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VELKOMMEN TIL SAESON 2022/2023

Velkommen til seson 2022/2023 hos FGIF Gymnastik. | dette blad kan du se, hvilke hold vi udbyder i denne sason. Der er hold for bgrn ned til 1% ar og
helt op til seniorer. Sa vi haber ogs3, at du kan finde noget for dig. Du kan bruge bladet her til at finde ud af, hvilket hold du gerne vil tilmeldes. Er du i tvivl,
eller vil du gerne preve traeningen af, fer du tilmelder dig, sa er du meget velkommen til at mgde op de ferste tre gange til prgvetraning uden tilmelding.

Tilmelding (sidste side)
Tilmelding foregar pa vores hjemmeside www.gymnastik.fraugde-gif.dk Valg fanen”Hold og tilmelding”og find det hold, du gerne vil tilmeldes.
Har du problemer med tilmelding, sa skriv til os pa gymnastik@fraugde-gif.dk eller mgd op pa holdet, og tag en snak med instrukteren.

Vi glader os til at se dig til gymnastik i FGIF.

BESTYRELSESMEDLEMMER

Bestyrelsen valges pa generalforsamlingen (typisk i februar), og der holdes bestyrelsesmgder ca. en gang om maneden. Bestyrelsen star for det
strategiske overblik i foreningen og sgrger for at organisere arrangementer i Igbet af saesonen, som f.eks. opvisning.
Har du spergsmal omkring de forskellige hold eller foreningen, er du altid velkommen til at kontakte os pa telefon eller mail.

Bestyrelsesmedlem: Bestyrelsesmediem: Bestyrelsesmedlem: Formand: Nastformand: Kasserer:

Heidi Utoft Jasper Van Veldhuizen Stine Teresa Stryhn Hansen Hanne Pedersen Lisbeth Munkeboe (p.t. orlov)  Christian Walter Andersen
(] (] ]
. . mnastik@fraugde-gif.dk lisbethmunkeboe@hotmail.com gymadm@fraugde-gif.dk
Fraugde Gymnastik- & Idraetsforening & Blee & slee
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HOLD 2022/2023

Hoplaholdet

Spring, sjov og rytme
Spring og parkour
Foraeldre/barn 1%2-3 ar
Foraeldre/barn 3-5 ar
Foraeldre/barn 3-5 ar
Fraeserholdet

Yoga
Seniorgymnastik
Salsation
Styrkeholdet

Latin vibes

Cross Gym, indendgrs
Cross Gym, ude og inde
QiGong

HUSK: vi har altid
brug for hjalpere og
treenere, sa kontakt
os, hvis det er noget
for dig.

Tine Jensen

Laerke Dam Lange

Magnus Toke Jensen

INSTRUKTORER

.

Lisbeth Munkeboe Lone Clausen Lisbeth Danielsen Gitte Kofod

R

Stine Teresa Stryhn Nina Andersen Karina Lindgaard Sams Jasper Van Veldhuizen

Hansen

Simon Binger Clothier  Philip Flge Helsengreen



Sasonen afsluttes hvert ar med vores lokalopvisning. Det er foreningens festdag, hvor alle hold har mulighed for at
vise, hvad de har lzrt, og hvad de har lavet i Igbet af sasonen.

Lokalopvisningen bliver normalvis afholdt i Fraugdehallen, og vi har som regel omkring 500 gaster i hallen
foruden vores egne gymnaster.

Det er et stort arrangement, som kun kan lade sig ggre med hjzelp fra de omkring 50 frivillige, der hvert ar giver en stor
hand med til alt fra bygning af tribune til billetsalg.

Det er dejligt at se den opbakning, og vi haber, at | er klar pa en rigtig opvisning igen. Sa saet kryds i kalenderen den

19. marts 2023, hvor vi lukker dgrene op til lokalopvisning.
\{\ ot \{EM("M
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Piger og drenge fra 3. klasse

Spring, sjov og rytme

Instruktgrer: Lisbeth Munkeboe - Tid:

Jasper Van Veldhuizen Onsdag kl. 18.00-19.30
Sted: Specielle forhold:
Fraugdehallen Max. 25 born

Holdet henvender sig til bade drenge og piger fra 3. klasse og op.

