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Formandens ord:

Mest mulig bevagelse

Tak fordi du har dbnet seesonprogrammet for Haderslev
Gymnastikforening. Vi har mere end 50 hold at veelge
mellem, fordelt over alle ugens dage, og for alle alders-
grupper. Vitraener udenfor eller indenfor, hvor vi benytter
11 forskellige lokaler.

Det er en del af vores strategi om at skabe mest mulig
bevaegelse, og at udnytte de tilgeengelige lokaler bedst
muligt. Enanden del er altid at have afsat midler til den
nedvendige uddannelse af vores instrukterer, ledere og
frivillige.

Haderslev Gymnastikforening er 131 ar gammel, og har
de seneste ar talt mellem 1300 og 1700 medlemmer, som
holdes i gang af mere end 150 frivillige. | en tid hvor frivil-
ligheden har trange Kkar, er vi stolte af, at vi fortsat kan
drive Haderslev Gymnastikforening uden at have ansat
personale til driften.

Jegvil gerne takke for den store opbakning blandt med-
lemmer og frivillige.

Jeg gleeder mig til den nye saeson, hvor viigen vil orien-
tere os mod udviklende, nyskabende tiltag, for sammen
med medlemmerne at undersege, hvordan vi kan udvikle
foreningens aktiviteter ovenpd ar med karantaener. Om
det bliver foredrag, feellessang eller fellesbevaegelse,
det ma tiden vise.

Hvis du har lyst til at deltage i arbejdet som frivillig, ma
du endelig kontakte en af os - se mulighederne bagerst

i programmet. Vi kan bruge fotografer, ledere, bestyrel-
sessuppleanter, farstehjzaelpere, holdledere, redskabsan-
svarlige og selvfelgelig altid instrukterer.

Viensker dig en god sason.

Ole Refshauge, formand
ole@hg-gym.dk

Formandens ord



Bernehold

En god start pa et aktiv liv med bevaegelse starter allerede fra 1 ars alderen,
hvor dit barn kan begynde at dyrke gymnastik pa et af vores foreeldre/barn hold.

Senere nar det bliver mere interessant at ga til gymnastik uden mor eller far,
sa kan dit barn videreudvikle sig pa et af vores bernehold.

Kontaktperson Traeningsdag

Pia Kim Christensen

TUf. 6014 6761

Foraeldre/barn

Familie Yoga 4-8ar

Guldklumperne Argang ‘20 0g ‘21

Tumlastik Argang 180919

Familietreening 2-8ar

Boblerne 1 1-3ar

Boblerne 2 1-5ar

Far/Barn 1 1-6ar

Far/Barn 2 1-6ar

Bern

Vildbasserne

Minifraes

Humlebierne

Seesonprogram 2022/23




Familie Yoga
FORZLDRE/BARN 4-8 AR

Tag dit barn/barnebarn i hdnden og kom til Familie
Yoga.

Viskalnedigearien travl hverdag. Viarbejder med
kropsbevidsthed og mindfullness - alt sammen med
udgangspunkt i det legende element. Alle har behov
foratblive set, mgdt og hert, hvilket vi vilarbejde med
i labet af timen.

Medbring gerne yogamatte, et teeppe samt evt. sove-
bamse.”

Holdnummer: BO1

Traeningstid:
Traeningssted:
Instrukter:

Tirsdag 17:30-18:30
Favrdalskolen - Gymnastiksal
Dorthe Damsgaard Ohlsen

Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Hjeelpeinstrukter:  Cathrine Damsgaard Ohlsen
Max antal:

24 (bern og foreeldre i alt)

Guldklumperne
FORZLDRE/BARN ARGANG "20 0G 21

Guldklumperne er for de allermindste og deres forzel-
dre. For nogle er det farste gang, de skal bevaege sig
ind i gymnastikkens verden, mens andre maske skal
preve gymnastik for anden gang. Alle far rart sig pa
deres eget niveau. Motorikken er i fokus, og genkende-
lighed er kodeordet for Guldklumperne.

Vi skal huje, vende pa hovedet, trille, krybe, kravle,
lave bevaegelses- og sanglege samt have redskabsba-
ner hver gang. Mor og Far bliver ogsa sat i gang, sa for-
@ldre/barn far en sjov og positiv oplevelse sammen.
Saesonen sluttes af med opvisning i marts.

Vigleeder os til at se alle de sma Guldklumper - bade
nye som gengangere.

Holdnummer: B02

Traeningstid: Onsdag 16:15-17:00
Traeningssted: Sct Severin skolen - Pigesal
Instrukter: Dorthe Damsgaard Ohlsen

Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Hjzelpeinstrukter:  Helle Snediker Jacobsen
Max antal:

45 (bern og foreeldre i alt)

Barnehold



Tumlastik
FORZLDRE/BARN i\RGANG 180G '19

Tumlastik er et foraeldre/barn hold, hvor bade foreeldre
og bern skal ud og rere sig.

Med sang, musik og redskabsbaner udvikler vi vores
motorik, sanser og faellesskab.

Hop i bevaegeligt tej, sa vi kan labe, hoppe, trille og
danse.

Vigleeder os til at se jer.
Husk at tilmelde bade barn/bern og foraeldre.

mvh Marlene og Nadia

Holdnummer: B03

Traeningstid:
Traeningssted:

Torsdag 16:00-17:00
Sct Severin skolen - Drengesal

Instrukter: Marlene Radoor

Kontakt: marleneroost@gmail.com
Hjeelpeinstrukter:  Nadja Kolstrup

Max antal: 40 (bern og foreeldre i alt)

Saesonprogram 2022/23

Familietraening
FORZLDRE/BARN 2-8 AR

Holdet er for jer, der gerne vil tr&ene sammen som

familie

Fokus/formal:

* Bornogvoksne i bevaegelse sammen

e Sved pé panden til alle

¢ Voksne og barn far tumlet sammen, og treenet hver
forsig

e Styrke til bdde muskler og smileband

e Kvalitetstid sammen som familie

Timen vil typisk besta af:

e Fzlles start/opvarmning med masser af tummel og
leg sammen

¢ Redskabsbaner, som bgrnene kan tumle/gve sig pa

e Traening for de voksne

e Faelles afslutning

Holdnummer: B04

Traeningstid:
Traeningssted:

Lordag 09:30-10:45
Favrdalskolen - Hal

Instrukter: Anne Laursen Hald (+ familie)
Kontakt: anne.laursen24@gmail.com
Opstart Uge 43

Max antal: 50 (bern og foreeldre i alt)

Husk at tilmelde bade barn og voksne

En foraeldre og 1 barn
=2x kontingent.

