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Velkommen til gymnastiksaesonen 2016-2017

Velkommen til seesonen 16/17 i Nivd Gymnastikforening,

Niva Gymnastikforening byder velkommen til en ny saeson springfyldt med aktivitet.
Vi oplever stor interesse, fra mange der gerne vil dyrke motion i Niva Gymnastikfor-
ening. Vi gor vores bedste for at oprette sa mange hold, som vi har haltider til, men

det kniber med at finde plads til alle de hold som vi gerne vil oprette.

Foreningen laegger mange kraefter i arbejdet omkring etablering af tidssvarende
gymnastikfaciliteter i Fredensborg Kommune. Projektet er kendt som Gymnastik-
kens Hus. For at kunne tilbyde gymnastikundervisning i de gymnastikgrene som vi
har i Niva Gymnastikforening, er det en ngdvendighed med en gymnastikhal med
fastopstillede redskaber og springgrave. Niva Gymnastikforening har nogle af de
dygtigste gymnaster i Danmark, og det er en sveer opgave at Igfte gymnasterne til
det niveau med utidssvarende faciliteter.

Det er ligeledes vigtigt, at tidshorisonten pa projektet er kort, da foreningen hvert ar
bruger flere hundrede tusinde kroner pa at traene udenbys. Penge der kunne vaere
brugt langt bedre pa at skabe aktiviteter lokalt eller indkgbe nye redskaber til gleede
for vores egne medlemmer.

Gymnastikkens Hus er planlaegges etableret i 2017-2018, og der er afsat 18 mio. kr. i
Fredensborg Kommunes budget. Ventetiden er svaer, men vi ser frem til det endeli-

ge resultat og glaeder os over, at projektet har bred opbakning fra borgere og politi-
kere i Fredensborg Kommune.

Noget vi kan glaede os over allerede nu, er at der er indkgbt nye gymnastikredskaber
i NKK-Hallen. Det har vaeret et stort gnske fra NG igennem en arraekke, og instruktg-
rerne glaeder sig til at benytte de nye redskaber i undervisningen.

Med gnsket om en god szason for alle!
Anders Thorup Prendergast
Formand for Niva Gymnastikforening




Kontakt og praktisk information

Kontakt

Du kan kontakte aktivitetskoordinator Suna Thorup Prendergast pa mail kontor@ng
-gymnastik.dk eller pr. telefon 20 20 75 70 i tidsrummet mandag til fredag kl. 10.00-
14.00. Opkaldet vil blive besvaret, safremt der ikke undervises. Send gerne en mail
med dit tIf. nr. og du vil efterfglgende blive kontaktet.

Foreningens kontormail varetages af foreningens aktivitetskoordinator. Din mail vil
blive besvaret hurtigst muligt. | spidsperioder (f.eks. i forbindelse med ssesonop-
start) kan der forekomme laengere svartid.

Aktivitetskoordinatoren giver gerne svar pa alle spgrgsmal, der skulle opsta omkring
valg af hold, tilmelding mm.

Saesonstart

Motionsholdene starter i uge 36 og saesonen varer til og med uge 12 for bgrnehol-
dene og til og med uge 17 for voksenholdene.

Konkurrenceholdene traner hele aret.

Sommerhold

Hvis der er interesse for det blandt gymnaster og instruktgr, kan et hold fortsaette
efter seesonafslutningen frem til skolernes sommerferien. Snak med din instruktgr
om oprettelsen af et sommerhold inden 1. februar, sa vi kan se, om der er interesse-
rede nok til, at vi kan oprette et sommerhold.




Motion Bgrn 1%-4 ar

Foraeldre/barn 1%-4 ar

Foraldre/barn holdet er holdet, hvor vi sammen slar kolbgtter, leger sjove lege,
synger sange og hopper pa redskaber. Vi skal have det sjovt og grine sammen, arbej-
de med motorik og kropsbevidsthed og ind imellem far vi alle sammen sved pa pan-

den.