Kan du lide at springe, hoppe og udforske din rytmik, er dette holdet for dig. Vi skal
springe pa de forskellige redskaber og lave sjove serier, sa vi kan blive klar til at lave
den sjoveste og fedeste opvisning i marts. Det er et hold rutinerede traenere, som
bade kan noget med rytmisk gymnastik og spring. De vil lzere dig at springe
forskellige spring og lave fede serier. Vi skal nok fa en rigtig sjov sason. Sa kom og
var med, ogsa selvom du er nybegynder.

Pa holdet er der plads til alle uanset niveau. Vi vaegter ligesa hgjt det sociale og
succesoplevelser pa alle planer.
Piger og drenge

Spring og parkour

Instruktorer:

Magnus Toke Jensen - Philip Floe Helsengreen - Simon Binger Clothier
Tid: Sted:

Torsdag kl. 18.00-20.00 Fraugdehallen

Specielle forhold:

Max. 25 tilmeldte

Holdet er for bade drenge og piger, som gnsker at dygtiggare sig og ikke er bange for
at lave noget. Der skal arbejdes og knokles for at blive dygtig. Der skal bygges
muskler op. Der skal arbejdes med konditionen og koordinationen (dvs. en masse
forskellige bevaegelser samtidig), sa vi kan lave spendende spring, bade
gymnastiske spring og parkourspring. Vi skal arbejde med de traditionelle spring, som
kraftspring, flikflak, forlaens og baglaens salto, salto med skruer og dobbelt salto.
Men... vi skal arbejde med elementer fra parkour, som dash, monkeyjump, king kong,
weak, cork, wallflip, wallspin, butterfly kick, lazy... og hvad vi ellers nar. Husk der er
plads til alle uanset niveau. Vil | bygge muskler pa arme og ben og en sixpack
der dur, sa kom til Fraugde og dyrk spring og parkour.

HOLDBESKRIVELSER

Skolebgrnhold
Instruktgorer: Hjeelpetraener:
Liva og Leerke Dam Lange Lisbeth Hjelm
Tid: Sted:
Torsdag kl. 17.00-18.00 Fraugdehallen
Specielle forhold:

Max. 25 tilmeldte

Holdet henvender sig til piger og drenge, der gar i O. til 2. klasse. Bgrnene bliver
introduceret til gymnastikkens verden, bade med spring, bold, balance og masser af
sjove gymnastiklege. Vi lzerer tingene helt fra basis og tilrettelaegger efter
bgrnenes niveau.

Vi trener, far pulsen op og ikke mindst har det sjovt.

Holdet traener generelt uden forzeldrene i hallen, men der er et tilstedende lokale,
hvor man kan vaere imens. Dog kan der vare nogle bgrn, som af en eller flere
arsager har brug for, at foraeldrene er i hallen og stgtter. Det er der selvfglgelig
plads til.

Der bliver masser af fart og bevaegelse, og s@sonen sluttes af med arets
gymnastikopvisning i marts. Husk at der er plads til alle uanset niveau. Vi vaegter
ligesa hgjt det sociale som succesoplevelser pa alle plan.



3-5 ar HOLDBESKRIVELSER
Forxeldre/barn, hold A

Instruktgrer: Tid:

Lone Lynge Clausen Tirsdag kl. 18.00-19.00

Sted: Specielle forhold:

Ngrrebjergskolen Max. 25 born

Jeg har mere end 20 &rs erfaring som underviser, dels i foreldre/barn-gymnastik og
i puslingegymnastik. | undervisningen vaegter jeg, at programmet tilrettelaegges
med fokus pa barnets motorik. Gymnastikken vil derfor som udgangspunkt vaere
opbygget pa samme made som hos de mindste med de udfordringer, der nu hgrer til.
Bgrnene er i en alder, hvor gentagelser er med til at skabe tryghed. Derfor vil
programmet fra gang til gang vaere bygget op pa samme made med ganske fa
2ndringer.

Foraeldre/barn-gymnastikken hos mig handler farst og fremmest, om at bgrn og
voksne har det rart sammen samt far en god falles oplevelse.