En foreeldre og 2 bern
=3x kontingent. osv.

(nr2 foreeldre er gratis)



Boblerne 1
FORZLDRE/BARN 1-3 z\R

Boblerne er et sendagshold, for de helt sma barn og
deres foraeldre, som gerne vil have en aktiv og sjov
time sammen i gymnastiksalen.

Timen er tilrettelagt sa alle kan veere med og fa noget
ud af det pa hvert sit udviklingstrin. Motorikken og
sanserne erifokus igennem leg og bevaegelse. Der

vil veere rig mulighed for at boltre sig pa sjove red-
skabsbaner. Vi vil have fokus pa grundbevaegelser,
krybe, kravle, labe, hoppe osv. og lave bevaegelses- og
sanglege.

Vigleeder os tilat mode jer og ser frem til en saeson
med fuld fart over feltet.

Husk at tilmelde bade barn og foraelder. Seesonen slut-
tes af med en opvisning i marts.

Holdnummer: B05

Traeningstid: Sendag 09:25-10:10
Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Helle Nasser,

Anette Nasser Gamborg
Kontakt: 21832703,25331319
50 (bern og foreeldre i alt)

Max antal:

Boblerne 2
FORZLDRE/BARN 1-5 AR

Boblerne 2 er et sendagshold for 1-5 arige barn med
foraeldre, der gerne vil have en aktivtime sammenii
gymnastiksalen.

Timen ertilrettelagt, sa alle kan veere med og fa noget
ud af det pa hvert sit udviklingstrin. Motorikken og
sanserne er i fokus igennem leg og bevaegelse.

Der vil vaere rig mulighed for at boltre sig pa sjove
redskabsbaner. Vi vil have fokus pa grundbevagelser,
krybe, kravle, labe, hoppe osv. og lave bevaegelses- og
sanglege.

Vigleeder os tilat made jer og ser frem tilen saeson
med fuld fart over feltet.

Husk at tilmelde bade barn og forzelder. Seesonen slut-
tes af med en opvisning i marts.

Holdnummer: B06

Traeningstid: Sendag 10:15-11:00
Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Helle Nasser,

Anette Nasser Gamborg
Kontakt: 2183 2703,25331319
Max antal: 50 (bern og foraeldre i alt)

Barnehold



Far/Barn1
FORZALDRE/BARN 1-6 AR

Erdumor? - sdvis det herttil far... Er du far, og har du et
barn mellem 1 0g 6 ar? - sa er det her holdet for jer.

Sanglegene er sparet vaek, og fokus er pa redskabstil-
vanning, mod og motorik. Og sa skal der breendes en
masse energi af.

Vitemmer redskabsrummet, og fylder hallen med
baner, der udfordrer jeres motorik og giver sved pa
panden. Giv mor en times fred og ro, mens far og barn
er seje og staerke og har det sjovt sammen. Vi traner
igeniariHaderslev Idreetscenter, sa vi har masser af
plads, vi kan tonse pa.

Farog 1 barn =2x kontingent.
Farog 2 bern = 3x kontingent osv.

Holdnummer: B07

Traeningstid:
Traeningssted:

Tirsdag17:00-18:00
Haderslev |draetscenter
- Traeningshallen

Instrukterer: Claus Duus Hald,

Dennis Due Serensen
Kontakt: clausduushald@gmail.com
Max antal: 80 (barn og foreeldre i alt)

Saesonprogram 2022/23

Far/Barn 2
FORZALDRE/BARN 1-6 AR

Erdumor? - savis det herttil far... Er du far, og har du et
barn mellem 1 og 6 ar? - sa er det her holdet for jer.

Sanglegene er sparet vaek, og fokus er pa redskabstil-
veenning, mod og motorik. Og sa skal der braendes en
masse energi af.

Vitemmer redskabsrummet, og fylder gymnastiksalen
med baner, der udfordrer jeres motorik og giver sved
pa panden. Giv mor en times fred og ro, mens far og
barn er seje og staerke og har det sjovt sammen.

Farog 1 barn = 2xkontingent.
Farog 2 bern =3x kontingent osv.

Holdnummer: B08

Tirsdag 16:30-17:30
Favrdalskolen - Gymnastiksal
Se www.hg-gym.dk

36 (barn og foreeldre i alt)

Traeningstid:
Traeningssted:
Instrukter:
Max antal:



Vildbasserne
PIGER 0G DRENGE 4-5 AR

Vildbasserne er for piger og drenge i alderen 4-5 ar. Vi
skal lege, hygge og have det sjovt.

Vi skal lave en masse gymnastik, og sa skal vi prave
kraefter med redskaberne. Viskal ogsa lave hemmelig-
heder for mor og far, som de ferst far at se, nar gymna-
stiksaesonen slutter af med et brag af en opvisning.

Treenerteamet star klar til at tage imod jer, med en
masse sjove ideer - VI GLAEDER OS TIL AT SE JER!

Holdnummer: B09

Traeningstid: Onsdag 17:00-18:00

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukterer: Jannie Kylling, Maria Nissen
Kontakt: 51250446

Hjeelpeinstrukterer: Ida-Mai, Laura, Catharina, Signe
Max antal: 20

MiniFraes
PIGER OG DRENGE 5-6 AR

Motorik og gymnastik for drenge og piger fra 5-6 ar
(skalveere fyldt 5 ar ved saesonstart).Viarbejder med
fantasl og lege, bevaegelse til god musik, redskabs
tilveenning og spring. Du kan ga pa holdet, mens mor/
far venter udeNfor (foraeldrene erikke med i salen).
Instrukterteamet vl vaere klar til at lave sjov gymna-
stik.

Fantasi, fart og et hajt energiniveau som veksler med
stille lege og redskabsbaner.

Bevaegelse og Rytme til god musik og sjove lege.

Vi glAEder os til at lave gymnastik sammen med en flok
friske og aktive bern

Szt X i kalenderen om mandagen fra kl. 17:00 - 18:00,
og tilmeld dig MINIFRZES!

Holdnummer: B10

Traeningstid: Mandag17:00-18:00

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Jonna Mastrup
Kontakt: 5198 9052 (efter kL. 16)

Hjzelpeinstrukterer: Sofie, Marie, Benedikte, Sofie,
Asta, Karen mfl.
Max antal: 30

Barnehold



Humlebierne

PIGER 0G DRENGE 5-6 AR

Er duklar til en saeson fyldt med sjov og leg?

