Gymnastik og Motion 1 GG&IF

Gelsted G&IF Gymnastik

SPILOPPERNE

Torsdag kl. 16:45 til 17:30

(Barn 0-4 ar sammen med voksne)

Sted: Gymnastiksalen Gelsted Skole

Instr. Stine F. og Marianne (opstart uge 37)

Hygge holdet med fuld bevaegelse for de helt sma. Der
skal laves gymnastik sa motorikken bliver styrket. Det
sker gennem opvarmning til god musik, leg, sang med
fagter, sa vi lerer kroppen at kende. Der skal bruges for-
skellige sma redskaber. Laves opstillinger med de store
redskaber. De 45 min. bliver bygget ens op sa alle faler
sig trygge. De voksne skal vaere klar pa, at de skal vaere
pa gulvet og give den max gas. Vi glaeder os sa meget til
en ny spaendende gymnastik seeson med godt samvzer.
Vel madt til alle.

Tirsdag kl. 16:45 til 17:45

(born argang 2019 - 2021)

Sted: Gymnastiksalen Gelsted Skole

Instr. Trine, Dorthe, Mie, Pernille, Vigga, Mathilde og
Linnea.

Dette er holdet for dem, som vil have det sjovt med
springgymnastik. Barnene kan deltage med eller uden
forzeldre. Der er brug for mange haender til springgym-
nastik, sa nar jeres barn i lgbet af saesonen bliver mere
selvstaendig til gymnastik kan forzeldre, der er med de-
res barn til minispring veere en stor hjeelp pa holdet. Vi
starter altid med at lave opvarmning, sa vi er klar til sma
og store redskaber. Vi leger og give den max gas i salen
til rigtig god musik. | Iabet af seesonen kommer bgrne-
ne til at lave gvelser pa rigtig air-track, i trampolin, gve
kolbgtter og foragvelser til handstand, flikflak, vejrmeller
og salto. Timen vil vaere bygget ens op hver gang, sd alle
kan fale sig trygge. Kom frisk og tag gerne nogle venner
med. Vi star klar i salen og glaeder os til at veere sammen
med Jer. Vel madt til glad gymnastik pa Minispring.

Vi afslutter seesonen med 1 - 2 opvisninger.

SUPERSPRING

Torsdag kl. 16:00-17:30

(0.-5. klasse)

Sted: Gelsted Hallen.

Instr. Peter, Sanne, Signe, Nicoline, Mille, Lzerke,
Pernille, Benjamin, Maya og Sara.

For gymnaster i alderen ca.6-12 ar, eller 0. - 5. klasse. Su-
perspring er et spring- og rytmehold, med glade og en-
gagerede gymnaster og traenere. Kom og veer med - Der
er smil pa laeben, sved pa panden, og masser af sjov. Vi
er et opvisningshold i DGI, hvorfor vi arbejder malrettet
med gymnastikken. Vi har en grundig opvarmning, for
at styrke kroppens bevaegelighed. Vi treener alle spring i
delelementer, for at hver gymnast traenes pa det indivi-
duelle niveau. Vi laegger vaegt p3, at alle bliver bedre. Vi
forventer, at gymnasterne gnsker at lave og laere gym-
nastik. Vi afslutter hver seeson med ca. 3 opvisninger
samt en traeningsovernatning. Vi har samarbejde med
SFO Pytten om, at de sender gymnastikbgrnene afsted
i samlet flok fra Pytten til hallen. Pa glad gensyn pa Su-

perspring.

JUNIOR-SPRING

Mandag kl. 18.00-19.30 og torsdag kl. 17.30-19.00
(5.-10.kl.)

Sted: Gelsted Hallen

Instr. Peter, Kenneth, Lisbeth, Karoline, Clara, Gerda
og Victoria.

