at ga pa holdet.

Instruktererne pa holdet er engagerede og breender for at udvikle dig som gymnast, bade personligt
og gymnastisk.

Der vil vaere weekendtraeninger og ture ud af hallen, hvor der vil veere mulighed for, at du kan udvikle
dig endnu mere, og at vi kan dyrke det sociale faelleskab.

Vi gleeder os til at se dig!

Instruktorer: Rasmus Holmelund Jarbgl, Marlene Talbro Gram Eriksen



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Du fgler maske, at du ikke laengere kan klare dig pa et almindeligt seniorhold fordi, du bruger mange
kraefter pa at holde balancen, og du far maske ikke sa meget ud af treeningen, og du holder derfor op
med at vaere 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 statte.

Med stolen som omdrejningspunkt vil vi i et inspirerende program med god musik og inddragelse af
forskellige redskaber fa rort kroppen godt igennem. Vi vil arbejde pa at styrke beveegelighed, udhol-
denhed, balance, udspaending m.m., samt komme op og ned fra gulv.

Instrukter: Inga Kristensen

VOKSENHOLD

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

Vi arbejder med optraening af muskelkraft, udholdenhed, styrkelse af balance, reaktionsevne, koordi-
nationsevelser, ledbevaegelse samt treening af ryg og maveavelser, udstraekning mm.

Vi bruger forskellige redskaber, vi stgtter 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
hgjsaede, og man bidrager med det, man har ressourcer til.

Der sluttes af med kaffe og fallessang.

Instruktor: Inga Kristensen




FRAUGDE GYMNASTIK &
IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

All-round holdet er for dig, som har lyst til at have det sjovt, fa sved pa panden og have medind-
flydelse i treeningen.

Har du en skavank eller to, eller har du bare brug for at rare dig, hygge dig, fa snakket med dine hold-
kammerater og fa et afbraek i hverdagen, sa er dette hold lige noget for dig.

Holdet vil vzere tilgaengeligt for alle, og jeg vil ggre mit bedste for at fa alle med, uanset hvilke hindrin-
ger/smerter du matte have.

Selvom vi er et hold, vil jeg have fokus pa og tage hensyn til hver enkelt af jer.

Udgangspunktet for treeningen vil veere gymnastik og forskellige gvelser med fokus pa kondition,
styrke- og udholdenhedtraening.

S& har du lyst til at have det sjovt, made nye og gamle bekendtskaber og fa rgrt kroppen igennem, sa
skal du made op pa Fraugde Skole.

Instrukter: Fysioterapeut René Schmidt Sgrensen

VOKSENHOLD

Vores primaere fokus er pa at styrke kropsstammen. Dvs. vi arbejder med gvelser, der styrker maven-
og ryggens muskler.

Samtidig arbejder vi med at smidiggare alle kroppens muskler, sa vi kan undga smaskavanker i hver-
dagen.

Til nye deltagere : Kendskab til Pilates er ingen forudsaetning for at deltage, da der vil blive taget hen-
syn til den enkeltes “smaskavanker” og behov. @velserne foregar langsomt og kontrolleret ved hjzlp
af vejrtraekningen, som vi indgver fra starten.

I er velkomne til en gratis prevetime, sa | kan se, om det er et hold, der passer Jer . Jeg gleeder mig til
at se Jer alle, og jeg haber, at vi sammen far en hyggelig sason.

Instruktor: Ergoterapeut Merrith Rasmussen



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Leder du efter en treeningsform, der bade gleeder og gavner din krop og dit indre? S& med op pa
Nearrebjergskolen hver onsdag kl. 19.30-21.00

Undervisningen er baseret pa den klassiske Hatha yoga, der er de oprindelige fysiske stillinger og
andedreaetsovelser udfert i et roligt tempo og med pauser imellem stillingerne.

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

Yogadndedraetsgvelserne - ogsa kaldet pranayama - genopbygger og genoplader kroppen og bidra-
ger til folelsen af ro, balance og veloplagthed. Andedraettet traenes og bruges bevidst i yogagvelserne
for at opna det fulde udbytte af gvelserne.

