TIK-Gymnastik

Program for vintersasonen 2019/2020



Hold for smabegrn og
foreeldre/bedsteforeeldre

Hold 3 Mini-trolde 10-18 maneder med
foraeldre

Foraeldre/barn gymnastik for de allermind-
ste, hvor vi stimulerer sanserne og hjaelper
din babys motoriske udvikling. Vi skal snurre,
gynge, svaeve, massere, hoppe og nyde at
vaere sammen. Vi vil allerede i en tidlig alder
styrker og motiverer babyerne til at bevaege
sig. Bevaegelsesglaede saettes i centrum.
Instrukterer: Sandra og Kamilla

Tid og sted: Mandag 16.15-16.50, Parksko-
len A-sal

Hold 4 Tumlinge-trolde, 2-3 ar med forael-
dre/bedsteforaeldre

Tumlinge-trolde er holdet for de mindste
gymnaster, som er klar til traede ind i gymnas-
tikkens univers sammen med en tryg voksen
(foraeldre/bedsteforaeldre/moster m.fl.) Vi
arbejder med sansemotorik, koordinationsav-
elser og grundelementer inden for gymnastik-
ken. Vi skal igennem leg og redskabsbaner
bl.a. laere at sla kolbatter, ga pa line, svinge i
torve og hoppe ned pa madrasser. Holdet giver
dit barn kropserfaring og kropskontrol, og
danner et fundament for barnets udvikling. Vi
forventer, at den voksne ogsa deltager.
Instrukterer: Sandra og Kamilla

Sted: Mandag 17.00-17.40, Parkskolen A-sal

Hold 5 Hoppetrolde 3-4 ar med foraeldre/
bedsteforaeldre

Holdet er en blanding af opvarmning,
bevaegelse og redskabsbaner, hvor bgrnene
kan tumle, springe og traene deres motorik.
Vi skal hoppe, rulle, kravle, balancere, men
forst og fremmest skal vi have det sjovt.
Igennem forskellige redskabsopstillinger far vi
fortrolighed med redskaberne, styrket koordi-
nationen og balanceevnen. Hoppetrolde

er et hold for bgrn og voksne - tilrettelagt
med fokus pa bernene, sa for at ggre det til
en god oplevelse for alle, er det nadvendigt,
at de voksne er aktive med deres barn og er
deltagende.

Instrukter: Tine, Freja og Thea

Tid og sted: Tirsdag 16-16.55, Parkskolen
B-sal

De fleste foto i dette program er taget
af fotograf Anette Wolfsen

Hold for bern uden
foraeldredeltagelse

Hold 6 Springlopper, 4-6 ar uden foraldre
Holdet er for piger og drenge, der har lyst
til at bevaege sig og have det sjovt. Vi
varmer kroppen op, og igennem forskel-

lige redskabsopstillinger far vi fortrolighed
med redskaberne, styrket koordinationen og
balanceevnen. Vi skal hoppe, rulle, kravle,
balancere, det ma gerne vaere en lille smule
farligt og hgjt, men forst og fremmest skal
vi have det sjovt. Indimellem styrker vi
musklerne, og vi leger sma lege. Vi vil ogsa
traene lidt regler og disciplin, sa gymnasten
bliver klar til evt. videre springtraening.
Instrukter: Tine, Freja og Thea

Tid og sted: Tirsdag 17-18, Parkskolen B-sal

Hold 70 Rytmepiger 4-6 ar

Holdet er for piger i alderen 4-6 ar, der ser en
mulig fremtid indenfor konkurrencegymnastik.
Holdet er for nybegyndere, der gerne vil lege
med redskaber og fa kendskab til gymnastik-
kens fundamentale grundtrin. Pa holdet vil

vi traene ballet, lege med redskaber sasom
tendeband, bold, keller, vimpel og tov og
traene grundtraening. Der vil vaere masser af
lege med koordination, smidighed, styrke og
kondition inkorporeret. Samtidig vil der veere
stor fokus pa rytme- og musikforstaelse. Ved
yderligere spergsmal kontakt Louise Jargens-
en, louise_joergensen@msn.com
Instrukterer: Louise J og Karoline

Tid og sted: Torsdag 16-17, TIC G-sal

Saeson start: Onsdag den 29. august 2019
Seeson slut: Onsdag den 23. april 2020
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Hold 10 Hip hop dans 7-9 ar

Hiphop dans, disco dans og andet dans. Pa
dette hold laerer vi koreografier og trin med
fokus pa danseglaede, bevaegelse og sam-
menhold. Det handler om at have det sjovt
og laere nye danse og trin. Det er underord-
net, om du har danset fgr. Om du er ved at
fylde 7 eller narmer dig de 10 ar gor ingen
forskel for, om du kan deltage pa holdet.
Instrukter: Simone

Tid og sted: Onsdag17-18, Parkskolen A-sal

Hold 71 Rytmepiger 7-11 ar

Holdet er for piger i alderen 7-11 ar, der
elsker at bevaege kroppen, grine og have det
sjovt, og som ser en mulig fremtid indenfor
konkurrencegymnastik.

Vi laver en blanding mellem dans, ballet og
gymnastik fx. med vimpler, tendeband og

bolde. Vi varmer op til musik og traener bl.a.
vores motorik, smidighed, koordination og
kondition gennem sjove lege.

Ved yderligere spargsmal kontakt Louise Tarp
Jorgensen pa L.TJ@live.dk

Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth J

Tid og sted: Onsdag 16-17, E-sal TIH

Saeson start: Onsdag den 28. august 2019
Saeson slut: Onsdag den 22. april 2020

Hold 11 Teen Dance, fra 10 ar

Hiphop dans, disco dans og andet dans. P&
dette hold leerer vi koreografier og trin med
fokus pa danseglade, bevaegelse og sammen-
hold. Det handler om at have det sjovt sam-
men som hold og laere nye danse og trin.
Instrukter: Nikoline

Tid og sted: Mandag, kl. 17.45-18.45 Park-
skolen A-sal

Oversigt over hold for smabgrn med foraeldredeltagelse

Hold 3 Mini-trolde 10-18 maneder med forzeldre

Instrukterer: Sandra og Kamilla
Mandag kl. 16.15-16.50

Sted: Parkskolen A-sal

Pris: 700 kr.