Det ervinemlig!

Pa Humlebierne skal vi lege og have det rigtig sjovt.

Holdet er for alle krudtugler, bade piger og drenge i

alderen 5-6 ar. Haber vi ses til en seeson fyldt med sjov.

Holdnummer: B11

Traeningstid:
Traeningssted:

Onsdag 17:00-18:00
Sct. Severin skolen
- Drengesal

Instrukterer: Sidsel Barasinski
Ina Kurtmann
Kontakt: 3069 3584
40849184
Hjeelpeinstrukterer: Julia og Sofie
Max antal: 25

Saesonprogram 2022/23

10.-11. september 2022

Stafet for Livet

IgeniarerHaderslev Gymnastikforening klar
med telt til drets Stafet for Livet.

Viplejer at have et super fedt degn med hygge,
sammenhold og glade mennesker.

Stemningen til Stafet for Livet kan ikke
forklares men skal opleves. De hyggelige og
stemningsfulde aften- og nattetimer er helt
specielle, og vivilanbefale alle at opleve isaer
lysceremonien, der altid emmer af feellesskab
og efterteenksomhed.

Tilmeld dig HG's hold via:
https://www.kortlink.dk/2g9b8

og veaer med til at hylde alle dem, der har veeret,
eller er, ramt af kreeft.

Mange hilsener fra

Anja Maimburg og Karina Hansen




EGNSHOLD

JuniorYnglinge
NORD /JYN

7. kL -10. kL.

For at kunne gé pa JuniorYnglinge Nord skal man
veere aktiv gymnast, instrukter, hjeelpeinstruktar

eller bestyrelsesmedlem i en lokal gymnastikfor-

ening, der er medlem af DGI.

Start: Sendag d. 28. august

Sted: Vojens Gymnastik- og ldraetsefterskole
(1. halvar)
Agerskov Ungdomsskole (2. halvar)

Tidspunkt: KL. 18:00-20:00
Treeningsdag: Sendag

Kontaktpersoner:
Tommy Mikkelsen, 4019 7145
Peter Staehr, 9380 6910

Haderslev egnens
MiniMix
3. kL. - 6.kl

For at kunne ga pa Haderslev egnens MiniMix skal
man veere aktiv gymnast, instrukter eller hjeelpe-
instrukter pa et gymnastikhold i en lokalforening,
der er medlem af DGl i Haderslev egnen.

Start: Onsdag d. 31. august

Sted: Vojens Gymnastik- og ldraetsefterskole
Tidspunkt: Kl. 18:00-20:00

Traeningsdag: Onsdag

Kontaktpersoner:
Merete Riisgaard Jensen, 2241 8197
Mai Britt Mattich, 4018 7671

Sonderjylland
Gymnastik

Egnshold




u
Spring- og Rytmehold
Blandt vores spring- og rytmehold finder du hold for
dig, der gerne vil springe, og for dig der gerne vil dyrke
rytmegymnastikken eller danse pa Teen Fitness Dance
holdet.

Der er leering og udfordringer pa alle niveauer
i gode feellesskaber, hvor alle kan vaere med.

Hold Alder Kontaktperson | Traeningsdag

Pia Mark Rasmussen

TUf. 2363 9337

Springfiduserne Piger 0.-2. klasse
umpers . Drenge 0.-2. klasse

Jump N'Fun - Piger/drenge 3.-5. klasse

Multispring Piger/drenge 9-13 ar

Juniormix Piger/drenge 12-16 ar

Piger 0.-3. klasse Piger 6-9 ar
HG's Rytmepiger Piger 10-12 ar

Teen Fitness Dance Piger/drenge 12-13 ar

Haderslev Unge Piger (HUP) - Piger 16-25ar

12 i Seesonprogram 2022/23



Springfiduserne
PIGER 0.-2. KLASSE

Springfiduser kommer glad til traening, sa snart week-
enden er begyndt.

Her stér et friskt treenerteam, bestdende af unge og
voksne, klar til at give dig fantastiske fredage med fuld
fart og sjov. Vores traening bestar af masser af lege,
opvarmning, styrkegvelser og grundspring i en god
kombination. Ruller, salto, hdndstand, vejrmeller, ara-
berspring, flikflak og kraftspring indeves, sa | kan blive
sejetilatspringe.

Vi leegger vaegt pa et godt sammenhold, og aktiv del-
tagelseitraeningen. Alle nye og tidligere gymnaster er
velkomne, sa skynd dig at finde gymnastiktgjet frem,
seet haret op, og lad dine smykker blive hjemme.

Sa kan weekenden begynde.

Holdnummer: SRO1

Traeningstid:
Traeningssted:

Fredag 17:00-18:15
Haderslev Idraetscenter
- Traeningshallen

Instrukterer: Pernille, Bente, Tilde

Kontakt: 41727862,2231 4804,
20203865

Hjeelpeinstrukterer: Karsten, Signe F, Christina,
Ida, Pia mfl.

Max antal: 70

Microjumpers
DRENGE 0.-2. KLASSE

Det her er holdet, hvor der sker noget.

Vi har fuld fart pa med at hoppe og springe, dreje og
snurre og have det super fedt.

Men viskal ogsa leere at sta pd haender, lave kolbatter
og vejrmaller.

Alt sammen pa en sikker og forsvarlig made.

Hvis du spiller fodbold eller andet, og lige mangler det
sidste til at blive bedre, s& kan vi maske hjeelpe med at
gere dig mere smidig som Messi, og sa du kan hoppe
hejt ligesom Ronaldo.

Sa det er bare at komme i gang.

Holdnummer: SR02

Traeningstid: Onsdag 17:00-18:00

Traeningssted: Haderslev ldraetscenter
- Traeningshallen

Instrukter: Peter Staehr

Kontakt: Staehr76@gmail.com
93806910

Hjzelpeinstrukterer: Hannah, Frederik, Ella og Klara
Max antal: 30

Spring- og Rytmehold
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Jump N "fun
PIGER OG DRENGE 3. - 5. KLASSE

Alle drenge og piger - kom og veer " med pa vores fre-
dagsJump N "Fun hold. En time fyldt med fantastiske
sjove lege, grin, fart og sved pa panden. Hvor ugens
sidste energi skal bruges pa de seje spring, og hvor alle
muskler styrkes, helt fra top til ta.

Vigver en masse spring, og uanset om du er ny eller
gammelispringuniverset, far du med garanti en masse
udfordringer!