Forudszetningen 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 taeppe, bluse og lange bukser, der er til at beveege sig i.

Instruktor: Lisbeth Danielsen

mba

ngatilZu
Husk at dukang 800,-

2 gange om ugen for kr.

VOKSENHOLD | alt 48 gange

Bemaerk maks 35 pladser pr. hold
Har du prevet Zumba Fitness for? Sa ved du, hvor sjovt det er!

Har du ikke pravet det far, og kunne du teenke dig at forbraende ca. 450 kalorier i timen, samtidig med
at du far tonet musklerne alle de "kritiske” steder?

Zumba er en dance workout, som er inspirerert af musik fra hele verden (ikke kun Latin, som tidligere
var tilfaeldet). Vi mgder op med en god blanding af salsa, merengue, jive, funk, reggaeton, disco, cur-
rent hits og meget mere... og selvfelgelig en MASSE god energi! Vores koreografier er enkle at ga til,
sd alle kan veere med. Ogsd Maend! Kan du lide at laeagge haemningerne fra dig og danse til god musik
i selskab med en masse andre danseglade mennesker, sa er Zumba helt sikkert noget for dig! Kom og
fa en masse sved pa panden og et stort smil pa laeben og bliv hooked pa de hotteste Zumbarytmer.

Instrukter Mandag : Tanja Larsen




FRAUGDE GYMNASTIK &
IDRATSFORENING

VOKSENHOLD

Er du pige og er fyldt 18, ar sd har vi holdet til dig.
Vi laegger vaegt pa, at det skal vaere sjovt og udfordrende at ga til gymnastik.

Vi kombinerer grundgymnastik med leg, styrke, dans og grin.

Vi haber at se Jer i hallen!

Se ogsa under Outdoor,

hvis du vil treene Cross Gym hele aret

VOKSENHOLD

Bemaerk maks 35 pladser

Dette er treeningen, hvis du vil opna resultater pa kort tid, og du er klar til at knokle.
Traeningen er hgjintens med stor variation, hvor kredslgb og muskulatur udfordres max hver gang.
Du far i alt 24 traeningssessioner 4 45 minutter.

Du har dog ogsa mulighed for at tilmelde dig det almindelige indendgrshold og udendgrsholdet til
en reduceret pris pa kr. 800,00 for begge hold. Det betyder, at du far i alt 63 sessioner og sparer i alt
kr. 250,00.

Der vil ogsa i begraenset omfang vaere mulighed for at skifte mellem holdene efter aftale med in-
strukteren. Er du fx tilmeldt mandagsholdet, men er forhindret, ma du gerne i samme uge komme
pa torsdagsholdet og omvendt. Muligheden for dette afhaenger af, hvor teet holdene bliver booket.
Kontakt instruktgren for naermere information.

Da intensiteten er hgj, kan treeningen klares pa kort tid. Traeningens opbygning ser saddan ud:
A: Grundig opvarmning med stigende intensitet.

B : CrossGym: konceptet bygger pa 20 sekunders arbejde og 10 sekunders restitution mellem hver
ovelse. @velserne er bygget op, sa der veksles mellem hard styr-ketraening, kombinationsgvelser med
fokus pa stabilitet, styrke og balance samt kredslgbsavelser, hvor pulsen skrues helt op.

C: Nedkgling, straek og balance.

Alle uanset grundform kan vaere med, men du skal synes, at det er sjovt at blive presset og have lyst til
at forbedre din fysik. Vi skruer forbraendingen i vejret, toner kroppen og bliver steerkere.

Tag manden, konen eller naboen med. Vi far det sjovt, og det tager kun 45 minutter!

Instrukter: Gitte Kofod
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- en ny kategori i Fraugde gymnastik

Vi har valgt at samle de idreetsformer, som falder uden for den normale gymnastikgenre i sin egen
kategori for at saette ekstra fokus pa en raekke spaendende tilbud, som vi er stolte over at have med i
programmet.