MB 101  Foraeldre/barn 1%-2 ar

Lgrdag 9.00-9.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
kr. 830,00 for hele saesonen.

Ansvarlig trener: Luise Grgnberg.

@vrige traenere: Frida Jensen

MB 102 Foraeldre/barn 3-4ar

Lgrdag 10.00-10.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.

.

kr. 830,00 for hele sasonen.
Ansvarlig treener: Luise Grgnberg.
@vrige treenere: Frida Jensen




Motion Bgrn

Trampolin 6-12 ar

Er du en frisk dreng eller pige mellem 6 og 10 &r? Har du masser af energi og mang-
ler udfordringer? Sa trampolin lige dig. Vi hopper og springer, og laver grundtrae-
ning, sa vi styrker kroppens balance, smidighed og styrke. Vi laerer at sta pa haender
og saette sma gvelser sammen pa trampolinen.

MB 103 Trampolin 6-12 ar

Fredag 16.00-16.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 830,00 for hele saesonen.

Ansvarlig traener: Katrine Hgy

@vrige traenere: Noah Vedfeldt og Luca Farup

Gymnastik for drenge

Her skal vi springe og lave en masse gymnastik. Vi skal sla vejrmgller og sta pa haen-
der og prgve os lidt frem pa nogle af de klassiske drengeredskaber som f.eks. Ben-
sving og ringe. Det betyder ikke noget, om du er nybegynder eller har gaet fgr. Her
er plads til alle.

MB 104 Drengegymnastik 4-6 ar

Sgndag 12.00-14.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 1400,00 for hele seesonen.
Ansvarlig treener: Noah Vedfeldt
@vrige traenere: Luca Farup




Motion Bgrn Drenge fra 4 ar

MB 105 Drengegymnastik 0.-3. klasse

Tirsdag 16.00-18.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 1.
kr. 1400,00 for hele saesonen.

Ansvarlig traener: Magnus Lindstrgm

@vrige traenere: Noah Vedfeldt og Luca Farup.

MB 106 Drengegymnastik 4. klasse og ldre

Mandag 18.00-20.00 og Onsdag 19.00-21.00
pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 350,00 per 30. dag.

Ansvarlig traener: Michal Janik.

@vrige traenere: Magnus Lindstrgm.




Motion Bgrn Piger 4-6 ar

Springgymnastik for piger 4-14 ar

Her skal vi springe og lave gymnastik med hgjt tempo. Til springgymnastik for piger
skal vi sl vejrmgller, std pa haender og springe pa trampolin og airtrack. P4 begyn-
derholdene betyder det ikke noget, om du er nybegynder eller har gaet til gymnastik
fgr. Bare du har lyst til en masse gymnastiske udfordringer og sved pa panden. Pa
det gvede hold kraeves der lidt flere gymnastiske faerdigheder fra start. Her forven-
tes det, at gymnasten kan udfgre en handstand og et araberspring pa matte samt en
salto med let modtagning i minitrampolin.

MB 107  Springgymnastik for piger 4-6 ar

Mandag 16.00-16.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
kr. 830,00 for hele saesonen.
Ansvarlig traener: Maria Rose
@vrige traenere: Astrid Tingdal og Louise Klauber.

MB 108  Springgymnastik for piger 4-6 ar

Tirsdag 16.00-16.50 i NKK-hallens sal.

kr. 830,00 for hele sa&sonen.

Ansvarlig traener: Clara Dige.

@vrige treenere: Annika Rasmussen og Anna Winther.

MB 109  Springgymnastik for piger 4-6 ar

Onsdag 16.00-16.50 i NKK-hallens sal.

kr. 830,00 for hele saesonen.

Ansvarlig treener: Clara Dige.

@vrige treenere: Louise Klauber og Ellen Moradi.