I slutningen af saesonen vil der veere 2 opvisninger. Vi
haber, | alle har lyst til at veere med til at vise hvor seje,
| har vaeret gennem saesonen. Vigleeder os til at se dig
og dine venner til 1 time med sjov og spasi hallen, hvor
alle far smil pa leeben.

Holdnummer: SR03

Traeningstid:
Traeningssted:

Fredag16:00-17:00
Haderslev |draetscenter

- Traeningshallen
Instrukter: Karina Hansen

Kontakt: hennings78@hotmail.com
Hjzelpeinstruktarer: Cecilia Hansen, m.fl.

Max antal: 45

Saesonprogram 2022/23

Multispring
PIGER 0G DRENGE 9-13 AR

Hvis du er til en masse spring og nogle fede og sjove
timer sammen med andre, sa er Multispring lige et hold
for dig. Pa Multispring er det lige meget, om du starter
helt fra bunden eller har gdet til gymnastik i flere ar.

Viskal have det sjovt, fa sved pa panden og have mas-
ser af fede udfordringer.

Vores mal er at udvikle alle gymnasterne teknisk uan-
set niveau. Sd erdu endreng eller pige i alderen 9-13
ar, sa skal du da ga pa Multispring.

OBS!!I Der vilkomme en egenbetaling pd max 100 kr.
til noget fedt taj, som vi skal have pa til opvisningerne.

Holdnummer: SR04

Traeningstid:
Traeningssted:

Onsdag18:00-19:30
Haderslev Idraetscenter
- Treeningshallen

Instrukterer: Peter Steehr
Mikkel Hartmann Jensen
Kontakt: Staehr76@gmail.com

93806910
Hjaelpeinstrukterer: Signe, Ida, Hannah og Lisa
Max antal: 60




Juniormix
PIGER OG DRENGE 12-16 i\R

Juniormix er holdet for drenge og piger, som gerne
vil lere spring og rytme, eller som vil forbedre deres
spring.

Her er plads til alle, uanset om du har gaet til gymna-
stik far eller ej.

Vi skal have det sjovt, fa sved pa panden og have mas-
ser af fede udfordringer.

Rytme er ogsa en del af det at ga til gymnastik og hjeel-
per dig med at blive en bedre springer. Vores mal er
atudvikle alle gymnasternes tekniske kunnen uanset
niveau og erfaring.

OBS: Der kan komme en egenbetaling pa maks 300 kr.
tilnoget fedt tagj, som vi skal have pa til opvisningerne.

Holdnummer: SR05

Traeningstid: Mandag 18:15-20:15

Traeningssted: Haderslev ldraetscenter
- Traeningshallen
Instrukterer: Peter Staehr
Mikkel Hartmann Jensen
Kontakt: Staehr76@gmail.com

93806910

Hjzelpeinstrukterer: Signe og Hannah

Max antal: 50

www.facebook.com/ Haderslevgymnastikforening

Giv os et

»SYNES
GODT OM««

pa Facebook

Felg Haderslev Gymnastikforening pa
Facebook - her opdaterer vi dig om,
hvad der foregar i vores forening.

Du finder os pa adressen:

Spring- og Rytmehold
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Piger 0.-3. klasse
PIGER 6-9 AR

Erdu pige og gari0.-3. klasse, sa er dette hold lige
noget for dig.

Tag du fatidin veninde eller klassekammerat og fa
hende med pé holdet. Viskal have det sjovt, lege og
hygge samt lave en masse gymnastik.

Vivil leegge vaegt pa grundgymnastikken og det sociale
samveer. Du behaver ikke at have gdet til gymnastik
for. Det ervigtigt, at der er plads til alle. Der vil blive
differentieret i opvisningsprogrammet, sdledes at der
er udfordringer for alle piger.

Vigleeder os tilat se DIG og dine veninder!

Der kan forekomme en merudgift til dragt pa maks
50 kr.

Holdnummer: SR06

Traeningstid:
Traeningssted:

Tirsdag 17:00-18:15
Haderslev Katedralskole -

Drengesal
Instrukterer: Charlotte Blunck
Lotte Bang Sandager
Kontakt: 23458899
Max antal: 20

Saesonprogram 2022/23

HG's Rytmepiger
PIGER 10-12 AR

Kan du ikke sidde stille, nar du herer god musik? Elsker
du at ga til gymnastik? S& er HG's Rytmepiger lige
noget for dig.

Her skal vi traene basal grundgymnastik, styrke og
dans. Derudover skal vi selvfelgelig lege og have det
mega sjovt sammen.

Om du har gaet til gymnastiki 5 ar, eller om det er
forste gang, du skal starte, er fuldstaendig lige meget.
Dererplads tilalle. Det eneste vi forventer er, at man
ger sit bedste.

Seaesonen vil blive afsluttet med mindst to opvisninger
i foraret. Derfor kan der forekomme en merudgift til
dragt pa maks 200 kr. Sa tag dit gode humar med og
gleed dig til en fantastisk gymnastiksaeson.
Vigleederos:)

Holdnummer: SR07

Traeningstid:
Traeningssted:

Tirsdag 17:00-18:15
Sct Severin skolen - Drengesal

Instrukterer: Cecilie Bejer Hansen
Margrethe Bejer Meldgaard

Kontakt: ceciliebejer8B@gmail.com

Hjeelpeinstrukter: Emma Thomsen

Max antal: 20




Teen Fitness Dance
PIGER 0G DRENGE 12-13 AR

Gi' den gas til fed musik! Kan du heller ikke sta stille, og
elsker du at bevaege dig, nar musikken spiller?

Sa kom og vaer med til Teen Fitness Dance. Her vil du
mede andre, som er ligesom dig.

Det geelder om at have det sjovt og bevaege sig til god
musik, og det er derfor ikke et krav, at du har géet til
dans eller gymnastik for.

Vivil lave en blanding af Tik-Tok, Just Dance, dans og
fitness.

Det eret rent motionshold, og derfor er holdet ikke

et opvisningshold. Er det noget for dig, sa tag en ven
under armen, medbring dit gode humer og veer med til
et hyggeligt samveer. Resten klarer vi. Vi haber vises:D

Holdnummer: SR08

Traeningstid:
Traeningssted:

Tirsdag 18:15-19:15
Sct Severin skolen - Pigesal

Instrukter: Brita Hansen

Kontakt: 61240377

Hjeelpeinstrukterer: Pia Mark Rasmussen og
Sofie SohlAndersen

Max antal: 20

Haderslev Unge Piger
(HUP)

PIGER 16-25 AR

Erdu+16 ar og elsker gymnastik, da vil Haderslev
Unge Piger (HUP) veere lige noget for dig.

