2024-2025

Start: 2. sept. — 6. sept. 2024

Kom til INDMELDELSESDAG lgrdag den 31. august 2024
kl. 10 — 13 i Blistrup Hallen
og fa 10% rabat pa kontingentet

Betaling denne dag: Kontant eller Mobilpay: 36898

Blistrup Skytte- og Idreetsforening
30. Kreds

Programmet kan ogsa ses pa hjemmesiden
www.blistrup-gymnastik.dk
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pa Facebook gruppen: Blistrup Gymnastik

Blistrup Gymnastik
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http://www.blistrup-gymnastik.dk/

Holdbeskrivelser:

Hold 6 — Muntre Motionsdamer

Holdet for gaeve kvinder i den modne alder, hvor der bliver taget
hensyn til den enkeltes smaskavanker.

Et rigtigt hyggehold, hvor der er plads til alle, og hvor vi pa
varieret vis far treenet hele kroppen igennem, sa vi kan holde os
friske, sunde og i vigar hele livet igennem. Hver en muskel bliver
rort; ikke mindst lattermusklerne.

Hold 7 — Familietons med aktive foreaeldre
Familietons med fokus pa masser af bevaegelse og fart pa.

Det forventes, at foreeldrene motiverer bgrnene til nye ting, og
dermed deltager i barnets motoriske og fysiske udvikling.

Vi starter med goddagsang, leerer nye feerdigheder, 30 min. med
leg og spring pa redskaber, fuld frees, og slutter med at sige
farvel til hinanden.

Foraeldre og barn hjeelper med oprydningen.

Familietons deltager i vores opvisning.

Hold 8 — Puslinge, 3-5 ar

Holdet er for bgrn, der er Klar til at give slip p& mor og far.

Vi vil gve spring, kolbgtter og vejrmgller helt fra begyndelsen.
Vi leger pa redskaber, motoriske lege, gver balance, og meget
mere.

Vi bruger kroppen, s& godt vi nu kan pa en sjov made, sa alle
kan veere med.

Hold 12 — Motionsherrer

Folkeligt, festligt og forngjeligt. Et hold for rigtige meend. Vi
treener styrke, kondition, balance for herrer i den modne alder.
Kom og veer med; sammen finder vi gvelser, der passer dig. Vi
har det samtidig ret muntert.

Hold 23 — Ryg-gymnastik

Har du gaet pa rygskole? Eller har du problemer med ryggen og
@nsker en mere malrettet treening, sa er dette hold maske noget
for dig. Her er mulighed for individuel traening, og det er tilladt
kun at lave hver anden gvelse, eller bare dem du kan vaere med
til. Mgd op og prgv at veere med.

Hold 29 + 30 — Spring, cirkus og akrobatik
Velkommen til alle barn der elsker gymnastik! Vi bruger et hav
af redskaber til alle treeninger for at give bgrnene en sjov og
varieret treening. Holdet er opbygget med forskellige aktiviteter
som er for bade piger og drenge.

Vi har besluttet at fortseette brugen af stor-trampolinen pa
baggrund af den ny-sponsorerede landingsmatte og den
nykgbte airtrack-kile grundet den vellykkede anvendelse i
sommergymnastikken.

Traeningen indeholder opstillinger til at treene specifikke faser
fra spring sasom saltoer, kraftspring, flikflakker og bagleens
saltoer for at give de kommende verdensstjerner en
fornemmelse af sus i maven samtidig med at leeringen er sat i
fokus.

Derudover vil vi fokusere pa lettere serier og aktiviteter sdsom
jonglering, hulahop og g& pa line for at skabe en varieret
traening.

Et feelles formél:

Bgrnene skal have det sjovt og udvikle deres fysiske og sociale
kompetencer.

Vi oplever at traeningen isser medfgrer en forbedring af deres
fysiske og motoriske feerdigheder. Det er en relativ
disciplinerende treening med henblik pa sikkerheden hvor vi
ogsa giver plads til sjov og ballade.

