
 
 

2026-2027 
Start: 31. aug. – 4. sept. 2026 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
Kom til INDMELDELSESDAG lørdag den 29. august 2026  

kl. 10 – 13 i Blistrup Hallen 
og få 10% rabat på kontingentet 

Betaling denne dag: Kontant eller Mobilepay: 36898 
 

Blistrup Skytte- og Idrætsforening 
30. Kreds 

 Programmet kan også ses på hjemmesiden 
www.blistrup-gymnastik.dk 

 
og 

 
på Facebook gruppen: Blistrup Gymnastik 

 
 

Blistrup Gymnastik 
  



                                        
Holdbeskrivelser: 

 
 
 

 
Hold 6 – Muntre Motionsdamer 
Holdet for gæve kvinder i den modne alder, hvor der bliver taget 
hensyn til den enkeltes småskavanker. 
Et rigtigt hyggehold, hvor der er plads til alle, og hvor vi på 
varieret vis får trænet hele kroppen igennem, så vi kan holde os 
friske, sunde og i vigør hele livet igennem. Hver en muskel bliver 
rørt; ikke mindst lattermusklerne. 
 
 
Hold 7 – Familietons med aktive forældre 
Familietons med fokus på masser af bevægelse og fart på. 
Det forventes, at forældrene motiverer børnene til nye ting, og 
dermed deltager i barnets motoriske og fysiske udvikling. 
Vi starter med goddagsang, lærer nye færdigheder, 30 min. med 
leg og spring på redskaber, fuld fræs, og slutter med at sige 
farvel til hinanden. 
Forældre og børn hjælper med oprydningen. 
Familietons deltager i vores opvisning.  
 
 
Hold 8 – Puslinge, 3 – 5 år 
Holdet er for børn, der er klar til at give slip på mor og far. 
Vi vil øve spring, kolbøtter og vejrmøller helt fra begyndelsen. 
Vi leger på redskaber, motoriske lege, øver balance, og meget 
mere. 
Vi bruger kroppen, så godt vi nu kan på en sjov måde, så alle 
kan være med.  
 
 
Hold 12 – Motionsherrer 
Folkeligt, festligt og fornøjeligt. Et hold for rigtige mænd. Vi 
træner styrke, kondition, balance for herrer i den modne alder. 
Kom og vær med; sammen finder vi øvelser, der passer dig. Vi 
har det samtidig ret muntert.  
 
 
Hold 23 – Ryg-gymnastik 
Har du gået på rygskole? Eller har du problemer med ryggen og 
ønsker en mere målrettet træning, så er dette hold måske noget 
for dig. Her er mulighed for individuel træning, og det er tilladt 
kun at lave hver anden øvelse, eller bare dem du kan være med 
til. Mød op og prøv at være med. 
 
 
Hold 29 + 30 – Spring, cirkus og akrobatik  
Velkommen til alle børn, der elsker at bevæge sig, udfordre sig 
selv og have det sjovt!                    
På holdet bruger vi masser af spændende redskaber, så hver 
træning bliver varieret, lærerig og fyldt med oplevelser. Både 
piger og drenge er velkomne, og der er plads til alle – uanset 
niveau. 
Vi fortsætter med stortrampolin, airtrack og landingsmåtte, hvor 
børnene får mulighed for at prøve kræfter med blandt andet 
saltoer, kraftspring, flikflakker og andre spændende spring. 
Målet er at give dem sus i maven, styrke deres selvtillid og 
skabe glæde ved at lære nyt. Der udover leger vi med cirkus-
aktiviteter som jonglering, hulahopringe og balanceøvelser på 
line, som udvikler både motorik, koncentration og kropskontrol. 
Vor vigtigste mål er, at børnene går hjem med et smil på læben. 
Samtidig styrker de deres motoriske færdigheder, kropsbe-
vidsthed, sociale relationer og mod til at udfordre sig selv i 
trygge rammer. Glæde, fællesskab og bevægelse er i centrum 
– og vi glæder os til endnu en sæson fyldt med spring, grin og 
gode oplevelser!                                          

Hold 38 + 48 – Yoga  
Trænger du til:  
 - at få en bedre balance og blive mere smidig - i både krop og 
sind?   
 - at blive bedre til at trække vejret?   
 - at reducere eller forebygge stress?  
 - at styrke dit immunforsvar?    
 - at få mere overskud i hverdagen?   
 - at opnå indre ro og blive bedre til at koncentrere dig? 