Vi skal i lgbet af sasonen Igbe, sta/hoppe pa et ben, ga baglans, klatre i ribber og
meget, meget mere. Bgrnene spander motorisk over et stort alderstrin, og jeg vil
forsgge at laegge niveauet saledes, at jeg rammer flest muligt. Vi vil i lgbet af
sasonen lege med forskellige handredskaber (bolde, ®rteposer, sjippetov osv.)
samt benytte gymnastiksalens redskaber enten enkeltvis eller som en bane.

1% -3 ar
Foraldre/barn

Endelig vil der indga akrobatik, fangelege, fantasilege, gve afslapning mv. OBS: de
seneste ar har der vaeret 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 vaere muligt at ga til gymnastik pa det sene hold.

: ot f 2 Instruktgrer: Tid:
reaé g::ﬁrt:“ieg thif:;gste'";eersiaa":‘e:y";es‘:s'f,:am’ sa mgd op. . Maja Wiese - Benjamin Munkeboe Mandag ki, 16.45-17.45
m@! w Sted:
\[‘ Va @P(d"k) \{(f,( % VKJ«-@P Fraugdehallen
(-] 4
3-5ar . .
Vi skal hoppe, synge, danse og udforske vores krop. Mor/far er med hele tiden, og
FO ra I d relba rn h O I d B vi gver os sammen i at styrke motorikken. Vi forsgger at give bgrnene tryghed og
forudsigelighed og introducerer dem for udfordringer i et passende tempo.
dnstiakiaieis i Vi deltager naturligvis i foreningens opvisning til foraret, hvor vi viser, hvad vi har
Lone Lynge Clausen dea_g k. 16.30-17.30 arbejdet med gennem sasonen. Kom og var med til en sjov, aktiv og anderledes
Sted: Specielle forhold: oplevelse til glaede for dig, og dit barn.

Ngrrebjergskolen Max. 25 barn
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Piger og drenge 4-6 ar
Fraeserholdet

[ et

Instruktorer: Nina Andersen - Hjaelpetraenere:
Stine Teresa Stryhn Hansen Karina Lindg8rd Sams
Tid: Sted:

Onsdag kl. 17.00-18.00 Fraugdehallen

Fraeserholdet er for bern i alderen 4-6 ar. Holdet henvender sig primaert til fgrskole-
bgrn og traener uden forzeldre. Forzeldre er dog velkomne pa sidelinjen.

Vi er begge gamle gymnaster og har tidligere traenet bgrn i alle aldersgrupper.

Pa fraeserholdet skal vi lege, danse og lgbe til musik og sang, tr&ene gymnastiske
grundgvelser og udfordre os selv motorisk. Vi vil gve hop, balance og forgvelser til
spring pa redskabsbane, som kolbgtter (salto), handstand og flikflak over
skumredskaber. Vi glaeder os rigtig meget til at se gamle som nye bgrn pa
fraeserholdet. Vi sgger stadigvaek 1-2 hjelpetrenere, og vi kan ende med at fa brug
for en hand fra foraeldre i ny og nae til at sta ved en redskabsbane eller slabe
redskaber.

Damer og herrer
Seniorgymnastik

Instruktorer: Tid:

Inga Kristensen Tirsdag kl. 10.00-11.15
Sted:

Fraugdehallen

Traditionelle gymnastikevelser i roligt tempo kombineret med forskellige input med
fokus pa aktivering af hele kroppen er grundelementer for traeningen. Vi arbejder med
optrening af muskelkraft, udholdenhed, styrke af balance, reaktionsevne,
koordinationsgvelser, ledbevagelser samt traening af ryg- og mavegvelser,
udstrakning m.m.

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

bevagelse. Alle kan deltage, alle far sved pa panden, og der er plads til forskelligheder

med det sociale og dialog i hgjsade, og man bidrager med det, man har ressourcer til.

Vi slutter af med kaffe og fellessang.

Damer og herrer

Yoga

Instruktorer: Tid:

Lisbeth Danielsen Onsdag kl. 19.30-21.00
Sted:

Ngrrebjergskolen

Yogaholdet er et tilbud til dig, der har brug for at fa savel kroppen, som sindet til at
falde til ro. Forudgaende kendskab er ikke ngdvendigt, og da yoga er en individuel
oplevelse, kan stort set alle deltage uanset alder og form. Mit formal med yoga-
undervisningen er, at du far din krop til at blive smidig, at musklerne dels bliver
styrket, og dels bliver afspaendt i Igbet af timen. Vi starter typisk undervisningen med
at fa savel krop, som sind til at falde til ro, og vi afslutter med god afspanding for
bade krop og sind. Da yogaundervisningen forgar om aftenen, er der meget fokus pa,
at din krop og dit sind far spandingerne, der maske er oparbejdet gennem en lang
dag, til at give slip.