Vi gnsker at tilbyde det bedste til vores medlemmer og ved at seette ekstra fokus pa de mere specielle
hold, forseger vi at skabe synergi i tilbuddene.

Instruktererne pa Outdoorholdene arbejder taet sammen for at tilbuddene i starst muligt omfang skal
kunne supplere hinanden, og du kan derfor som medlem med fordel deltage pa flere hold samtidig.

P& Fraugdes lgbehold kan alle veere med uanset konditionsniveau, da holdet bade henvender sig til
nybegyndere og gvede lgbere.

Sa har du lyst til at komme i bedre form og fa styrket det personlige velvaere, der kommer ud af rore
sig, men ogsa af at nyde naturen i og omkring Fraugde, sa tag lebeskoene pa og veer med til at opleve
energien og det sociale sammenhold, der er pa holdet.

Der er tradition for, at vi deltager i et lgb undervejs, men det aftaler vi pd holdet, hvis der er stemning
for det.

Vi mgdes ved Fraugdehallens indgang.

Instruktor:
Irene Sommer




FRAUGDE GYMNASTIK &
IDRATSFORENING

Til dig som vil ud og nyde naturen og samtidigt ha’ pulsen op! Igen i ar karer vi mountainbike. Turene
vil variere i leengde og location. Vi vil primaert kere i omradet omkring Fraugde, men ca. en gang om
maneden vil vi tage lidt leengere vaek for at fa noget mere udfordring. Alle kan veere med, bare du har
lyst til at cykle.

OBS! Onsdag treenes kun i sommersaesonen. Sendag treener vi hele saesonen.

Instrukterer: Johs Christensen, Bjarne Ejby Pedersen

Vitreener hver 2. ssndag, og medes ved Ane’s Hgj ved Ibjergskoven.
Lees mere pa www.fraugdemtb.dk.

Kom med ud i den friske luft og oplev naturen pa en helt ny made samtidig med, at du kommer i rigtig
god form.

Leer at fa fuldstaendig kontrol over din cykel pa en sjov og udfordrende made sammen med andre pa
din egen alder.

Din mor eller far er velkomne til at kere med, og for de allermindste er det maske ogsa en god idé, at
de gor det de farste par gange.

Alle kan vaere med, bare du har lyst til at cykle.

Instrukterer: John Tvingsholm, Per Hansen



FRAUGDE GYMNASTIK & IDRATSFORENING

De firkantede hjul henvender sig til alle, som cykler meget. Det kan vaere den daglige cykeltur til og
fra arbejde, til MTB eller motionscykling.

Traeningen bygger pd mange af nutidens koncepter sasom broncecirkel, Cross Gym med flere. Filoso-
fien er at styrke de muskler, som man ikke bruger fysisk pa en cykel, men som er vigtige for at opna en
steerkere, laengere og bedre udholdenhed til mange timer i sadlen.

Holdet traener 1 1/2 time og bestar af folgende elementer:

Opvarmning 15 til 25 min.

Traening 30 til 45 min

Udspeaending 15 til 20 min.

Der vil i Igbet af saesonen veere 3 "max-tests”, s man kan felge sin udvikling hen over vintersaesonen.
Holdet traener pa Narrebjergskolen, og er et m/k hold med en minimumsalder pa 13 ar.

Sa kig forbi og lad os fa nogle svedige timer sammen med hgj puls hen over vinteren.

Instrukter: Lars Kruuse

FGIF Roaderunners er holdet for dig, som nyder at komme ud og kare pa landevejene i lokalomradet
sammen med en flok andre motionscyklelister.

Vores malsaetning er at skabe et hold, hvor der er fokus pa det socialt ssmmenhold, mens vi far sved
pa panden og gode oplevelser sammen.

Holdet er for dig, der har lyst til at komme ud og kare med andre cykelinteresserede eller har mod pa
at traene op til et starre motionscykellgb. Malet kan ogsa vaere Fyn rundt eller et af de mange andre
motionscykellgb, der bliver afholdt i Danmark.

Traeningen vil blive varieret lige fra en cykeltur i omradet til intervaltraening i smé og sterre grupper
pa udvalgte straekninger til enkelstart.