Så er YOGA måske noget for dig. Vi arbejder ud fra Hatha 
yogaens ældgamle principper med statiske yogastillinger, 
dynamiske øvelser, åndedræts- og koncentrationsøvelser.  
 
 
Hold 39 – Hit Fit Dance                              
Hit Fit Dance er perfekt både for dig, der er helt ny på danse-
gulvet, eller for dig der har en smule danse/bevægelseserfaring. 
Alle vores Hit Fit timer er fyldt med den skønneste musik fra 
1950-erne og helt frem til de allernyeste hits fra 20-erne. Hver 
Hit Fit time tager dig igennem både høj- og lav intensitet, og er 
derfor også meget kalorieforbrændende. Du får trænet hele din 
krop på både bevægelighed, smidighed, koordination og 
balance, samtidig med at du skaber stærkere muskler, får øget 
kropsbevidsthed og forbedret kropsholdning. Du danser dig i 
form og glemmer alt om, at du er til træning. 
 
. 

   
Hold 41 og 49 – Jumping Fitness  
Jumping Fitness er en dynamisk fitnessform, som udføres på 
specielt udviklede trampoliner. 
 • Høj kalorieforbrænding  
• Styrker kroppen positivt  
• Skånsomt for folk med skader  
• Sjov og anderledes træning  
• Effektivt som genoptræning  
Vi hopper i takt til musikken, så der kommer sved på panden, 
og smilet kommer helt naturligt frem. Jumping Fitness er for 
ALLE, kom og vær med.  
 
 
Hold 44 – Kom i form  
Hvem siger, at man skal sætte farten ned efter de 50? Livet er 
kun lige begyndt! 
På Kom i form 50+ får du motion, styrke og masser af god energi 
i et trygt og hyggeligt fællesskab. Holdet er for dig, der gerne vil 
holde kroppen i gang, blive stærkere og få mere overskud i 
hverdagen – uanset om du er ny til træning eller blot ønsker at 
komme godt i gang igen. 
Vi træner med blandt andet bolde, håndvægte og elastikker og 
arbejder med styrke, balance, koordination, kondition og 
bevægelighed. Til cardiotræningen bruger vi også gymnastik på 
stol, som giver puls og smil på læben samtidig med, at alle kan 
være med. 
Træningen tilpasses den enkelte, og vi har fokus på at styrke 
hele kroppen på en sikker og motiverende måde, Hver time 
starter med opvarmning og afsluttes med udstrækning. 
Kom og vær med – det er aldrig for sent at investere i sig selv, 
og de bedste år bliver endnu bedre, når kroppen følger med.  
 
Hold 45 – StepAerobic 
Et af de absolut mest fedtforbrændende træningskoncepter 
med masser af god energi.  
StepAerobic er holdet for alle, der kan lide, at træning skal være 
sjovt og effektivt, og det giver med garanti både god kondi, gode 
baller og godt humør. 
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 på læberne ☺  
Holdet har sin egen Facebook-gruppe, der hedder "StepAerobic 
& WorkOutMoves", som alle er yderst velkomne til at kigge ind 
på samt blive medlem af. 
 
 
Hold 50 – Jumping Gym Kids, 6-10 år 
Et sjovt hold med Jumping Fitness, spring og leg med alle 
former for redskaber. Børnene vil få sved på panden og får rørt 
alle deres muskler. Timen slutter med udstrækning af 
musklerne. 
 