Undervisningen er min sammensatte praksis baseret pa Hatha yoga. Hatha yoga
bestar af yogastillinger (asanas), andedratsgvelser (pranamaya) og meditation
(dhyana). Yogaformene foregar i langsomt tempo, ofte fem vejrtrekninger. Jeg
inddrager ogsa andre former for yoga - eksempelvis Yin yoga, en yogaform der i hgj
grad er med til at fa savel bindevaev som led til at give slip, musklerne til at slappe af
og sindet til at falde til ro.

1Yin yoga holder vi straekkene forholdsvis Iaenge, i forhold til f.eks. Bikram-yoga.
Bikram-yogagvelser (asanas) bliver flettet ind, nar vi har brug for yoga med lidt mere
power pa. | Bikram-gvelserne er det musklerne, der styrkes, og balancen bliver ogsa
udfordret.

Til din yogatime skal du huske:

Et tppe, en lille pude og godt humer. Outfit: blot bluse og
bukser, som du selv tenker, er rart at bevage sig i.
En yogasession varer 1,5 time.



Damer og herrer

Styrkeholdet

Instruktorer: Tid:

Lilja Sif Sveinsddttir Onsdag kl. 17.30-18.20
Sted:

Fraugdehallen, Multisalen

Her far du brugt dine muskler, hvor du kan maerke, at de er levende. Her er det
kvaliteten i gvelserne, som gaelder. Primaert fokus er at styrke de store muskelgrupper
samt mave og rygmuskulaturen for at holde kroppen staerk og stabil. Under tr&ningen
leger vi med f.eks. kettelbells, elastikker og handvaegte. Du bliver presset til at skubbe
dine egne grenser. Holdet er velegnet til dig, som gerne vil blive staerkere,
vedligeholde din egen muskelstyrke, forebygge smerter og/eller gge din livskvalitet i
et godt selskab. trningen kan justeres til alle niveauer. Kom og leg med os.
Styrkeholdet er for dig, der gnsker at forbedre din kondition og styrke. Timen er
kombineret med styrkegvelser og kredslgbstraening. Du vil bruge det meste af din krop
pa en effektiv made, der vil gge din forbraending og give dig starre velvaere.

Damer og herrer
Latin vibes

Instruktgrer: Tid:

Ester Bastrup Christensen Mandag ki. 18.15-19.15
Sted:

Ngrrebjergskolen

Dette hold er tidligere kendt som Zumba Fitness og fortsaetter med at falge det samme
koncept. Jeg er ny instrukter og glaeder mig til at mgde nye som gamle holddeltagere til
en masse sjove timer med laekker musik, koreografier, hvor alle kan fglge med, og der er

garanteret sved pa panden og smil pa leben. Vi danser til forskellige stilarter, bl.a. salsa,

merenque, jive, disco, og reggaeton, og du har altid mulighed for at have indflydelse pa
programmet, da jeg gerne tager imod forslag til musik, vi skal danse til.

Vi har tradition for en masse sjov og hygge, og der er plads til alle, uanset om
man kan danse eller ej.

Vi planlegger at veere med til den arlige opvisning i marts, men der er ingen tvang til at
deltage.

Kan du lide at bevaege dig til god musik, og vil du gerne have pulsen og humegret op, sa
er dette hold helt sikkert noget for dig. Sa tag en ven/veninde/kollega eller et
familiemedlem i handen, og kom og oplev gladen ved at danse og bevage sig til musik.

HOLDBESKRIVELSER

Damer og herrer
Salsation

Instruktorer: Tid:

Tine Andsager Jensen Mandag kl. 17.10-18.10
Sted:

Ngrrebjergskolen

Damer og herrer 9‘(’{’)( f k%%ﬁm % begge
Salsation T e

Instruktorer: Tid:
Tine Andsager Jensen Torsdag ki. 18.45-19.45

Sted:
Fraugdehallen, Multisalen

Kender du den felelse, nar du hgrer en sang, og du bare ikke kan lade vaere med at
danse? Sa skal du prgve Salsation.