Vi treener torsdage fra kl 19.00 og 1 til 1 1/2 time.

Krav for at deltage pa holdet er, at man selv har cykel og udstyr, og det er et krav, at alle kerer med
hjelm, nar vi cykler.

Aldersgruppen er 15 og op.

Instrukterer: Lars Kruuse, Per Hansen
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Cross Gym
- hele aret —august-juni
Bemaerk maks 25 pladser

Der traenes indendgrs fra ca. midt oktober til ca. midt april.

| perioderne midt august- midt oktober og midtapril- midt juni foregar treeningen udenders, og op-
varmningen er erstattet af let Isb med indlagte gvelser undervejs. s

Du farialt 39 traenmgssesmner a 45 mmutter .
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v
pa torsdagsholdet og omvendt. Mullgheden for dette afhanger af, hvoggteettholdene
Kontakt instrukteren for naermere |nformat|on,‘
Du kan godt vare med selvom du ikke er en erfaren I¢ber der vil ogsa veere mulighed for at Iave en
”Powerwalk"gruppe hvis der er behov for det /
P
Dette er traenmgen hwsldulwl opna resul ‘._Lkort tid, og du er kIar til at knaokle. Traenmge er 5
h(aJlntens med stor variation, hvor kredslwbog muskulatur udfordres max hver gang. Da intensiteten |
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DAG / HOLD / ALDERSKLASSE / TID / HVOR / PRIS

Smabarnshold

Hvor intet andet er oplyst starter treening i uge 36/2015 og har sidste traening i uge 11/2016

lalt 24 gange

Dag/side Hold

Tirsdag

Side 12 Foreeldre-/barn 1
Side 12 Foreeldre-/barn 2
Onsdag

Side 13 Fraeserhold 1
Side 12 Forzeldre-/barn
Torsdag

Side 13 Fraeserhold 2

Aldersklasse

3-5ar

3-5ar

4-6 ar

1Y2-3 ar

4-6 ar

Tid

16.30-17.30

18.00-19.00

16.30-17.30

16.45-17.45

16.45-17.45

Hvor

Ngrrebjergskolen

Norrebjergskolen

Norrebjergskolen

Fraugde Skole

Fraugde Skole

Pris

610,

610,

530,

610,

530,




DAG / HOLD / ALDERSKLASSE / TID / HVOR / PRIS

Skolebgrnshold

FRAUGDE GYMNASTIK &
IDRATSFORENING

Hvor intet andet er oplyst starter treening i uge 36/2015 og har sidste traening i uge 11/2016
lalt 24 gange

Dag/side Hold

Mandag
Side 19
Tirsdag
Side 14
Onsdag
Side 16
Side 14
Side 14
Side 15
Torsdag
Side 16
Side 15
Side 18
Side 18
Sondag
Side 25

Side 25

Fraugdes Juniorhold

Fitness Dance

Springdrenge
Tuller 2 the Power

Turbotaser

Springpiger

Loppedrenge
Springpiger
Spring & Parkour A

Spring & Parkour B

MTB Junior

Aldersklasse

5. klasse og op

12-15@r

3.-4. klasse
6-10 ar
1.-2. klasse

5. klasse og op

1.-2. klasse
3.-4. klasse
5. klasse og op

5. klasse og op

Juniorer

MTB Junior m/Langesg Juniorer

Tid

16.30-18.30

16.45-18.15

16.30-18.00
17.45-18.45
18.00-19.00

19.00-20.30

16.00-17.00
16.30-18.00
18.30-20.00

17.30-19.00

Se website

Hvor

Fraugdehallen

Fraugde Skole

Fraugdehallen
Ngrrebjergskolen
Fraugdehallen

Fraugdehallen

Fraugdehallen
Fraugdehallen
Fraugdehallen

Fraugdehallen

Ibjergskoven

Ibjergskoven

Pris

1130,-*

755,

755,
530,
530,

755,-

530~
755/
755,-

755/

300,

600,-

*  Sesonen slutter i april, hvilket betyder 28 almindelige treeninger plus gvrige traeninger og opvisninger.