Hold 4 Tumlinge-trolde 2-3 ar med foraeldre/bedsteforaeldre

Instrukterer: Sandra og Kamilla
Mandag kl. 17.00-17.40

Sted: Parkskolen A-sal

Pris: 700 kr.

Hold 5 Hoppetrolde 3-4 ar med foraeldre/bedsteforaeldre

Instrukter: Tine, Frejae og Thea
Tirsdag 16-16.55

Sted: Parksklone B-sal

Pris: 900 kr.

Oversigt over hold for bern UDEN foraldredeltagelse

Hold 6 Springlopper
Instrukter: Tine, Freja og Thea
Tirsdag kl. 17-18

Hold 70 Rytmepiger 4-6 ar
Instrukterer: Louise J og Karoline
Torsdag kl. 16-17 Sted: TIC G-sal

Hold 10 Hip hop dans 7-9 ar
Instrukter: Simone
Onsdag kl. 17-18

Hold 71 Rytmepiger 7-11 ar
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth J
Onsdag kl. 16-17 Sted: TIC E-sal

Hold 11 Teen Dance fra 10 ar
instrukter: Nicoline
Mandag kl. 17.45-18.45

Sted: Parkskolen A-sal

Sted: Parkskolen A-sal

Sted: Parkskolen B-sal Pris: 900 kr.

Pris: 900 kr.

Pris: 900 kr.

Pris: 900 kr.

Pris: 900 kr.
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Springhold for bern og unge

Hold 6 Springlopper, 4-6 ar uden foraldre
Holdet er for piger og drenge, der har lyst
til at bevaege sig og have det sjovt. Vi
varmer kroppen op, og igennem forskel-

lige redskabsopstillinger far vi fortrolighed
med redskaberne, styrket koordinationen og
balanceevnen. Vi skal hoppe, rulle, kravle,
balancere, det ma gerne veere en lille smule
farligt og hgjt, men forst og fremmest skal
vi have det sjovt. Indimellem styrker vi
musklerne, og vi leger sma lege. Vi vil ogsa
traene lidt regler og disciplin, sa gymnasten
bliver klar til evt. videre springtrasning.
Instrukter: Tine, Freja og Thea

Tid og sted: Tirsdag 17-18, Parkskolen B-sal

Hold 14 Piger 6-8 ar

Holdet er for piger 6-8 ar, som vil leere
springgymnastik. Vi gver grundteknik og
leger os frem til de forskellige spring sa som
vejrmeller, handstand, kraftspring, forskellige
trampolinspring osv. Selvfelgelig er der ogsa
plads til leg og sjov.

Instrukterer: Britta, Berit og Camilla J,
Thilde og Isha

Tid og sted: Onsdag 17-17.55, Springcenter
Naerheden

Hold 15 Drenge 6-8 ar

Sjov traening med fuld fart pa - lege, konkur-
rencer, styrketraening og forskellige spring

i alle mulige redskaber. Her far du braendt
krudtet af.

Instrukterer: Peter J, Jette og Sussie, Jas-
min og Annika

Tid og sted: Onsdag 17-17.55, Springcenter
Naerheden

Hold 16 Piger 9-11 ar

Kom og vaer med. Vi skal grine og have det
sjovt og have styrket vores muskler. Vi skal
ogsa arbejde videre med de basale spring, sa
som handstand, kraftspring, araber, flik, salto
samt diverse trampolinspring til matte og
springgrav.

Instrukterer: Britta, Berit, Gitte, Alberte,
Thilde og Isha

Tid og sted: Onsdag 18-19.15, Springcenter
Naerheden

Hold 17 Drenge 9-11 ar

Kom og vaer med. Vi skal grine og have det
sjovt og have styrket vores muskler. Vi skal
ogsa arbejde videre med de basale spring, sa
som handstand, kraftspring, araber, flik, salto
samt diverse trampolinspring til matte og
springgrav.

Instrukterer: Peter J, Jette, Cecilie D, Gitte,
Jasmin og Nanna

Tid og sted: Onsdag 18-19.15, Springcenter
Neaerheden

Hold 18 Udvalgt Mix 9-11 ar

Holdet er udvalgt af springinstruktgrerne og
traener to gange om ugen.

Instrukterer: Vanessa, Emilie, Luna, Mads,
Daniel, Gitte og Peter H

Tid og sted: Mandag og onsdag 19-20.30,
Springcenter Neaerheden

Hold 19 Junior 12-15 ar

Vi hygger os, men er serigse under traenin-
gen. Vi kerer rundt i tempo flikflak og saetter
baglaens saltoer pa. Vi drejer rundt i skruer og
gerne ogsa i dobbelte saltoer. Vi har desuden
rytmisk serie for alle pa programmet.

Vi deltager i sa mange opvisninger som muligt,
samt en del traenings weekender i lgbet af
sasonen. Det forventes af dig som gymnast,
at du har gaet til gymnastik for og deltager i
opvisningerne i foraret.

Instrukterer: Vanessa, Emilie, Mads, Daniel,
Gitte, Peter H, Luna og Cecilie

Tid og sted: Mandag og onsdag 19.00-20.30
Sprincenter Naerheden

Hold 20 Team Easy Jump 15 ar og op

Pa dette hold for gvede gymnaster fra 15 ar
og opefter, laegger vi lige stor vaegt pa spring
og rytmeserie.

Vi elsker at have det sjovt, og vi leger med
springene.