Alle kan deltage uanset alder, ken og danseerfaring. Det vigtigste er glaeden ved
musik og mod pa at prgve noget nyt. Salsation er et skent dance fitness-koncept,
baseret pa funktionel treening og primaert latinamerikansk musik krydret med andre
stilarter. Navnet er en kombination af “salsa”- det spanske ord for sovs eller miks som
refererer til, at der ikke kun danses salsa, men ogsa andre isar latinamerikanske
genrer - og Salsation beskriver den fglelse, der opstar, nar vi hgrer og ikke mindst
maerker musikken.

Der Iegges stor vaegt pa spillet mellem instrukter og deltagere samt musikaliteten i
koreografierne, ligesom hver koreografi ogsa indeholder funktionel treening.
Undervisningen er bygget op omkring en opvarmning af kroppen, som gger
smidigheden, og funktionelle gvelser, som forbereder kroppen til at yde max inden
selve dansekoreografierne. Vi runder af med cool down og udstrakning.

Der er garanteret hgjt humgr og sved pa panden, nar vi er ferdige med timen.



Damer og herrer

Cross Gym, intervaltraning
indendors

Instruktorer: Tid:
Gitte Kofod Torsdag kl. 17.30-18.15

Sted:
Fraugdehallen, Multisalen

Dette er treeningen, hvis du gerne 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. Da intensiteten er hgj, kan traeningen klares pa kort tid.

Grundig opvarmning med stigende intensitet indleder altid traeningen. Der arbejdes
med intervaltraening primart bygget op om Cross Gym-konceptet, som bestar af 20
sek. hardt arbejde og 10 sek. pause.

Der veksles mellem styrketraening, kombinationsgvelser med fokus pa stabilitet,
styrke, balance, koordination og kredslgbsgvelser, hvor pulsen skrues helt op.
@velserne er forholdsvis simple, men traeningen er hard, og du skal synes, at det er
sjovt at blive presset og have lyst til at forbedre din fysik. Traeningen varieres, sa der
ogsa arbejdes med lengere intervaller indimellem. Intervaltrening er godt for din
sundhed bade fysisk og mentalt. @get iltoptagelse og dermed kondition samt gget
forbranding er blot nogle af fordelene.

Du far 36 treningssessioner a 45 min. Du har mulighed for at tilmelde dig
bade mandags- og torsdagsholdet til en reduceret pris pa kr. 950,- for begge
hold. Det betyder, at du far i alt 72 sessioner og sparer kr. 230,-

www.facebook.com/FGIFGymnastik
www.instagram.com/fraugdegymnastik/

Damer og herrer

Cross Gym, intervaltraening
indendgrs - udendors

Instruktorer: Tid:
Gitte Kofod Mandag kl. 17.30-18.15

Sted:
Fraugdehallen, Multisalen

Dette er treningen hvis du gerne 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. Da intensiteten er hgj, kan traeningen klares pa kort tid. Grundig
opvarmning med stigende intensitet indleder altid treeningen. Der arbejdes med
intervaltraening primaert bygget op om Cross Gym-konceptet, som bestar af 20 sek.
hardt arbejde og 10 sek. pause.

Der veksles mellem styrketraening, kombinationsgvelser med fokus pa stabilitet,
styrke, balance, koordination og kredslgbsgvelser, hvor pulsen skrues helt op.
@velserne er forholdsvis simple, men traeningen er hard, og du skal synes, at det er
sjovt at blive presset og have lyst til at forbedre din fysik. Traeningen varieres, sa der
ogsa arbejdes med laengere intervaller indimellem. Intervaltrening er godt for din
sundhed bade fysisk og mentalt. @get iltoptagelse og dermed kondition samt gget
forbranding er blot nogle af fordelene.

| perioderne august-midt oktober og midt april-midt juni foregar traningen udendgrs.
Leb med indlagte gvelser undervejs indgar som en del af treningen. Du kan godt vaere
med, selvom du ikke er en erfaren Igber. Der vil ogsa vaere mulighed for at lave en
"Powerwalkgruppe”, hvis der er behov for det. | vinterperioden foregar traeningen
bade inde og ude. Vi lgber udendgrs og laver gvelser indendgrs.