Pa holdet skal vi arbejde med basal grundgymnastik,
teknik, udtryk og gleede ved gymnastikken.

Derudover skal vi skabe et godt faelles band, | gymna-
sterimellem, for derved at opna et fedt opvisnings-
slutprodukt.

Der eringen krav til niveau mht. deltagelse pa holdet.
Det eneste krav er blot, at du vil udvikle dig som gym-
nast. Jeg gleeder mig til at se dig til en masse laekre
treeninger.

Du kan forvente en merudgift til dragt pa maks 500 kr.

Holdnummer: SR09

Traeningstid: Mandag19:30-21:00
Traeningssted: Ny Erlev Skole
Instrukter: Sofie Bang Sandager
Kontakt: 6167 4396

Opstart Uge 35

Max antal: 25

Spring- og Rytmehold
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Yoga- og Pilateshold

Medbrin
e o
Yoga og Pilates er begge effektive traeningsformer for krop og sind. 99erne egen Mmatte,

Viudbyder et stort antal hold pa forskellige niveauer, sa mon ikke du kan finde
lige det hold, der passer til dig.

Hold Ken Kontaktperson Traeningsdag

TIf. 2993 3208
Brandborg
TIUf. 4061 1366

[=2]
I
-
G

e

Fanny N.
Iwersen
Dorthe

Yoga mandag Kvinder og mand

Yin-Yang yoga Kvinder og mand

Yoga for maend

Yogii | - Kvinder

Yogii Il Kvinder

Yoga v/Tove Kvinder og maend

FriYoga for gvede - Kvinder og mand

Yoga - for de morgenfriske - Kvinder og maend

Stole Yoga . Kvinder og maend

Pilates

Pilates - mandag Kvinder og maend

Pilates med EFFEKT | Kvinder

Pilates med EFFEKT Il ¢ Kvinder
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Yoga mandag
KVINDER 0G MZND FRA 16 AR

Yoga er en alsidig traeningsform, der giver dig bade ba-
lance, styrke, udholdenhed og smidighed - og samtidig
erder pladstilindre ro, fordybelse i vejrtraekning og
gvelserne, og koncentration.

Yogatimen vil veere varieret, sa nogle af gvelserne
foregariflow, mens andre er statiske, og giver dig
dybere streek. Derfor vil timen pa nogle tidspunkter
kreeve energi og @ge din styrke og pa andre tidspunk-
ter, vildu have tid tilindre ro og fordybelse.

Vivilkomme igennem bade staende, siddende og
liggende gvelser, og det hele afsluttes med en kort
afspaending.

Medbring gerne matte og yoga blokke.

Holdnummer: YPO1

Traeningstid: Mandag16:45-17:45

Traeningssted: Louiseskolen

Instrukterer: Anni Bram, Michelle Nissen
Kontakt: Annibram@hotmail.com
Max antal: 30

Yin-Yang yoga
KVINDER 0G MZND FRA 15 AR

Yin - Yang yoga er en kombination af to yogaformer,
Yin erindadvendt og langsom med dybe lange straek
af bindevaev isiddende eller liggende stillinger. Yang
yoga er dynamisk med fokus pa muskelstyrke, balance
og energi.

Timen starter med en slow-flow sekvens, der skaber
varme i kroppen, opbygger styrke samt forener bevae-
gelse og dndedreet.

Derefter skiftes tempo til en helende og meditativ Yin
praksis, hvor de passive og lange straek af bindevae-
vet skaberroinervesystemet, og forleser eventuelle
spaendingerikrop ogsind. Vores travle liv er praeget af
yang energi, og har brug forroeniyin yoga.

Alle kan deltage fra nybegynder til erfaren yogi.

Holdnummer: YP02

Traeningstid: Mandag17:15-18:15

Traeningssted: Ny Erlev Skole

Instrukterer: Lisbeth Bach Rasmussen
Tove Larsen

Kontakt: 22292139

Max antal 33

Yoga- og Pilateshold {19



20

Yoga for maend
MZND

Et yogahold kun for meend, hvor der arbejdes med
udvalgte gvelser pa maendenes premisser.

Timen fokuserer pé gvelser, der bade udfordrer
mandenes styrke og smidighed. Programmet vil vaere
gavnligtisig selv, men fungerer ogsa som supplement
tilanden form for sport fx leb og cykling.

Undervisningsformen er uformel med plads til bade
prust og smil. Deltagerne guides og justeres i evelser-
ne, sa bade nybegyndere og evede er velkomne.

Holdnummer: YP03

Traeningstid: Mandag 17:00-18:00
Traeningssted: Sct Severin skolen
- Drengesal
Instrukter: Gitte H. Serensen
Kontakt: 23658911
harbygitte@gmail.com
Max antal: 25

Saesonprogram 2022/23

Yogii kvinder 1+2
KVINDER FRA 18 AR

Dervil altid veere en start med andedreetsgvelser.
Derefter ovelser der styrker kroppen og giver puls.

Tilslut vil der altid vaere udstraek, stilhed og ro.

Holdnummer: YP04 + YPO5

Traeningstid: YPO04: Tirsdag 18:00-19:00
YPO05: Tirsdag 19:00-20:00

Traeningssted: Ny Erlev skole

Instrukter: Lone S. Jgrgensen

Kontakt: Loneskovj@outlook.dk

Max antal: 20



Yoga v/Tove Fri Yoga for avede

KVINDER 0G MZND FRA 18 AR KVINDER 0G MZND FRA 18 AR

Yogaklassen indeholder styrkende, straekkende og En helt klassisk yogatraening med fokus pa bevaegelse,
balancerende yogagvelser. @velserne spaender fra styrke, straek og afspaending til gleede og gavn for bade
dynamiske og energifyldte til groundende og beroli- krop og sind.

gende ovelser. Holdet henvender sig til gvede, da vimed afszet i de
Opbygningen af klassen kan variere og kan besta af grundlaeggende gvelser ogsa udforsker nogle af de
flow d.v.s. serier af stillinger, hvor man glider fra den styrkekraevende yogastillinger.

ene stilling til den anden, samt af enkeltstillinger. @velserne instrueres, sd man kan tilpasse eget niveau.

Man kan deltage uanset om man er ny eller gvet yo-
gaudever.

Medbring egen yogamatte, to yogaklodser/-blokke
samt et taeppe.