Instrukter: Cecilie og Luna

Tid og sted: Mandag 20-21.30, Springcenter
Neaerheden
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Oversigt over springhold

Hold 6 Springlopper 4-6 ar
Instrukterer: Tine, Freja og Thea
Tirsdag kl. 17.00-18.00 Sted: Parkskolen B-sal Pris: 900 kr.

Hold 14 Piger 6-8 ar
Instrukterer: Britta, Berit, Camilla J, Thilde og Isha
Onsdag kl. 17.00-17.55 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 900 kr.

Hold 15 Drenge 6-8 ar
Instrukterer: Peter J, Jette, Sussie, Jasmin og Annika
Onsdag kl. 17.00-17.55 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 900 kr.

Hold 16 Piger 9-11 ar
Instrukterer: Britta, Berit, Gitte, Alberte, Thilde og Isha
Onsdag kl. 18.00-19.15 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 1.000 kr.

Hold 17 Drenge 9-11 ar
Instrukterer: Peter J, Jette, Cecilie, Gitte, Jasmin og Nanna
Onsdag kl. 18.00-19.15 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 1.000 kr.

Hold 18 UDVALGT mix 9-11 ar

Instrukterer: Vanessa, Emilie, Luna, Mads, Daniel, Gitte og Peter H

Mandag kl. 19.00-20.30 Sted: Springcentret, Naerheden

Onsdag kl. 19.00-20.30 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 1.400 kr.

Hold 19 Junior 12-15 ar

Instrukterer: Vanessa, Emilie, Mads, Daniel, Gitte, Peter H, Luna, Cecilie

Mandag kl. 19.00-20.30 Sted: Springcentret, Naerheden

Onsdag kl. 19.00-20.30 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 1.400 kr.

Hold 20 Team Easy Jump mix 15 ar og op
Instrukterer: Cecilie og Luna
Mandag kl. 20.00-21.30 Sted: Springcentret, Naerheden Pris: 1.100 kr.
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Konkurrencehold for piger, RSG

Hold 72 Mini gruppe (Argang 2010 og
yngre)

Holdet er for piger, som gnsker at vaere med
i en RSG gruppe. RSG star for Rytmisk Sports
Gymnastik.

Pa holdet arbejder vi bl.a. med grundtraen-
ing bestaende af smidigheds-, styrke- og
konditionstraening, samt musikforstaelse og
teknik med de forskellige handredskaber; tov,
tendeband, bold, keller og vimpel. Herudover
arbejdes der med rytmiske serier til musik,
som holdet vil deltage med ved bl.a. Sjael-
lands- og Danmarksmesterskaberne.

Da holdet er et konkurrencehold, forventes
det, at man mader op til alle traeninger og
deltager ved alle konkurrencer.

Hvis man ikke kender til RSG, sa er der
mulighed for at komme til prgvetraning de
forste par traeninger i starten af saesonen.
Veaelger man herefter at forsaette, forventes
det, at man er med hele sasonen, da holdet
deltager ved konkurrencer. Der ma forventes
en egenbetaling til klubjakke samt konkur-
rencedragt og tasko.

Er du interesseret i at komme til prgvetraen-
ing eller har yderligere spgrgsmal, sa kontakt
Louise Tarp Jorgensen pa L.TJ®@live.dk
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth

Tid og sted: Torsdag 16-18 TIC tennishallen
Saesonstart: Torsdag den 22 august 2019

4 )

Bemaerk speciel sason:
Sasonstart:

Hold 72 starter 22. august

Hold 73 starter 21. august

Hold 74 starter 26. august

Hold 75 starter 26. august

Hold 76 starter 22. august

Hold 77 starter 19. august

Hold 78 starter 19. august
Sasonslut:

Efter konkurrencerne i

maj/juni 2020

. J

Hold 73 Rekrut gruppe (Argang 2007, 2008,
2009)

Holdet er for piger, som gnsker at veere i

en RSG gruppe. RSG star for Rytmisk Sports
Gymnastik. Pa holdet arbejder vi bl.a. med
grundtraening bestaende af smidigheds-,
styrke- og konditionstraening, samt musikfor-
staelse og teknik med de forskellige han-
dredskaber - tov, tendeband, bold, keller og
vimpel. Herudover arbejdes der med rytmiske
serier til musik, som holdet vil deltage med
ved bl.a. Sjaellands- og Danmarksmesterska-
berne.

Da holdet er et konkurrencehold, forventes
det, at man mader op til alle traeninger og
deltager ved alle konkurrencer.

Hvis man ikke kender til RSG, sa er der
mulighed for at komme til prevetraening de
forste par traeninger i starten af saesonen.
Vaelger man herefter at forsaette, forventes
det, at man er med hele sasonen, da holdet
deltager ved konkurrencer. Der ma forventes
en egenbetaling til klubjakke samt konkur-
rencedragt og tasko.

Er du interesseret i at komme til prgvetran-
ing eller har yderligere spegrgsmal, sa kontakt
Louise Tarp Jorgensen pa L.TJ@live.dk
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth J

Tid og sted: Onsdag 17-19 hal C/TIC og Tors-
dag 16-18 tennis/TIC

Saesonstart: Onsdag d. 21 august 2019
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Hold 74 Junior og senior grupper (Argang
2007 og ldre)

Holdet er for piger, som gnsker at vaere med

i en RSG gruppe - enten en duo, demi eller
femmands gruppe. RSG star for Rytmisk Sports
Gymnastik.

Pa holdet arbejder vi med grundtraening
bestaende af ballet, smidigheds-, styrke- og
konditionstraening, samt musikforstaelse og
teknik med forskellige handredskaber (bold,
tov, tendeband, keller og vimpel). Herudover
arbejdes der med rytmiske serier til musik,
som holdet vil deltage med ved bl.a. Sjael-
lands- og Danmarksmesterskaberne.

Da holdet er et konkurrencehold, forventes
det, at man mader op til alle traeninger og
deltager ved konkurrencerne. Egenbetaling

til konkurrencedragt og traeningsdragt ma
paregnes.