Det vigtigste for os er, at hvert barn oplever gleeden ved
gymnastikken.

Hold 38 + 48 — Yoga

Traenger du til:

- at f4 en bedre balance og blive mere smidig - i bade krop og
sind?

- at blive bedre til at treekke vejret?

- at reducere eller forebygge stress?

- at styrke dit immunforsvar?

- at f& mere overskud i hverdagen?

- at opna indre ro og blive bedre til at koncentrere dig?

Sa er YOGA maske noget for dig. Vi arbejder ud fra Hatha
yogaens eldgamle principper med statiske yogastillinger,
dynamiske gvelser, &ndedraets- og koncentrationsgvelser.

Hold 39 — Cross Dance

Cross Dance er en dance fithess time, som er bygget op over
modulerne:

DANCE = dans

BODYTONING = toning af kroppen (ben, arme og core)
CARDIO = dans i hgjt tempo

BALANCE = let dans med balancegvelser

Vi danser med nemme koreografier til populeer musik, sa alle
kan veere med. Der er garanti for, at sveden vil dryppe fra din
pande, samtidig med at der er masser af smil, energi og over-
skud direkte ind pa kontoen.

"We don’t Sweat — We Sparkle”

Hold 40 — WorkOutMoves

WorkOutMoves er sma opstrammende traeningsserier til musik,
der er bygget op pa en made, sa de giver en flot markeret og
super feminin krop.

Alt foregar enten liggende eller siddende; med undtagelse af en
enkelt squatserie, hvor der arbejdes med opstrammende
gvelser, der er sat sammen til god musik.

Vi karer videre med en blanding af det nye koncept med serier,
der er lettere at falge med pa, og som ikke fgles helt s& harde
rent fysisk, og nogle af de gode gamle kendinge, der niver lidt
mere i musklerne.

Holdet har sin egen Facebook-gruppe, der hedder "StepAerobic
& WorkOutMoves", som alle er yderst velkomne til at kigge ind
pa samt blive medlem af.

Hold 41 — Jumping Fitness

Jumping Fitness er en dynamisk fitnessform, som udferes pa
specielt udviklede trampoliner.

* Hgj kalorieforbraending

o Styrker kroppen positivt

o Skansomt for folk med skader

e Sjov og anderledes traening

» Effektivt som genoptraening

Vi hopper i takt til musikken, s& der kommer sved pa panden,
og smilet kommer helt naturligt frem. Jumping Fitness er for
ALLE, kom og veer med.

Hold 44 — Kom i form

Tidligere Sundhedsidraet.

Motion er godt for din krop, og det er aldrig for sent at komme i
gang. "Kom i form” er tilteenkt dig, der har brug for at komme i
gang med motion igen.

Selve traeningen:

Traeningen er opbygget med redskaber som fx traeningsbolde,
h&ndveaegte og elastikker. Vi arbejder med at forbedre muskel-
udholdenhed, kondition, stabilitet, koordination, balance og
reaktionsevne. Vi vil i lgbet af timerne arbejde med styrke-
baserede gvelser, og en traeningstime kan fx bestd af opvarm-
ning af hele kroppen, stille og rolige gvelser, hvor vi arbejder
med de enkelte led i kroppen for at gare kroppen tryg ved
bevaegelse. Derefter arbejder vi med at styrke vores ben, arme,
skuldre, ryg og mave, som er tilpasset dit niveau. Vi slutter timen
af med udstreekning. Dette hold er for dig, der vil i gang med at
treene, eller som har en fysisk udfordring.

Hold 45 — StepAerobic

Et af de absolut mest fedtforbraendende treeningskoncepter
med masser af god energi.

StepAerobic er holdet for alle, der kan lide, at treening skal veere
sjovt og effektivt, og det giver med garanti bade god kondi, gode
baller og godt humer.