Motion Bgrn Piger 4-10 ar

MB 110  Springgymnastik for piger 4-6 ar

Torsdag 16.00-16.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
kr. 830,00 for hele sasonen. »

Ansvarlig treener: Celina Henriksen.
@vrige treenere: Nicoline Witt og Amanda Dam.

MB 111  Springgymnastik for piger 0.-3. klasse

Tirsdag 17.00-17.50 i NKK-hallens sal.

kr. 830,00 for hele saesonen.

Ansvarlig treener: Clara Dige.

@vrige traenere: Annika Rasmussen og Anna Winther.

MB 112  Springgymnastik for piger 0.-3. klasse

Onsdag 17.00-17.50 i NKK-hallens sal.
kr. 830,00 for hele sasonen.

Ansvarlig treener: Clara Dige.
@vrige treenere: Ellen Moradi

MB 113  Springgymnastik for piger 0.-3. klasse—@vede

Mandag 17.00-18.20 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
Torsdag 17.00-18.20 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 2080,00 for hele sasonen.

Ansvarlig traener: Camilla Preisler.

@vrige traenere: Astrid Tingdal og Maria Rose.




Motion Bgrn Piger fra 10 ar

MB 114  Springgymnastik for piger 4. klasse og ldre

Mandag 18.30-20.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
Torsdag 16.00-18.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 1.
kr. 2200,00 for hele saesonen.

Ansvarlig traener: Morten Thorup Koudal.

@vrige traenere: Rebecca Nordby, Victoria Voss og Lina Prendergast.




Motion Voksne

Zumba Fitness®

Holdet er for dig, som er klar til at braende kalorier og gerne vil bevaege dig til leekker
musik i en energifuld atmosfaere, hvor du kan veaere sikker pa at tempoet er hgjt og
du far sved pa panden. Med Zumba® traenes der med hgj puls og fa pauser - begge
noget, der ggr traeningen sjov og intens, og fremfor alt: effektiv.

MV 201 Zumba Fitness

Mandag 19.15-20.15 i NKK-hallens sal.
kr. 640,00 for hele sasonen.
Ansvarlig traener: Trine Winther.

Motion for herrer

Inspiration til den daglige traening af din krop med fokus pa styrke, kondition, smi-
dighed og balance uden brug af andre redskaber end elastik og matte. Her laegges
vaegt pa, at du far en god oplevelse og far lyst til at fortsaette derhjemme med en
lille daglig dosis, der vil ggre underveerker i Igbet af vinterseesonen. Mange ryg-
problemer kan undgas, hvis man traener ryg og mave ugentligt/dagligt gennem et
lille program. Holdet er relevant for alle aldre—unge savel som pensionister.
Efter timen spiller vi lidt basketball/fodbold, hvis der er plads i salen eller hallen.

MV 202 Motion for herrer

Mandag 20.00-21.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
kr. 360,00 for hele seesonen.
Ansvarlig traener: Henry Angelo.




Motion Voksne

Oldboys

Programmet bestar af almindelig grundgymnastik i lidt moderne udgave, som kan
udfgres af alle efter egne evner og kunnen.

MV 203  Oldboys

Tirsdag 19.00-19.50 pa NKK-hallens sal
kr. 360,00 for hele seesonen.

Ansvarlig trener: Viggo Jgrgensen.
@vrige traenere: Claus Smidt.

Ballstik

Ballstik er gymnastik pa og med en bold med “dupper”. Det er gymnastik med ekstra
udfordringer, der giver en god traening af kroppens muskler, balance og koordinati-
on. Samtidig bliver musklerne masseret. Det giver velvaere og afspaending. Forenin-
gen har et antal bolde til radighed. Du kan veaelge Ballstik 1 alene eller supplere med
Ballstik 2.

MV 204  Ballstik 1—Grundgvelser

Onsdag 18.00-18.55 i NKK-hallens sal.
kr. 530,00 for hele sasonen.
Ansvarlig traener: Suzanne Bosselmann.