Du far 36 treningssessioner a 45 min. Du har mulighed for at tilmelde dig

bade mandags- og torsdagsholdet til en reduceret pris pa kr. 950,- for begge
hold. Det betyder, at du far i alt 72 sessioner og sparer kr. 230,-
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Damer og herrer

QiGong

(ot

Instruktorer: Tid:

Lisbeth Danielsen Tirsdag kl. 19.15-20.15
Sted:

Fraugdehallen

Velkommen til en time med fokus pa energi, harmoni, ro og velvaere.

Qi betyder livsenergi - gong betyder at bevage, at arbejde - QiGong er at
arbejde med livsenergi. Det er en piblende fornemmelse, nar energien lgber
ubesvaeret rundt i kroppen fra fingerspidserne, fra fedderne og til toppen af hovedet.

QiGong tager udgangspunkt i kinesisk traditionel energimedicin. QiGong tager
udgangspunkt i samme principper som kinesisk akupunktur. Principper, der bygger pa,
at vores livsenergi lgber i “floder” (meridiananer) i vores krop.

Nar vi treener QiGong, arbejder vi med at Igsne og fierne blokeringer i meridian-
banerne. At traene QiGong er livgivende for bade krop og sjzl. QiGong er for alle
uanset alder og kgn. Det eneste udstyr, der kraeves, er dig selv.

Igennem sasonen arbejder vi blandt andet med de 18 Lohan Hands - 18 gvelser der
styrker savel fysisk som mental sundhed.

Vel mgdt til QiGong i Fraugde.
QiGong

- Styrker led, sener, muskler, knogler,
indre organer

- Styrker balance og andedraet

- Styrker immunforsvaret

- Skaerper dit fokus, demper uro og stress

- Opbygger livsenergi og balance

BLIV FRIVILLIG

www.gymnastik.fraugde-gif.dk

En gymnastikforening som FGIF Gymnastik er drevet udelukkende af frivillige
kraefter, sa der er altid brug for ekstra haander og personer, som har lyst til at vaere
med til at styrke foreningslivet.

Frivilligholdet er FGIF Gymnastiks hold af frivillige krefter. Nar du skriver dig op pa
frivilligholdet, far vi dine kontaktoplysninger, og nar vi har bug for hjzelp, skriver vi ud
til Frivilligholdet og sparger efter hjzlp.

Du forpligter dig altsa ikke til noget ved at skrive dig op.

Vi har som regel brug for hjlp til folgende:

Opvisningen, f.eks. til at passe salgsbod eller satte tribuner op
Uddeling af sasonprogrammet
Administrative opgaver, f.eks. i vores udvalg

Der er en bred vifte af muligheder for at hjzlpe til og vaere med til at gare en forskel.

Lyder det som noget for dig? Sa ga ind pa hjemmesiden og skriv dig op. Efter
tilmeldingen vil du modtage en mail, som bekrzefter, at vi har faet dine oplysninger.

Har du problemer, eller har du en specifik opgave, som du gerne $ L’
vil hjelpe til med eller varetage i foreningen, sa er du altid
velkommen til at skrive til vores mail:

gymnastik@fraugde-gif.dk



Gymnastik fylder 100 ar 10. november 2022
det skal fejres...

| Fraugdehallen siger vi velkommen til alle, der har lyst til at fejre denne dag sammen med os.
Her vil vaere forskellige indslag og aktiviteter.

Nzarmere program folger, nar vi nermer os dagen

Har du gode minder, billeder, dragter eller andet, du
taenker, vi kan bruge til denne dag, eller har du lyst
til at give en hand med, sa kontakt:

Jytte Schaarup mobil 22610470 eller
Lone Lynge Clausen mobil 51189597

Fglg med pa vores Facebookside FGIF - Gymnastik i
Fraugde og vores hjemmeside, der vil vi holde dig
opdateret.