Vi opbygger alt fra bunden af, hvor vi starter ud med helt simple
trin, der gennem timen hele tiden udbygges, til vi ender ud med
de sjoveste trinkombinationer og serier til den fedeste musik og
alt sammen med store smil pa leeberne ©

Holdet har sin egen Facebook-gruppe, der hedder "StepAerobic
& WorkOutMoves", som alle er yderst velkomne til at kigge ind
pa samt blive medlem af.



Treeningstider i Blistrup Hallen, Toftegardsvej 6, Blistrup, 3230 Graested:

Ugedag/tid Hold nr. Holdnavn Instrukter Pris pr. seeson

MANDAG

16.00 —17.00 29 Spring, cirkus og akrobatik Lana og Thomas 675,-
begyndere, 5+

17.00-18.30 30 Spring, cirkus og akrobatik Lana og Thomas 995,-
gvede, 8+

18.45-19.45 41 Jumping Fitness Camilla 850,-
max. 20 deltager

TIRSDAG

16.00 — 16.55 7 Familietons med aktive Jane, Nadja, Kim og Stina 595,-
foreeldre, +1 ar

17.00 —18.00 8 Puslinge, 3-5 ar Jane, Nadja, Kim og Stina 545,-

18.15-19.15 39 Cross Dance Catharina 770,-

Treeningstider i gymnastiksalen pa Den Gamle Skole i Blistrup, Helsingevej 64D, Blistrup,

3230 Graested:

Ugedag Hold nr. Holdnavn Instrukter Pris pr. seeson
MANDAG

10.30-11.30 44 Kom i form Lana 765,-
17.00 - 18.15 48 Yoga Vivi 815,-
ONSDAG

16.30-17.45 38 Yoga Vivi 815,-
18.00 — 19.00 40 WorkOutMoves Ea 760,-
19.10 - 20.25 45 StepAerobic Ea 810,-
TORSDAG

15.45 - 16.45 6 Muntre Motionsdamer Ea 755,-
17.00 — 18.00 23 Ryg-gymnastik Karin 767,-
18.15-19.15 12 Motionsherrer Karin 755,-




Kontingentbestemmelser

Tilmelding sker pa Indmeldelsesdagen lgrdag den 31. august 2024 eller pa den farste
traeningsdag, SOM OGSA ER EN GRATIS PR@VETIME

Kontingentet deekker seesonen fra september 2024 til marts 2025

Kontingent for pensionister over 65 ar er kr. 550,-

Kontingent skal betales inden 1. oktober 2024, ellers slettes man som medlem og mister sin
anciennitet i forbindelse med arsmeerker

Ved overskridelse af betalingsfrist af kontingent paleegges rykkergebyr pa kr. 50, -

Ved mindre end 12 gymnaster pa et hold forbeholdes ret til at lukke holdet

Udagifter til bl.a. dragtleje ma paregnes for hold, som deltager ved opvisninger og steevner
Foreningen patager sig intet ansvar for evt. skader under traening. Der henvises til egen fritids-

og ulykkesforsikring
Ret til eendringer forbeholdes

Har du lyst til at blive instruktar eller hjeelpeinstruktgr?
Saring/sms/mail til os - vi hjeelper med uddannelsen

Bestyrelsen 2024/2025

Formand: llse Godtfredsen, Unnerupvej 1 A, Kolsbaek, 3200 Helsinge

2752 5998

Kasserer: Karin Andersen, Tarnveenget 19, Kregme, 3300 Frederiksveerk 2685 6033
Tonny Jgrgensen 2929 0077
Jane Mandrup 4087 0344
Inge Sgrensen 4265 7976
Birthe Jessen 3142 6511

Ferieplan og vigtige datoer for seesonen 2024/2025:

Uge 42 Efterarsferie

20. dec. 2024 — 1. jan. 2025 Juleferie

Uge 7 Vinterferie

19. feb. 2025 (onsdag kI.19.00)  Generalforsamling

5. april 2025 (lgrdag) Opvisning i Blistrup Hallen

Folg os pa Facebook grupperne: Blistrup Gymnastik

Cirkushold Blistrup Danmark

StepAerobic & WorkOutMoves

- her kommer nyheder og meddelelser