MV 205 Ballstik 2—Sammensatte serier

Onsdag 19.00-19.30 i NKK-hallens sal.
kr. 300,00 for hele sasonen.
Ansvarlig traener: Suzanne Bosselmann.




Motion Voksne

Step

En time med hgj forbraending, styrketraning og koordination. Traening pa stepbaenk
giver hgj puls — traener altsa hjerte og lunger og saetter forbraendingen i vejret - og
styrker musklerne iszer i ben og balder. Der bliver ogsa tid til gvelser for mave og
ryg, og timen slutter altid med udstraekning.

MV 206  Step

Mandag 18.00-19.10 i NKK-hallens sal.
kr. 560,00 for hele saesonen.
Ansvarlig traener: Suzanne Bosselmann.

Funktionel traening 15+

Her traenes med hgj intensitet og med kroppen som primaert redskab. Mens fitness-
traening i maskiner oftest er malrettet en bestemt muskelgruppe, er de funktionelle
gvelser mere komplekse og kombinerer bl.a. styrke, hastighed eller power med
f.eks. balance, smidighed eller reaktionsevne i samme gvelse.

MB 207  Funktionel traening 15+

Tirsdag 20.00-21.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 640 for hele saesonen.
Ansvarlig traener: Michal Janik.

MB 208  Funktionel traening 15+

Fredag 19.00-20.00 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen.
kr. 640,00 for hele saesonen.
Ansvarlig treener: Asia Litewka-Paprota



Motion Voksne

Motion for maend og kvinder 50+

Da holdet har mere end en treener, vil der blive undervist i flere former for motion
for os, som er lidt oppe i arene. Man skal vaere forberedt pa, at undervisningsti-
merne ikke er ens, da treenerne ikke vil undervise i de samme gvelser.

MV 209 Motion for maend og kvinder 50+

Mandag 19.00-19.50 pa Kokkedal Skole VEST—Holmegardshallen sal 2.
kr. 360,00 for hele sasonen.

Ansvarlig treener: Marianne Jgrgensen.

@vrige traeenere: Birgit Frank Nielsen og Solveig Simonsen.

Callenetics og motion for damer

En kombination af callenetics, som er bodytoning og fedtforbraending i et tempo,
hvor alle kan veere med. En grundig gennemarbejdning af alle kroppens muskler.

MV 210 Callenetics og motion for damer

Torsdag 17.30-18.45 i NKK-hallens sal.
kr. 620,00 for hele saesonen.
Ansvarlig traener: Rya Sgrensen.




Konkurrencehold TeamGym, KIG og MIG

Konkurrencehold i Niva Gymnastikforening

Nivd Gymnastikforenings konkurrencegymnaster har gennem arene vundet mange
medaljer og mesterskaber, ligesom de har deltaget pa bade junior- og seniorlands-
holdene. Klubben betragter idraetsgymnastik og TeamGym som en konkurrence-
sport, og vi forventer derfor, at gymnasterne mgder engagerede op til alle traenings-
timer. Vi forventer ogsa, at gymnasten deltager i sesonens forskellige konkurrencer.
For en prgvetraening kontakt kontor@ng-gymnastik.dk.

TG TeamGym

TeamGym gymnastik tilbydes som konkurrence for alle aldre og pa flere niveauer,
ferst og fremmest som holdkonkurrencer. En konkurrence bestar af en rytmisk serie
til musik af frit valg, spring pa matte og spring pa trampet med og uden redskab. Der
findes konkurrencer for bade drenge og maend, piger og kvinder og for mixhold. Der
er kredskonkurrencer og landsmesterskaber, alle opdelt i raekkerne Micro, Mini,
Junior og Senior.