 
 
 
 



 
 
Træningstider i Blistrup Hallen, Toftegårdsvej 6, Blistrup, 3230 Græsted: 
Ugedag/tid Hold nr. Holdnavn Instruktør Pris pr. sæson 

 
MANDAG  
16.00 – 17.00 29  Spring, cirkus og Akrobatik  Lana, Oliver og Anika   680,- 
  begyndere, 5+     
 
17.00 – 18.30 30 Spring, cirkus og Akrobatik Lana, Oliver og Anika             990,-
  øvede, 8+ 
 
18.45 – 19.45 41 Jumping Fitness Camilla            850,-
  max. 25 deltagere 
 
TIRSDAG 
16.00 – 16.55   7 Familietons med aktive Jane, Kim og Liva               595,- 
  forældre, +1 år   
 
 
17.00 – 18.00  8 Puslinge, 3-5 år Jane, Kim og Liva     545,- 
    
 
18.15 – 19.15 39     Hit Fit Dance                              Trine    775,- 
 
 
ONSDAG 
18.00 – 19.00 49       Jumping Fitness Charline    850,- 
  max. 25 deltagere 
 
TORSDAG 
16.00 – 17.00 50   NYT  NYT Jumping Gym Kids, 6-10 år Jane og Charline     685,- 
 
 

Træningstider i gymnastiksalen på Den Gamle Skole i Blistrup, Helsingevej 64D, 
Blistrup, 3230 Græsted: 
Ugedag Hold nr. Holdnavn Instruktør Pris pr. sæson 

 
MANDAG 
10.00 – 11.00 44 Kom i form Lana  750,- 
 
 
15.30 – 16.45 38 Yoga Vivi              825,- 
 
 
17.00 – 18.15 48 Yoga Vivi  825,- 
 
 
ONSDAG 
15.45 – 16.45   6 Muntre Motionsdamer Ea  740,- 
       
 
17.00 – 18.30 45 StepAerobic Ea  880,- 
 
 
TORSDAG        
16.00 – 17.00 23 Ryg-gymnastik Karin  767,- 

 

17.15 – 18.15 12 Motionsherrer Karin  740,- 

 



 
Kontingentbestemmelser 

• Tilmelding sker på Indmeldelsesdagen lørdag den 29. august 2026 eller på den første trænings-
dag. Kontakt instruktør eller kontaktperson på holdet og udfyld en indmeldelsesseddel 

• Den første gang er en gratis prøvetime, så du kan vurdere om det er det rigtige hold for dig 
• Kontingentet dækker sæsonen fra september 2026 til april 2027 
• Kontingent for pensionister over 65 år er kr. 550,-  
• Kontingent skal betales inden 1. oktober 2026, ellers slettes man som medlem og mister sin 

anciennitet i forbindelse med årsmærker 
• Ved overskridelse af betalingsfrist af kontingent pålægges rykkergebyr på kr. 50,- 
• Ved mindre end 12 gymnaster på et hold forbeholdes ret til at lukke holdet 
• Udgifter til bl.a. dragtleje må påregnes for hold, som deltager ved opvisninger og stævner 
• Foreningen påtager sig intet ansvar for evt. skader under træning. Der henvises til egen fritids- 

og ulykkesforsikring 
• Ret til ændringer forbeholdes 
• Mulighed for at søge Idrætspas til børn fra Gribskov Kommune. Vi hjælper med ansøg- 
• ningen 
• Mulighed for at søge Seniorfritidspas for pensionister og førtidspensionister for at få 

mulighed for at være en del af et positivt og aktivt fællesskab og dyrke en fritidsinteresse, 
vi hjælper med ansøgningen   

 
 

     Er du vores nye instruktør eller hjælpeinstruktør? 
     Ring/sms/mail til os – så hjælper vi med uddannelsen 
        
 
        Bestyrelsen 2026/27:

       Inge Sørensen   4265 7976         

 
        Formand:  Ilse Godtfredsen  2752 5998 
        Kasserer:  Karin Andersen 2685 6033 
         Jane Mandrup  4087 0344

 
        

        Charlotte Dybro 2614 6017
 

 
 

        Ferieplan og vigtige datoer for sæsonen 2026/2027: 
        Uge 42                          Efterårsferie 
        19. december 2026 – 4. januar 2027          Juleferie 
        Uge 7                          Vinterferie 
        24. februar. 2027 (onsdag kl.19.00)            Generalforsamling               
        10. april 2027 kl. 10.30                          Opvisning i Blistrup Hallen 

                           
                                      

  
        Følg os på Facebook grupperne: Blistrup Gymnastik 
 
                                         Cirkushold Blistrup Danmark 
   
                                      StepAerobic & WorkOutMoves 
 

 
- her kommer nyheder og meddelelser 