Holdnummer: YP06 Holdnummer: YPO7
Traeningstid: Onsdag 17:00-18:00 Traeningstid: Onsdag 19:15-20:30
Traeningssted: Louiseskolen - Gymnastiksal Traeningssted: Louiseskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Tove Larsen Instrukter: Tina Ahmt
Kontakt: 2159 7403 Kontakt: tina.ahmt@gmail.com
Max antal: 15 Opstart: Uge 39

Max antal: 16
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Yoga -
for de morgenfriske

KVINDER 0G MAND

Dervilblive undervistiyoga ud fra, at gvelserne
0gsa kan bruges som en naturlig del af hverdagen.
Yogastillingerne stimulerer organerne, muskler, led,
sener og kredslagb og virker beroligende pa sindet
og nervesystemet og kan forbedre hukommelsen og
koncentrationsevnen.

| undervisningen tages der udgangspunkt i
andedraetsevelser samt de gvelser og stillinger,

der lesner op og ger dig mere smidig og bevagelig

og samtidig styrker din krop. Timen vil som oftest
afsluttes med afspandingsevelser. Du kan opleve at fa
storre ro, velvaere og overskud.

Holdnummer: YP08

Traeningstid:
Traeningssted:

Fredag 08:00-09:00
Sundhedscenter Haderslev
- salenikeelderen

Instrukter: Gitte H. Sarensen
Kontakt: 23658911

harbygitte@gmail.com
Max antal: 15
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Stole Yoga
KVINDER 0G MAND
Stoleyoga er en yoga form for dig, der af fysiske

arsager ikke kan fglge et almindeligt yoga hold.
Stoleyoga bestar af andedraetsavelser, fysiske avelser
og afspaending.

Igennem yoga evelserne genskaber vi smidighed og
styrke i muskler og led.

@velserne kan udferes af alle siddende pa en stol,
men der bliver ogsa mulighed for at udfare evelserne
stdende eller liggende pa en yogamatte.

Holdnummer: YP09

Traeningstid:
Traeningssted:

Fredag 09:00-10:00
Sundhedscenter Haderslev
- salenikelderen

Instrukter: Gitte H. Sarensen
Kontakt: 23658911

harbygitte@gmail.com
Max antal: 15



Pilates - mandag
KVINDER 0G MZND FRA 18 AR

Pilates er et system af streek- og styrkesgvelser, udvik-
let for mange ar siden. Traeningen styrker musklerne
og ger dem samtidig smidige og udholdende.

I treeningen laeegges der vaegt pa korrekt udferelse

af gvelserne, og samtidig arbejdes der med fokus pa
vejrtreekningen. @velserne laves stdende, siddende
eller liggende, og de kan laves med eller uden brug af
forskellige sma redskaber.

Pilates treeningen er skansom og samtidig udfor-
drende, og du vil opleve, at selvom traeningen er rolig,

vil du alligevel kunne maerke musklerne efterfalgende.

Viarbejder primaert med traening af mave og ryg,
men i lebet af timen kommer man gennem mange
muskelgrupper. Der vil ogsa snige sig lidt balance- og
koordineringsgvelserind i treeningen.

Holdnummer: YP10

Traeningstid: Mandag 18:00-19:00

Traeningssted: Louiseskolen
Instrukter: Jane Ulm Tramm
Kontakt: 26371029

Max antal: 34

Pilates med Effekt I+1l
KVINDER

Vikombinerer de to muskeltraeeningsformer for at give
optimal treening af hele kroppen.

PILATES fokuserer pa treening af de muskler, der stat-
terrygsejlen dvs. mave og ryg.

EFFEKT er funktionelle gvelser, der styrker de store
muskelgrupper, som du brugeri din hverdag.

@velserne udferes langsomt og kontrolleret og skaber
sterre kropsbevidsthed, bedre holdning og ger krop-
pen staerkere, mere udholdende og sundere.

Vivilarbejde med egentlige svelser og gvelser med
Redondo-bolde.

Holdnummer: YP11+YP12

Traeningstid: YP11: Tirsdag 09:00-10:00

YP12: Onsdag 09:00-10:00

Traeningssted: Hallen i Det nye Radhus
Instrukter: Inge Lise Sorgenfri
Kontakt: ingelisebang@outlook.com
Opstart: Uge 38

Max antal: 30

Yoga- og Pilateshold
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Fitnesshold

Tildig, der er il fitness, tilbyder vi et bredt udvalg af
genrer. Herunder funktionel traening, konditions, styrke-
og pulstreening, Zumba, Fitness dans, Jumping Fitness
samt treening i naturen.

Grib muligheden for at komme i god fysisk form i feelleskab
med andre.

Hold Kon Kontaktperson Traeningsdag

Dorthe
Brandborg
TUf. 4061 1366

Indendors

CrossGym Kvinder og maend
FraOnepacktoSixpack ~ Mend

Fitnessdans ~ Kvinderogmaend

PulsogStyrke Kvinderogmaend X
JumpingFitness| ~ Kvinderogmeend X
JumpingFitnessl ~ Kvinderogmaend X

Zumba®Fitness/ Zumba®Toning - Kvinder og maend :

Stay Strong - Kvinder og meaend

MixFit - MoveBetter Kvinder og maend
Udenders
MoveBetter Outdor - Mindful Walking Kvinder og meaend

Naturfitness . Kvinder og meend
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CrossGym
KVINDER 0G MZND FRA 18 AR

Kom og veer med, ndr HG-Gym fortsaetter med CrossGym.

CrossGym er en god og spandende treeningsform,
hvor man vilkomme pa hardt arbejde med en god gang
funktionel traening af hele kroppen. CrossGym er hgj
intensitet treening, der hovedsageligt bestar af gvelser,
hvor man bruger sin egen kropsvaegt som traeningsred-
skab samt modvaegt. Hele din krop bliver treenetigen-
nem, da vi bdde treener kondition, styrke, hurtighed,
koordination og balance.

Resultatet skulle udover nogle gode og sjove traenings-
timer, ogsa gerne blive en veltraenet og steerk krop.

S& er du klar til en udfordring, hvor du ikke kun far sved
pa panden, sa ses vil

Medbring gerne egen métte.

Holdnummer: FO1

Traeningstid: Mandag 17:30-18:30
Traeningssted: Favrdalskolen - Hal
Instrukter: Jacob Kurtmann
Kontakt: 3048 9184

Max antal: 20

Fra Onepack
to Sixpack

M/ZEND FRA 18 AR

Styrke- og pulstraning, hvor kroppen kommer pa en
udfordrende, og anderledes treeningsform. Traeningen
vil vaere et miks af forskellige treeningsformer, hvor
puls og power er centrale elementer i timen. Alt foregar
vha. kroppens egen vaegt og diverse redskaber.