Det er en fordel at have gaet til rytmisk
gymnastik fer. Hvis man er ny, sa er der
mulighed for at komme og prgve de forste par
traeninger. Vaelger man herefter at forsaette,
forventes det, at man er med hele sason, da
holdet deltager ved konkurrencer.

Er du interesseret i at komme til prevetraning
eller har yderligere spagrgsmal, sa kontakt Lou-
ise Jorgensen pa louise_joergensen@msn.com.
Instrukterer: Louise J, Sofie og Camilla O
Tid og sted: Mandag 16-18 TIC hal C og tors-
dag 17-19, TIC Tennis

Saesonstart 26. august

Hold 75 Mini individuel (Argang 2010 og
yngre) UDTAGELSESHOLD

Holdet er for piger, der har gaet til gymnastik
for, og som kunne taenke sig at prove kraefter
med endnu mere traening og konkurrence. Som
individuel gymnast er man alene pa gulvet og
har sine egne serier, som traneren laver.

Der arbejdes med redskaberne tov, tende-
band, bold, keller og vimpel. Gymnasterne har
afhaengig af alder og niveau, en til to serier

- hvor den ene er uden redskab og den anden
er med.

Derudover arbejdes der bl.a. med smidighed,
styrke og kondition. Rytmisk Sports Gymnas-
tik kraever mange timers traening, og som
individuel gymnast kraever det ogsa, at man
kan arbejde selvstandigt pa sidelinjen. Deru-
dover forventes det, at man mader op til alle
traeninger og alle konkurrencer. Derudover
kan der forventes egenbetaling til klubjakke,
konkurrencedragt(er), tasko og traeningselas-
tik.

Ved yderligere spargsmal kontakt Louise
Tarp Jergensen L.TJ@live.dk

Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth

Tid og sted: Mandag 16-18, TIC Hal C
Saesonstart: Mandag den 26 august 2019

Hold 76 Rekrut og pre-junior individuelle
(Argang 2007-2009) - UDTAGELSESHOLD
Holdet er for piger, der har gaet til gymnastik
for, og som kunne taenke sig at prove kraefter
med endnu mere traning og konkurrence.
Som individuel gymnast er man alene pa
gulvet og har sine egne serier, som traneren
laver.

Der arbejdes med redskaberne tov, tende-
band, bold, keller og vimpel. Gymnasterne
har afhaengig af niveau, en til fire serier - med
de forskellige redskaber.

Derudover arbejdes der bl.a. med smidighed,
styrke og kondition. Rytmisk Sports Gymnastik
kraever mange timers traening, og som indi-
viduel gymnast kraever det ogsa, at man kan
arbejde selvstaendigt pa sidelinjen. Derudover
forventes det, at man meader op til alle trae-
ninger og alle konkurrencer.

Der kommer egenbetaling til klubjakke,
konkurrencedragter, tasko og traeningselastik.
Ved yderligere spargsmal kontakt Louise Tarp
Jorgensen L.TJ@live.dk

Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth

Tid og sted: Mandag 16-19 (20), TIC Hal C,
og torsdag 18-19, TIC Tennis

Saesonstart: Torsdag d. 22 august 2019
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Hold 77 Junior individuel og senior 1.
division individuel (argang 2006 og eldre) -
UDTAGELSESHOLD

Holdet er for piger, der har dyrket gymnastik
for. Gymnaster som stiller op i junior eller
senior 1. division har fire serier og traener
derfor fire gange om ugen.

Vi arbejder med smidighed, kondition, ballet,
styrke og redskabsteknik, med redskaberne
tov, tendeband, bold, keller og vimpel. Vi
laver serier, der afspejler hver individuelle
gymnasts personlighed og dygtighed. Rytmisk
Sports Gymnastik, RSG, kraever mange timers
traening, og det forventes, at man meder

op til alle traeninger og konkurrencer. Der
arbejdes sammen med traenere, men man skal
ogsa have selvdisciplin til at kunne arbejde
alene pa sidelinjen, nar traeneren ser pa de
andre gymnaster.

Nogle af pigerne deltager ogsa ved interna-
tionale konkurrencer, hvor der forekommer en
vis egenbetaling. Ligeledes er der egenbetal-
ing til konkurrencedragter, klubjakke, traen-
ingslejre og redskaber. Der kan forekomme
ekstratraeninger i lebet af saesonen. Dette
kraever ikke ekstra betaling.

Er du interesseret i at komme til prgvetran-
ing eller har yderligere spergsmal, sa kontakt
Camilla Olsen pa camilla-olsen®@live.dk eller
Sofie Jgrgensen pa s.joergensen94@gmail.com
Instrukterer: Sofie J og Camilla O

Tid og sted: Mandag 18-20, TIC Hal C, ons-
dag 16-19, torsdag 18.30-20, TIC Tennis og
fredag 16-19 (20), TIC Tennis

Saesonstart den 19. august

Hold 78 Senior 2. division (argang 2006 og
aldre) - UDTAGELSESHOLD

Holdet er for piger, der har dyrket gymnastik
for. Gymnaster, som stiller op i 2. division har
kun to serier og har derfor mulighed for kun
at traene to gange om ugen. Specifikke dage
aftales mellem gymnast og instrukterer.

Vi arbejder med smidighed, kondition, ballet,
styrke og redskabsteknik, med redskaberne
tov, tendeband, bold, keller og vimpel. Vi
laver serier, der afspejler hver individuelle
gymnasts personlighed og dygtighed. Rytmisk
Sports Gymnastik, RSG, kraever mange timers
traening, og det forventes, at man meder

op til alle traeninger og konkurrencer. Der
arbejdes sammen med traenere, men man skal
ogsa have selvdisciplin til at kunne arbejde
alene pa sidelinjen, nar traneren ser pa de
andre gymnaster.