Vi glaeder os til at se dig, sa skynd dig at satte

kryds i kalenderen den 10. november i tidsrummet
17.00 - ca. 19.00.

i

http://gymnastik.fraugde-gif.dk/



HOLDOVERSIGT

Tid Hold Alder/deltager Instrukter Sted Pris
16.45-17.45 Forzeldre/barn 1%-3 ar Maja, Benjamin Fraugdehallen 610,-
17.10-18.10 Salsation Dame/herre Tine Ngrrebjergskolen 530.-
17.30-18.15 Cross Gym, ude og indendgrs ~ Dame/herre Gitte Fraugdehallen, Multisalen 590,-
18.15-19.15 Latin vibes Dame/herre Ester Ngrrebjergskolen 530.-
TIRSDAG

Tid Hold Alder/deltager Instrukter Sted Pris
10.00-11.15 Seniorgymnastik Dame/herre Inga Fraugdehallen 500.-
16.30-17.30 Foraeldre/barn, hold A 3-5ar Lone Ngrrebjergskolen 610.-
18.00-19.00 Forzeldre/barn, hold B 3-5ar Lone Ngrrebjergskolen 610,-
19.15-20.15 QiGong Dame/herre Lisbeth D. Ngrrebjergskolen 530.-

CENTRUMOKILL
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HOLDOVERSIGT

Tid Hold Alder/deltager Instrukter Sted Pris
17.00-18.00 Fraeserholdet Piger/drenge 4-6 ar Nina, Stine Fraugdehallen 530.-
17.30-18.20 Styrkeholdet Dame/herre Lilja Sif Fraugdehallen, Multisalen 455,-
18.00-19.30 Spring, sjov og rytme Piger/drenge 3. klasse Lisbeth, Jasper Fraugdehallen 755,-
19.30-21.00 Yoga Dame/herre Lisbeth D. Ngrrebjergskolen 755,-
TORSDAG

Tid Hold Alder/deltager Instrukter Sted Pris
17.00-18.00 Hoplaholdet 0.-2. klasse Liva, Lerke Fraugdehallen 530,-
17.30-18.15 Cross Gym, indendgrs Dame/herre Gitte Fraugdehallen, Multisalen 590,-
18.00-20.00 Spring og parkour Piger/drenge, fra 5 klasse Magnus, Philip og Simon  Fraugdehallen 980,-
18.45-19.45 Salsation Dame/herre Tine Fraugdehallen, Multisalen 530,-

Ved tilmelding til Cross Gym far du 36 traeningssessioner a 45 min.
Du har mulighed for at tilmelde dig bade mandags- og torsdagsholdet til en reduceret pris pa kr. 950,- for begge dage.
Det betyder, at du far i alt 72 sessioner, men sparer kr. 230,-



Bliv idinklub
- uden det koster dig noget

Stet din klub og lad os betale Tilmeld dig nu - det er nemt!

Nar du keber FynskSupportEl eller FynskSupportGas, sa stot- Det tager kun et par minutter pa www.fynsksupport.dk, hvor
ter du din klub med 2 are/kWh el og B are/m? gas du bruger. du ogsa kan lzese mere om ordningen. Du kan ogsa tilmelde
Det koster dig ikke noget. Energi Fyn betaler. dig FynskSupport ved at kontakte klubben eller ved at ringe til
Hvad enten du er medlem, foreelder eller erhvervsdrivende, Energi Fyns Kundecenter pa telefon 63 17 19 00.

sa far du med Energi Fyns sponsorordning lidt mere for dine
penge. Nemlig kontant statte til din klub.

FynskSupport

EnergiFyn

ErnergiFyr

Sanderumvej 16, 5250 Odense SV, TIf. 63 17 19 00, www.energifyn.dk

Stet dit lokale faellesskab med FynskSupport
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Tilmelding foregar pa vores hjemmeside www.gymnastik.fraugde-gif.dk Velg fanen”Hold og tilmelding”og find det hold, du gerne vil tilmeldes.
Har du problemer med tilmelding, sa skriv til os pa gymnastik@fraugde-gif.dk eller mgd op pa holdet og tag en snak med instruktgren.

fraugde-gif.dk

Hovedbestyrelse Fodbold Handbold Gymnastik Volley Badminton Teater Udlejning

Organisation+  Hold og tilmelding )-19 0g FGIF Gymna edlemslogin  Frivilligv  FAQ  Kontakt

= Afslutning pa skole- og smabgrnsholdene

Det var med fest og og farver at der blev lavet afslutning pa skole- og smabornsholdene | denne weekend. Smabornsholdene | D TN




Fraugde Gymnastik- & Idretsforening

www.gymnastik.fraugde-gif.dk
gymnastik@fraugde-gif.dk
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