Grundformen kommer endnu mere i form, da vi traener
mave, mave og atter mave, baller, lr og overarme,
mens pulsen erivejret!

Har du treeningsmatte, redondobold og elastik, sa
medbring dem!

Holdnummer: F02

Traeningstid: Mandag 18:30-19.30
Traeningssted: Favrdalskolen - Hal
Instrukter: Dorte Kofod Christoffersen
Kontakt: 4023 3680
Hjzelpeinstrukter:  Jacob Kurtmann

Max antal: 30
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Fitness Dans
KVINDER OG MZAND FRA165.R

Fitness dans er for dig, som er tilukompliceret dans
og sved pa panden til musik, som vi alle kender og kan
synge med pa.

Vikommer hele kroppen rundt med puls og styrke.
Det eneste krav er, at man kan grine og hygge i en time
mandag aften.

Det er en god ide at have traeningssko pa og en flaske
vand med.

Jeg gleeder mig til en sjov time med grin og godt
humar.

Holdnummer: F03

Traeningstid:
Traeningssted:

Mandag 19:00-20:00
Favrdalskolen - Gymnastiksal

Instrukter: Pia Mark
Kontakt: 23639337
Max antal: 30

Saesonprogram 2022/23

Puls og Styrke
KVINDER 0G MZND FRA 15 AR

Pa dette hold lover vi, at der hver uge vil veere hgj puls,
gmme muskler og masser af smil.

Vivil ggre brug af forskellige treeningsformer og red-
skaber, s treeningerne aldrig ligner hinanden. Der vil
fx vaere tabata, EFFEKT, stafetter, Thai bo, stationstree-
ning, Cross dance, brug af stepbaenk, 100 mavegvelser
og meget meget mere.

Skiftende instruktgrer star hver uge klar til at give den
max gas.

Holdnummer: FO4

Traeningstid:
Traeningssted:

Mandag 18:00-19:00
Haderslev Katedralskole -
Drengesal

Instrukterer: Anni Bram, Michelle Nissen,
Tina Thulesen, Anja Maimburg,
Winnie McGregor,
Dorthe Brandborg Olsen

Kontakt: annibram@hotmail.com

Max antal: 25




Jumping Fitness I+II
KVINDER 0G MZND FRA 16 AR

Jumping fitness er sjov og anderledes cardiotraening
pa trampolin, der er udviklet med tanke péa at styrke
krop og kondition pa en livsglad made.

Der er tale om skdnsom traening, da vi hopper pa et
bladt underlag. Alle (dog undtaget gravide, personer
med hjerteproblemer eller vaegt >120 kg) kan vaere
med.

Variationen af gvelserne betyder, at hele kroppen
bliver styrket via en kombination af hurtige og lang-
somme spring, forskellige trin og lgb. Vi vil samtidig
seette fokus pa korrekt opspaend med diverse mave- og
rygevelser og ogsa bruge forskellige treeningsredska-
ber undervejs som fx handvaegte.

Holdnummer: FO05 + F06

Traeningstid: F05: Tirsdag 17:00-18:15
F06: Tirsdag 18:15-19:30

Traeningssted: Favrdalskolen - Hal

Instrukter: Anja Maimburg
Kontakt: 60481713
Max antal: 20

Zumba®Fitness/
Zumba® Toning

KVINDER 0G MZND FRA 15 AR

Zumba® er for ALLE, bdde nybegyndere og erfarne. Vi
skal danse, til vi far sved pa panden, ryste numsen, til
den ikke kan holde op igen, og fa det starste smil frem
pa leeberne, der varer hele timen igennem.

Zumbatimen bliver en blanding af alm. ZumbaFitness®
og ZumbaToning® - Zumba med h&ndvaegte, for at f3
mere styrke tilknyttet.

Har man lyst, slutter vi seesonen af med at deltage i
opvisningen, men det er ikke et krav.

Vigleeder os til vi ses - bade nye og tidligere deltagere.

Holdnummer: FO7

Traeningstid: Tirsdag 18:30-19:30

Traeningssted: Favrdalskolen - Gymnastiksal
Instrukter: Dorthe Damsgaard Ohlsen
Kontakt: dortheohlsen@outlook.dk
Max antal: 35

Fitnesshold
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Stay Strong
KVINDER 0G M/ZND FRA 18 AR

Muskler gar aldrig af mode !

45 fokuserede minutter, hvor gymnastiksalen omdan-
nes til et fitness»center« - dvs traeningsstationer, der
sikrer, at du far arbejdet hele kroppen igennem.

Dervil veere feelles opvarmning og udstraekning, og de
farste gange bruger vi lidt mere tid pa nogle grund-
principper som gves feelles, for derefter at kunne
treene optimalt og mere individuelt pa de enkelte
stationer - men selvfglgelig altid med mulighed for
vejledning og hjeelp.

Bevaret muskelstyrke er en vigtig forudsaetning for
kalorieforbraending og masser af funktioneri hverda-
gen - bade for kvinder og maend!

Kom og bliv steerk(ere).

Holdnummer: F08

Traeningstid: Onsdag 18:30-19:15

Traeningssted: Haderslev Katedralskole
- Drengesal

Instrukter: Dorthe Brandborg Olsen

Kontakt: 40611366

Opstart Uge 37

Max antal: 25

Saesonprogram 2022/23

MixFit - MoveBetter

KVINDER 0G MZND FRA 18 AR

BEVZAG DIG - og ger det BEDRE!
Dvs. steerkere, smidigere, mere udholdende.

Alt dét er i fokus pa dette hold, hvor vi krydrer kendte
treeningsformer som step, EFFEKT, Pilates, stations-
treening, dance-fitness, slynge-traening (TRX) mm.
med neurologisk baserede gvelser og koncepter for at
opna bedst mulig funktion af kroppen. De fleste timer
vilindeholde bdde konditions- og styrketraning, altid
med fokus pad bevaegekvalitet via vejledning og alterna-
tive gvelser, hvis der er noget, du ikke lige kan (endnu).

Jegerbl.a. EFFEKT, Pilates-, aerobic- og step-instruk-
ter samt Z-Health MasterTrainer, og jeg glaeder mig til
at undervise jer. Vel mgdt!

Medbring gerne egen matte.