Nogle af pigerne deltager ogsa ved interna-
tionale konkurrencer, hvor der forekommer en
vis egenbetaling. Ligeledes er der egenbetal-
ing til konkurrencedragter, klubjakke, traen-
ingslejre og redskaber. Der kan forekomme
ekstratraeninger i lebet af saesonen. Dette
kraever ikke ekstra betaling.

Er du interesseret i at komme til prgvetran-
ing eller har yderligere spergsmal, sa kontakt
Camilla Olsen pa camilla-olsen®@live.dk eller
Sofie Jgrgensen pas.joergensen94@gmail.com
Instrukterer: Camilla og Sofie

Tid og sted: Traeningstider aftales. Timerne
ligger i hold 77’s tid

Saesonstart den 19. august
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Oversigt over RSG-hold

Hold 72 Mini gruppe (Argang 2010 og yngre)
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth
Torsdag kl. 16-18 Sted: TIC Tennishallen Pris: 1.100 kr.

Hold 73 Rekrudt gruppe (Argang 2007-2009)

Instrukter: Louise TJ og Elizabeth J

Onsdag kl. 17-19 Sted: TIC Hal C

Torsdag kl. 16-18 Sted: TIC Tennishallen Pris: 1.200 kr.

Hold 74 Junior og senior grupper (Argang 2007 og aldre)

Instrukter: Louise J, sofie og Camilla O

Mandag kl. 16-18 Sted: TIC Hal C

Torsdag kl. 17-19 Sted: TIC Tennishallen Pris: 1.200 kr.

Hold 75 Mini individuel (Argang 2010 og yngre) - UDTAGELSESHOLD
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth
Mandag kl. 16-18 Sted: TIC Hal C Pris: 1.100 kr.

Hold 76 Rekrut- og pre-junior individuelle (Argang 2007-2009) - UDTAGELSESHOLD
Instrukterer: Louise TJ og Elizabeth

Mandag kl. 16-19 (20) Sted: TIC hal C

Torsdag kl. 18-19 Sted: TIC Tenninshallen Pris: 1.500 kr.

Hold 77 Junior individuel og senior 1. devision individuel (Argang 2006 og aldre) - UD-
TAGELSESHOLD
Instrukterer: Sofie J og Camilla O

Mandag kl. 18-20 Sted: TIC Hal C

Onsdag kl. 16-19 Sted: TIC Hal C

Torsdag kl. 18.30-20 Sted: TIC Tennishallen

Fredag kl. 16-19 (20) Sted: TIC Tennishallen Pris: 1.800 kr.

Hold 78 Senior 2. division individuel (Argang 2006 og aldre) - UDTAGELSESHOLD
Instrukterer: Camilla O og Sofie
Traeningstider aftales Pris: 1.000 kr.

/

Bemazerk speciel seson pa RSG hold:

Sasonstart:

Hold 72 starter 22. august

Hold 73 starter 21. august

Hold 74 starter 26. august

Hold 75 starter 26. august

Hold 76 starter 22. august

Hold 77 starter 19. august

Hold 78 starter 19. august
Sasonslut:

Efter konkurrencerne i

maj/juni 2019
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Hold for unge og voksne

Hold 8 Hit Fit Dance

Hit Fit Dance er ikke bare en almindelig
forbraendingstime. Vi har taget udgangspunkt
i musikken og den dansestil, som passer til
musikkens argang. Alle de storste hits er
med, og det er sveert ikke at skrale med pa
sangene. En Hit Fit Dance time er for alle
aldre og alle niveauer. Sa gleed dig til en
super varm og laererig dansetime, hvor bade
pulsen og humeret ryger helt i top - det kan
ikke undgas.

Instrukter: Simone

Tid og sted: Onsdag, 18-19, Parkskolen A-sal

Hold 21 Cirkeltraning pa et lille hold

Pa dette hold er der plads, tid og rum til
netop dig. Maske har du en sarbarhed, der
gar, at du foretrackker sma grupper, hvor der
ikke er en forventning om, at du nedvendigvis
skal deltage hver gang. Maske dremmer du
om at tabe dig, fa nogle nye venner, fa baller
af stal, blot at komme i gang eller noget helt
femte. Alle er velkomne. Pa dette M/K hold
er vi max. 10 deltagere pr gang og instruk-
teren er altid den samme. Vi laver cirkel-
traening til fed music, hvor vi veksler mellem
puls- og styrkegvelser. Alle kan vaere med,

da det foregar i eget tempo uden en masse
indviklet koreografi. @velserne er isaer hentet
fra fitnessverdenen og er enkle men effektive.
Vi benytter bade vores egen kropsvaegt men
0gsa en masse seje redskaber sa som vaegte,
bodybarrer, mm. Vi afslutter altid timen med
en grundig udstrakning.

Pa dette hold er der altid plads til smil og en
lille snak.

Instrukter: Pernille

Tid og sted: Tirsdag18.30-19.30, Parkskolen
B-sal

FEFFFEss s

Hold 22: Stram op

Formalet med denne traening er at arbejde
alle kroppens muskler igennem og dermed
gore dem staerkere. Det gar vi bade med og
uden redskaber. Vi bruger desuden stepbanke
til bade opvarmning og puls sessioner samt
yderligere styrketraening. Vi bliver super
dejligt gennemvarme og vel gennemtraenede.
Deltagelse kraever ingen forudsaetninger ud
over ga-pa-mod og godt humar.