Fed gymnastik for de starre barn og unge. Vi gger
kompleksiteten pa serierne. Vi laver svaerere spring

og vi styrketraener. Har du lyst til gymnastik er du vel-
kommen, uanset om du er ny gymnast eller har dyrket
gymnastik i flere ar. Vi er et opvisningshold i DGI, hvor-
for vi arbejder malrettet med gymnastikken. Vi har en
grundig opvarmning, for at styrke kroppens bevaege-
lighed. Vi traener alle spring i delelementer, for at hver
gymnast traenes pd det individuelle niveau. Vi leegger
vaegt p3, at alle bliver bedre. Vi forventer, at gymnaster-
ne gnsker at lave og leere gymnastik. Vi afslutter hver
saeson med ca. 3 opvisninger samt en traeningsover-
natning.

Synes du 2 x treening er for meget, er du ogsa velkom-
men til kun at treene 1 gang
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MOTION OG STYRKE

Mandag kl. 18.00-19:30
Sted: Gelsted Hallen
Instr. Laura

Holdet med fokus pa at styrke kroppen og gge konditi-
onstallet.

Treeningen tager udgangspunkt i helt almindelige styr-
keavelser, sa alle kan veere med - uanset startniveau.
Det vigtigste er at du har ga-pa-mod og vilje til at ville.
Vi lover du har mulighed for at fa sved pa panden og vi
haber pa viifellesskab kan saette os et mal som vi igen-
nem vinteren arbejder hen imod.

Vi kunne arbejde med:

-at forbedre - eller overhovedet - at kunne sta i planken
-at kunne Igbe 5 km - uden stop eller at gore det pa
f.eks. 30 min.

-at kunne tage 10 eller 100 armbgjninger

Vi laver et program til hver mandag, men formen vil
hver gang vaere den samme; vi lgber - eller gar 30 min.
til opvarmning, sa vi er sikre pa vi alle far sved pa pan-
den og arbejder herefter med styrkelse af hele kroppen.
Mgad op i lgbesko og traeningstgj - husk indendgrsskoe-
ne, hvis du vil have sko pa til den efterfglgende traening
i hallen.

M/K MOTION

Mandag kl. 20.00-21.00.
Sted: Gymnastiksalen Gelsted Skole.
Instr. Peter

Holdet for alle: kvinder som maend, ung som gammel. Vi
styrketraener, leger, dyrker yoga, traener smidighed og
bevaegelighed for hele kroppen - iseer mave, ryg samt
skuldre. Til sidst slutter vi af med mindfulness. Kom og
veer med, du vil fgle dig brugt hver gang pa den gode
made.

YOGA

Tirsdag kl. 17.45-19.00
Sted: Gymnastiksalen Gelsted skole
Instr. Maria

Vi skal straekke og styrke kroppen, men ogsa have fokus
pa dndedraettet og mindfulness.

Tirsdag og torsdag kl. 19.00-20.00
Sted: Klubhuset
Instr. Carsten

Program er endnu ikke fastlagt, se mere pa www.ggif.
fyn.dk og pa Facebook

TRANINGSHOLDET

Kontigentet treeningsholdet far du adgang til samtlige
voksenhold, samt til yoga om tirsdagen og spinning
tirsdag og torsdag. Husk, at der skal bookes tid til spin-
ning, da der kun er 10 cykler. @nsker du kun at deltage
pa et enkelt hold, tilmelder du dig blot det hold du @n-
sker.

OPSTART FOR ALLE HOLD - UGE 36
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UGEOVERSIGT

Spilopperne (forzeldre/barn) ..................... 450 kr. (OBS! Opstart uge 37)

Minispring & Superspring........................ 800 kr. (inkl. opvisningsdragt, som gymnasten ma beholde)
JuniorSpring........................................ 900 kr. (inkl. opvisningsdragt, som gymnasten ma beholde)
Voksenhold ......................................... 550 kr.

Treeningsholdet .................................... 650 kr. (adgang til alle voksen-hold i ggif)
Spinning/indoor Cycling ........................ 100 kr. i kontingent og 25 kr. pr. traeningsbooking E.E

Tilmelding og betaling sker pa foreningens hjemmeside www.ggif-fyn.dk
Der kan betales med bade kort og mobilpay.

Tilmelding er aben fra august 2025 pa foreningens hjemmeside www.ggif-fyn.dk