DAG / HOLD / ALDERSKLASSE / TID / HVOR / PRIS

Voksenhold

Hvor intet andet er oplyst starter treening i uge 36/2015 og har sidste traening i uge 11/2016

Dag/side Hold Aldersklasse  Tid Hvor Pris
Mandag

Side27  Cross Gym - heldrs Voksne M/K 18.00-18.45 Fraugde Skole 630,- *¥xx**
Side21  Pilates Voksne M/K 18.00-19.30 Ngrrebjergskolen 755,
Side22  Zumbal Voksne M/K 19.30-20.30 Ngrrebjergskolen 530, ***
Tirsdag

Side20  Stolegymnastik Seniorer M/K 8.45-9.45 Fraugde Fritidscenter ~ 490,-*
Side20  Seniorgymnastik Seniorer M/K 10.15-11.30 Fraugdehallen 590,- *
Side26  De firkantede hjul Voksne M/K 19.30-21.00 Norrebjergskolen 755,
Onsdag

Side24  Lab Voksne M/K 17.30-18.30 Fraugde Fritidscenter 200,- **
Side21  All-Roundholdet Voksne M/K 18.00-19.00 Fraugde Skole 530,-
Side22  Yoga Voksne M/K 19.30-21.00 Norrebjergskolen 755,
Side25  MTB Voksne M/K Se website Fraugde Fritidscenter 400,-
Side25  MTB m/Langesglicens  Voksne M/K Fraugde Fritidscenter ~ 700,-

Se stjernemarkeringernes betydning pa naeste side



DAG / HOLD / ALDERSKLASSE / TID / HVOR / PRIS

Voksenhold

Hvor intet andet er oplyst starter treening i uge 36/2015 og har sidste traening i uge 11/2016

Dag/side Hold Aldersklasse  Tid Hvor Pris
Torsdag

Side23  Cross Gym-indendgrs Voksne M/K 18.00-18.45 Ngrrebjergskolen 420,- ¥xxxxx
Side22  Zumball Voksne M/K 18.00-19.00 Fraugde Skole 530, ***
Side23  Fraugdes Frokener 18+K 19.00-21.00 Nerrebjergskolen 980,-
Side26  FGIF Roadrunners Voksne M/K 19.00-20.30 Fraugde Fritidscenter 120, ****
Side26  FGIF Roadrunners Voksne M/K 19.00-20.30 Fraugde Fritidscenter ~ 300,- **¥**¥
Sendag

Side25  MTB Voksne M/K Se website Fraugde Fritidscenter ~ 400,-
Side25  MTB m/Langesglicens  Voksne M/K Fraugde Fritidscenter ~ 700,-
Side25  MTB Junior Juniorer Se website Ibjergskoven 300~
Side25  MTB Junior m/Langesg Juniorer Ibjergskoven 600,-

*%

HKKXK

XRKEKR

FHXERE

Forlaenget saeson i forhold til tidligere saesoner. Fra den 1. september til den 19. april i alt 29 gange
Labeszaesonen Iaber fra uge 36 til uge 22 i alt 35 gange

Du kan ga til Zumba bade mandag og torsdag til nedsat pris - nemlig kr. 800,- for begge hold
Opstart uge 33. Prisen er for treening i perioden august til oktober (sa leenge vejret er til cykling)
Prisen er for traening i perioden april 2016 til oktober 2016

Du kan tilmelde dig bade indenders- og heldrsholdet og fa i alt 63 traeninger for kun kr. 800,-
CrossGym Heldrs starter den 17. aug. 2015 og slutter den 13. juni 2016 - i alt 39 treeninger

CrossGym Indenders starter den 3. september 2015 - i alt 24 treeninger



Kaob el hos Energi Fyn
og stet din forening ...

Nar du stetter, betaler vi Ny energi til din forening
Keb FynskSupportEl. Sa far din forening Som tak stotter Energi Fyn din forening
automatisk sponsorpenge. med 2 are pr. kWh. Stotten er altsa
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