Instrukter: Eva

Tid og sted: Mandag 17.15-18.30, TIC E-sal

Hold 23 Pilates og effekt M/K

Pilates er en sikker og effektiv traeningsme-
tode. Alle kan veaere med. Overordnet styrker
traeningen mave, ryg, giver gget smidighed,
styrke og stabilitet i hele kroppen. Sa hvis du
onsker at gge kropsbevidstheden og den gode
holdning, sa kom og vaer med. Vi benytter
indimellem hjalperedskaber som store og sma
bolde, sma vaegte og foam roller. Vi afslutter
altid med udstraek/afslapning. Husk vand og
handklaede

Instrukter: Bente

Tid og sted: Mandag 18.30-19.45, TIC E-sal
Holdet starter forst mandag den 9. september

Hold 24 Dance-moms

For alle danseglade madre, der vil leere at
danse lige sa fedt som deres bgrn. Det handler
om at hygge sig og finde danseglaeden frem.
instrukter: Nicoline

Tid og sted: Mandag kl. 18.50-19.45, Park-
skolen A-sal

Hold 25 Lerdagspower

Start din lerdag med at seette gang i for-
braendingen og kom ned og vaer med til en
sjov fitnesstraening uden indviklet koreografi.
Vi laver cirkel-, interval (HIIT)- og styrketrae-
ning. Vi inddrager ogsa gvelser fra bodytoning,
hvor vi fokuserer pa mave, baller og lar.
Lerdagspower er for alle, der har lyst til at
rere sig og fa styrket kroppen og fa pulsen op.
Efterfolgende laver vi grundudstraekning. Sa
leenge vejret tillader det, traener vi udenfor.
Instrukterer: Pernille og Brit

Tid og sted: Lerdag 9-10, TIC E-sal
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Hold 26 Effektiv traeening (damer)
Funktionel traeening med styrke og smidighed
giver med garanti et godt velvaere og et smil
pa laeben. Vi starter med en god opvarmn-
ing og varierer efterfelgende styrke, puls og
smidighedstraening med henholdsvis egen
vaegt, foamroller, redondo bold, store bolde,
elastikker eller andre redskaber og kommer
godt igennem hele kroppen. Timen sluttes af
med udstraekning og lidt afspaending.

Kom og vaer med - der er plads til alle.
Instrukter: Jette S

Tid og sted: Tirsdag 18-19, TIC E-sal

Hold 27 Cirkeltraening M/K

Cirkeltraening er stationstraening for alle
maend og kvinder, som vil i god form pa en ef-
fektiv og sjov made. Der er hgj intensitet, sa
kredslgbet og muskulaturen bliver udfordret.
Vi bruger vores egen kropsvaegt og en masse
gode og effektive redskaber bade enkeltvis, |
par og | grupper. Der vil ogsa vaere konkurren-
ceelementer, som udfordrer selv den sejeste
deltager.

Instrukter: Brit

Tid og sted: Torsdag 19-20, TIC E-sal

Hold 28 og 29 Yoga

Yoga er for dig, der gnsker at forbedre din
smidighed, styrke, balance og kropsbevid-
sthed.

De klassiske yogastillinger gennemgas i et
roligt tempo og bliver sat sammen til et flow.
Yogaen vil helt sikkert give dig ro i sindet og
velveere i hele kroppen.

Instrukter: Jane

Tid og sted: Hold 28 onsdag 18-19, TIC E-sal
Hold 29 torsdag 17.45-18.45, TIC E-sal

Hold 32 Hold dig i form for damer

Kom og vaer med, fa rert dig og kom i god
form og i godt humer.

Instrukter: Jette H

Tid og sted: Mandag 10-11, TIC G-sal

Hold 34 Step og styrke M/K

Et hold, hvor du er garanteret sved pa pan-
den, far eget din kondition og far styrket/
strammet op pa din muskelmasse. Timen
starter med opvarmning og forsaetter pa step-
pen, hvor vi laver sma serier i et tempo, sa
alle kan vaere med, nye som gvede. Herefter
laver vi styrkegvelser for hele kroppen med
diverse redskaber og egen kropsvaegt. Timen

slutter med en grundig og afslappende ud-
straekning. Holdet kraever igen forudsaetnin-
ger. Stemningen og humgret er altid hgjt, og
der er plads til et grin eller to.

Instrukter: Susanne

Tid og sted: Onsdag 19-20.15, TIC E-sal

Hold 36 Effektiv trening (herre)

Funktionel traening med styrke og smidighed
giver med garanti et godt velvaere og et smil
pa laeben og ikke mindst god mandehumor.

Vi starter med en god opvarmning og varierer
efterfelgende styrke, puls og smidighedstraen-
ing med henholdsvis egen vaegt, foamroller,
redondo bold, store bolde, elastikker eller an-
dre redskaber og kommer godt igennem hele
kroppen. Timen sluttes af med udstraekning
og lidt afspaending.

Kom og veer med - der er plads til alle.
Instrukter: Jette S

Tid og sted: Tirsdag 19-20, TIC E-sal

Hold 37 Puls og styrke M/K

Vi far pulsen op og fa styrket hver en muskel i
kroppen med egen kropsvaegt samt
redskaber.

Instrukter: Jane

Tid og sted: Onsdag 17.15-17.55, TIH E-sal

Hold 50 Holdspil for alle

Hvis du mangler en made at fa pulsen op pa,
hvor det at have det sjovt, er i hgjsaedet, sa
er dette hold lige dig. Pa holdet laver vi sma
boldspil, som er bygget op, sa alle kan vare
med, det kraever ingen erfaring. Sa kom som
du er, i tej du kan bevaege dig i, og bliv en del
af et dejligt hold.