KIG og MIG  Kvindelig- og Mandlig -ldreetsgymnastik
Idraetsgymnastikken er gymnastikkens klassiker, der kraever styrke, smidighed og
god kropskontrol. Gymnastikgrenen bestar for pigernes vedkommende af fire disci-
pliner; hest, barre, bom og gulv og for drengene 6 discipliner; gulv, bensving, ringe,
hest, barre og reck. Der konkurreres i bade individuelle- og holdmesterskaber pa
flere forskellige niveauer. Idraetsgymnasterne traener mellem 2-6 dage om ugen,
hvor der laegges vaegt pa bade den gymnastiske udvikling og et godt faellesskab.
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Badminton Tilmelding

Badminton

Har du lyst at spille Badminton?

Sa har du nu mulighed for dette gennem Niva Gymnastikforening. P& Nivda Gymna-
stikforenings hjemmeside kan du se de ledige banetider i kommunens haller, booke
dem og betale med det samme. En banetid bookes for en hel seeson ad gangen.

Kokkedal Skole VEST, Holmegardshallen, sal 1 og 2 NKK-hallens sal

sal Dag Tid Dag Tid
. Mandag KI. 15-18
Tirsdag  KI. 19-21

Mandag KI. 21-22
Onsdag KI. 20-21

Torsdag  Kl. 20-21 Tirsdag  KI.15-16

Fredag  KI. 17-19 Tirsdag ~ Kl. 20-22

Onsdag KI. 15-16

N N N NN

Lgrdag  KI. 11-12

1 Sgndag  Kl. 11-14 Torsdag  KI. 15-17

Torsdag KI. 19-22
Fredag KI. 15-17

Tilmelding og betaling til motions hold

Tilmelding skal ske online gennem foreningens medlemsportal. Onlinetilmeldingen
starter den 1. august 2016.

. Ga ind pa vores hjemmeside (www.ng-gymnastik.dk) tryk pa
”"Medlemsportal” i menuen i toppen.

. Du skal nu logge ind eller oprette en profil pa vores nye medlemsportal. Hvis
du skal oprette en ny profil, ggres dette ved at trykke “Opret profil” i venstre
side af skeermen. Udfyld alle felterne og tryk “Opret profil”.

. Tryk pa “"Holdtilmelding” i toppen af siden.
. Find dit hold og tryk pa prisen.

. Tryk pa "Klik her for at tilmelde dig” for at komme videre til booking.

. Accepter klubbens betingelser og betal online med dit Dankort.




Abne arrangementer

Legespndag
Fri leg og gymnastik for hele familien i Holmegardshallen,
Holmegardsvej 102, 2980 Kokkedal.

Hallen vil veere aben for alle. Her vil det vaere muligt at lege og boltre sig pa
alle redskaberne.
Hver sgndag fra kl. 9:30-11:30 (seesonen gar fra 11. september 2016 til 18.
juni 2017) For alle bgrn op til 10 ar - og kun i fglge med voksne.
Kun kr. 30 pr. barn.
Tilmelding foregar via "event" pa vores medlemsportal.
Der vil vaere en repraesentant fra foreningen til at saette aktiviteter gang og
holde opsyn - dog er al deltagelse pa eget ansvar.

Spring Ud | Natten

Aret igennem invitere vi til flere hgjtflyvende fredage for alle bgrn mellem 7
og 14 ar til Spring Ud i Natten.
Tag holdkammerater, venner og veninder med til to timer med fri leg pa alle
redskaberne i hallen.
Arrangementerne afholdes i Holmegardshallen kl. 20.00 til 22.00 pa fglgen-
de datoer i den kommende saeson:
26. august 2016—23. september 2016—28. oktober 2016—2. december
2016—6. januar 2017—24. februar 2017—7. april 2017—2. juni 2017

Arrangementerne annonceres pa vores facebookside (www.facebook.com/
nivaagf) og hjemmeside (www.ng-gymnastik.dk), hvor tilmelding til de en-

Tryk: PrintHou

kelte aftener ogsa skal ske.