Instrukter: Cecilie

Tid og sted: Onsdag 18-19, Torstorp gym-
nastiksal
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Oversigt over hold for unge og voksne
Hold 8 Hit Fit Dance - Instrukter Simone

Onsdag kl. 18.19 Sted: Parkskolen A-sal Pris:

Hold 21 A Cirkeltraening pa et lille hold - Instrukter: Pernille

Tirsdag kl. 18.30-19.30 Sted: Parkskolen B-sal Pris:

Saeson 3. september 2019 til 31. december 2019

Hold 21 B Cirkeltraening pa et lille hold - Instrukter: Pernille

Tirsdag kl. 18.30-19.30 Sted: Parkskolen B-sal Pris:

Saeson 1. januar 2020 til 13. april 2020

Hold 22 Stram Op - Instrukter: Eva

Mandag kl. 17.15-18.30 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 23 Pilates og effekt M/K - Instrukter: Bente

Mandag kl. 18.30-19.45 Sted: TIC E-salen Pris:

Saesonstart 9. september 2019

Hold 24 Dance-moms - Instrukter: Nicoline

Mandag kl. 18.50-19.45 Sted: Parkskolen A-sal Pris:

Hold 25 Lerdagspower M/K - Instrukterer: Pernille og Brit

Lerdag kl. 9.00-10.00 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 26 Effektiv traening (damer) - Instrukter: Jette S

Tirsdag kl. 18.00-19.00 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 27 Cirkeltraening M/K - Instrukter: Brit

Torsdag kl. 19.00-20.00 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 28 Yoga - Instrukter: Jane

Onsdag kl. 18-19 Sted: TIC E-sal Pris:

Hold 29 Yoga - Instrukter: Jane

Torsdag 17.45-18.45 Sted: TIC E-sal Pris:

Hold 32 Hold dig i form for damer - Instrukterer: Jette

Mandag kl. 10.00-11.00 Sted: TIC G-salen Pris:

Hold 34 Step og styrke M/K - Instrukter: Susanne

Onsdag kl. 19.00-20.15 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 36 Effektiv traeening (herrer) - Instrukter: Jette S

Tirsdag kl. 19.00-20.00 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 37 Puls og styrke M/K - Instrukter: Jane

Onsdag kl. 17.15-17.55 Sted: TIC E-salen Pris:

Hold 50 Holdspil for alle - Instrukter: Cecilie

Onsdag kl. 18-19 Sted: Torstorp, gymnastiksal Pris:

1.100 kr.

500 kr.

500 kr.

1.200 kr.

-

.100 kr.

-

.100 kr.

N

.100 kr.

-

.100 kr.

-

.100 kr.

N

.100 kr.

N

.100 kr.

700 kr.

1.200 kr.

1.100 kr.

900 kr

1.100 kr.

Hold 39: Ga pa to faste hold 1.600 kr.
Hold 40: Ga pa tre faste hold 2.200 kr.
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Hold i vand

Hold 51 og 52 Vandgymnastik

Vi har det hyggeligt, og alle har stor
forngjelse og gavn af at traene i vandet. Det
giver mulighed for at traene muskler og led pa
en behagelig made. Vaelg om du vil ga en eller
to gange om ugen.

Instrukter: Bodil

Tid og sted: Hold 51 Tirsdag 14.30-15.15 og
fredag 14.30-15.15 Taastrup Svemmehal
Hold 52 tirsdag 15.15-16 og fredag 15.15-
16, Taastrup Svemmehal

Hold 60 Motion i vand, M/K

Er der noget bedre end en tur i baljen en time
om ugen, nej vel. Vi har alle, uanset alder,
ken m.v. et behov for en fysisk udfordring
saledes, at vi kan opretholde en god smi-
dighed og styrke. Samtidig er der socialt
naerhed, sa det ogsa bliver en hyggelig og glad
oplevelse. Vi traener og korrigerer forskel-
lige svsmmebevagelser samt far nogen
kondi-tionstraening. Hver tredje gang er der
vandgymnastik/aerobic.

Instrukter: Henning

Tid og sted: Mandag 14-15, Taastrup Svem-
mehal

ﬂeldende for alle vandhold

N\

Hold 66 Aquafitness M/K

Aqua fitness i den nyrenoverede svemmehal
Motion i vand, hvor vi arbejde med puls og

styrke med og uden redskaber. Vi er bade pa
det lave og dybde vand, men det tilpasses

altid den enkeltes behov.

Kom og vaer med pa et hyggeligt hold, hvor du

far pulsen op, bruger hele kroppen, samtidig

med at du ikke overbelaster den.
Instrukter: Dorthe

Tid og sted: Onsdag 17.45-18.30, Taastrup
Svemmehal

~

Adgang til svsemmehallen: Ud over prisen
for selve undervisningen, skal der kabes et
armband, som giver adgang til svemmehal-
len. Et armband koster 50 kr. og kebes i
svemmehallen. Dette er en engangsudgift,
da armbandet kan genbruges fra sason

til seeson. Armbandet skal blot ved en ny
saeson omkodes | svgmmehallen.

Sauna: Der er ikke adgang til sauna inklu-
deret i prisen for undervisningen. Tillaegs-
billetter til sauna kan kebes for kr. 200
incl. armband. Det vil geelde indtil saesonen
slutter.
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Oversigt over hold i vand

Hold 51 Vandgymnastik M/K

Instrukter: Bodil

Tirsdag kl. 14.30-15.15 og

Fredag kl. 14.30-15.15 Sted: TIC svommehallen Pris: 650 kr.

Hold 51 A Vandgymnastik M/K
Instrukter: Bodil
Tirsdag kl. 14.30-15.15 Sted: TIC svemmehallen Pris: 500 kr.

Hold 51 B Vandgymnastik M/K
Instrukter: Bodil
Fredag kl. 14.30-15.15 Sted: TIC svammehallen Pris: 500 kr.

Hold 52 Vandgymnastik M/K

Instrukter: Bodil

Tirsdag kl. 15.15-16.00 og

Fredag kl. 15.15-16.00 Sted: TIC svammehallen Pris: 650 kr.

Hold 52 A Vandgymnastik M/K
Instrukter: Bodil
Tirsdag kl. 15.15-16.00 Sted: TIC svammehallen Pris: 500 kr.

Hold 52 B Vandgymnastik M/K
Instrukter: Bodil
Fredag kl. 15.15-16.00 Sted: TIC svemmehallen Pris: 500 kr.

Hold 60 Motion i vand M/K
Instrukter: Henning
Mandag kl. 14.00-15.00 Sted: TIC svammehallen Pris: 800 kr.

Hold 66 Aqua Fitness M/K - Instrukter: Dorthe
Onsdag kl. 17.45-18.30 Sted: TIC Svemmehal Pris: 950 kr.
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Hold for for- og efterfadsel

Hold 1 | form til fodsel: Gymnastik for
gravide

Dette er holdet for dig, som gerne vi
forberede dig fysisk til fedslen. | undervis-
ningen er der focus pa funktionel traening

og venepumpegvelser, der styrker din krop

til graviditeten og forebygger graviditets-
betingede baekkensmerter. Vi arbejder med
udspaending, der kan vaere med til at skabe
gode vilkar for fadslen. Alt traeningen tager
udgangspunkt i, at du skal kunne vaere med,
uanset hvor meget du fer har traenet. Der
tages selvfalgelig hajde for, at du er gravid.
Der er sat tid af til en lille snak og spargsmal
i forhold til graviditet fadsel og barsel, sa du
far viden om, hvad du selv kan ggre far og
under fadslen for at fa en sa god en fadselso-
plevelse som muligt. Indimellem instrueres

i forskellige teknikker til afspaending og
smertelindring i graviditeten og til brug under
fodslen.

Der er lgbende tilmelding, selvom der ved
tilmelding star datointervaller, sa det er bare
at sende en mail, nar du gerne vil starte.
Holdet oprettes, nar der er min. 4 tilmeldte.
Instrukteren er jordemoder.

Instrukter: Gudrun

Tid og sted: Tirsdag 17.30-19, Parkskolen
A-sal

Hold 2 | form efter fedsel (Mor og

baby)

Holdet er for dig, der har fedt og gerne vil i
gang med at traene. Traeningen er planlagt,
sa der tages hensyn til backkenbunden og
traening af den, uanset om man har fadt
vaginalt eller ved kejsersnit. | traeningen in-
dgar venepumpegvelser, funktionel traening,
der styrker kroppen til almindelig hverdag-
sliv, cirkeltraning og selvfelgelig stimuler-
ing, sang og leg med baby.

Holdet karer i moduler pa 8 gange.

Der skal vaere min 6 deltagere for, at holdet
oprettes.

Instrukteren er jordemoder.

Instrukter: Gudrun

Tid og sted: Mandag 12.30-13.45, TIC E-sal

Oversigt over hold for for- og efterfadsel

Hold 1
Instrukter: Gudrun
Tirsdag kl. 17.30-19.00

Hold 2 | form efter fedsel (Mor og baby)
Instrukter: Gudrun
Mandag kl. 12.30-13.45

Sted: Parkskolen A-salen

Sted: TIC E salen

| form til fedsel: Gymnastik for gravide

Pris: 400 kr.

Pris: 400 kr.

( Hold 1 og 2 udbydes i perioder pa ca. 2 maneder se mere pa www. TIK-gymnastik.dk )
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Vaerdier i TIK-Gymnastik

Bestyrelse og instrukterer i TIK-Gymnastik har Udvikling: Alle udvikler sig ved at ga til gym-

sammen fundet frem til klubbens veerdier, nastik. Konkurrencegymnasternes udvikling
som er: er den mest tydelige, men ogsa motionisten,

» Gymnastik for alle som kommer en time om ugen, kan maerke en

o Kvalitet udvikling.

e Udvikling

e Samarbejde Samarbejde: Bestyrelse og instrukterer

e Glaede samarbejder pa kryds og tvaers. Det giver

bonus bade pa det faglige og det sociale plan.

Gymnastik for alle: Vi synes, at vi lever op til  Ogsa gymnasterne er meget velkomne til
dette med super gode hold for alle aldre og at melde ind med bade ris og ros eller gode
alle traeningsniveauer. ideer.
Kvalitet: Instruktererne er hele tiden opda- Glaede: Det er sjovt at trane. Der skal vaere
terede med nye kurser, hvilket giver kvalitet i plads til at grine sammen.

undervisningen.

Praktiske oplysninger

Tilmelding:
Tilmelding abner den 1. juli 2019 kl. 9.00
Tilmeld dig elektronisk via vores hjemmeside www.TIK-Gymnastik.dk

Du kan ikke bare mgde op pa holdet, da mange hold overtegnes i lgbet af fa dage.
Dog kan der pa hold 32, 51 og 52 tilmeldes og betales farste gang pa holdet.

Har du spergsmal om tilmelding, kan du kontakte Jette Poder pa telefon 50 94 46 43 mail:
jette.poder@mail.dk

Betaling:
Betaling ved tilmelding. Du kan prave holdet i 14 dage. Hvis du derefter ikke ensker at fort-
seette, far du pengene retur.

Ga pa flere hold med rabat:
Hold 39: Ga pa to faste voksenhold: 1.600 kr. Angiv ved tilmelding, hvilke 2 hold du vil ga pa.
Hold 40: Ga pa tre faste voksenhold: 2.200 kr. Angiv ved tilmelding, hvilke 3 hold du vil ga pa.

Saesonlaengde: 2. september 2019 til 25. april 2020 med mindre andet er naevnt under holdet
Opvisning: Lgrdag den 19. april 2020

Har du spergsmal om holdene, kan du kontakte os:

Jette Poder, all round tel. 50 94 46 43 jette.poder@mail.dk
Marlene Fleischer, all round tel.: 26 74 52 17 marlene@klike.dk
Betina Koch Hansen, konkurrencegym. (70-78): tel. 20 83 70 61 betinabkh78@gmail.com
Jette Hansen, springgymnastik: tel. 61 30 64 78 jettehansen2011@live.dk
Gudrun Rude, for- og efterfedselshold tel. 40 72 53 97 gudrunrn@gmail.com
Natalia Lehnsdal, voksenhold tel. 24 78 66 48 nll@kl.dk

Carina Rutell, bgrnehold tel.: 20 76 76 86 cpagsbergrutell@gmail.com