Holdnummer: F09

Traeningstid:
Traeningssted:

Onsdag 19:30-20:30
Haderslev Katedralskole

- Drengesal
Instrukter: Dorthe Brandborg Olsen
Kontakt: 40611366
Max antal: 25



MoveBetter Outdoor -
Mindful Walking

KVINDER 0G MZND FRA 18 AR

IND I KROPPEN - UDE | NATUREN - Gature med gvelser
undervejs, fokus pa tilstedeveerelse og ro. Pa dette
udendershold medes vi forskellige steder, og gari
varierende tempo i stithed. Undervejs stopper vi og
laver forskellige gvelser - disse vil veere inspireret af
Z-Health, pilates, yoga, samt den natur, vi befinder osi.
Fokus vil veere pa eget kropskontrol via de fokuserede
gvelser, samt evnen til at veere fuldt tilstede i, hvor vi er,
og hvad viger.

Madetid og -sted annonceres fra gang tilgang via
gruppen "MoveBetter - Outdoor (HG)" pa facebook.
MoveBetter Outdoor er 6 gange fra uge 36 til og med
uge 41.

Holdnummer: F10

Traeningstid: Tirsdag 18:30-19:45
Traeningssted: Udenders

Instrukter: Dorthe Brandborg Olsen
Kontakt: 40611366

Max antal: 20

Naturfitness
KVINDER OG MZAND FRA 20 AR

Her er holdet til dig, som vil ud i naturen og maerke
dens afstressende effekt. Den friske luft, traeningen og
samveeret giver fornyet energi og velveere.

Vi starter med opvarmning, som gér overigang/leb,
styrketraening, lidt leg og afslutningsvis udstraekning.
Vibruger skoven og naturens rekvisitter, som vi meder
undervejs.

Der vil ogsa veere tid til en dyb vejrtraekning og at
meerke skovens stille ro.

Jeg leegger vaegt pa - at alle kan deltage - uanset hvil-
ket niveau, du matte veere pa.

Naturfitness er 6 gange fra uge 36 tilog med uge 41.

Holdnummer: F11

Traeningstid:
Traeningssted:

Onsdag 17:30-18:30
Udendears
Vesterskoven og Klaften

Instrukter: Jane Ulm Tramm
Kontakt: 26371029
Max antal: 24

Fitnesshold { 29



Voksenhold

Her kan du veaelge mellem motionshold og opvisningshold.
Der er hold for kvinder, hold for maend og hold for bade
kvinder og mand.

Find lige det hold, der passer dig.

Hold Kon Kontaktperson | Traeningsdag

Fanny N. lwersen
TIf. 2993 3208
Anne Laursen Hald
anne.laursen24@gmail.com

Senior Motion 5 Kvinder og maend
Mandagsdamer
HG's damer (Evt. opvisning)

Rund & Dejlig - Kvinder

Glad Motion Kvinder

HerreMotion (Opvisning er frivilligt)

HG RUK

HG/Starup SPRED Kvinder ' ' '
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Senior Motion
KVINDER OG MZLEND FRA 65 i\R

Senior Motion bestar af forskellige aktiviteter, men vi starter ALLE med en god opvarmning af alle muskelgrupper
incl. lattermusklerne.

Derefter er der 2 x 30 min aktiviteter i mindre grupper.

e Hockey - Badminton og Pickel Ball
e Teeppe Curling

e Bowls

e Styrketreening og Balance traening
e Stave og elastikker

¢ Redondo bolde

Og der sluttes med afspaending og udspaending.
Viglaeder os tilat made dig og HUSK, at vi traeener IKKE for at blive yngre, men for at blive £LDRE.

Medbring gerne egen métte.

Holdnummer: V01

Traeningstid: Mandag 10:00-12:00

Traeningssted: Haderslev Idreetscenter - Hal 1 & 2
Kontakt: 2942 1791, britanielsen53@gmail.com
Max antal: 100

l

Brita Nielsen ~ Tove Aalund Elsebet Anders Helge Petz Rasmus Gregers
Larsen Warthoe Andersen Brodersen Skadt
Voksenhold

s
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Mandagsdamer
KVINDER

Mandagsdamer - et traeningshold med forskellige
instrukterer.

Der vil blive lagt vaegt p4, at hele kroppen bliver treenet
- f.eks. ved muskeltraning, koordinationsevelser,
balance m.m. Alt som er med til at ege velveeret.

Som sagt tidligere:
"Tag naboen under armen, og mad op til treening”.

Medbring gerne egen matte.

Holdnummer: V02

Traeningstid: Mandag 17:00-18:15

Traeningssted: HIC - treeningshallen

Instrukterer: Ellen Tramm, Elsebet Warthoe,
Ingelise Sorgenfri, Jette Nielsen

Kontakt: 23680368 - Jette Nielsen

Opstart: Uge 37

Max antal: 35
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HG's damer
KVINDER FRA 40 AR

Vildu gerne have en traening med bl.a. muskeludhol-
denhed, smidighed, styrke, kondition m.m?

Vildu gerne have pulsen op flere gange i lgbet af
treeningen?

Vil du gerne ga pa et hold, hvor det sociale er vigtigt?

S er HG's damer maske noget for dig.

| labet af seesonen vil der blive arbejdet med sammen-
satninger, som i hgj grad vil veere med til at treene din
koordinationsevne.

Hvis interessen er stor nok, vil vi tilmelde os forars-
opvisningen i foreningen og lave et program, der bl.a.
bestar af vinterens sammensaetninger. Det er ikke et
krav, at du deltager i opvisningen, sa meld dig bare til -
alle er velkomne pa holdet.

Holdnummer: V03

Traeningstid:
Traeningssted:

Tirsdag 19:30-21:00
Favrdalskolen - Hal

Instrukter: Anna Meyer
Kontakt: 6177 5475
Max antal: 30



Rund & Dejlig
KVINDER FRA 18 AR

Ny gymnastiksaeson traekker - Skynd dig med i vores
reekker - Bliv lidt forpustet og fa rede kinder - Du gar
hjem som dagens vinder.

En ny seeson med en masse gymnastik star for deren.
P4 holdet kan alle veere med til en god omgang
gymnastik. Vi far pulsen op, treener og styrker vores
muskler, led, bevaegelighed, smidighed og balance,
laver straekgvelser og afslapning krydret med lidt sjove
indslag til glad musik. Vi far rart hele kroppen, tid til
hyggesnak og et godt grin.

Jeg gleeder mig til en ny saeson, haber at se nye som
"gamle” gymnaster.

Medbring gerne egen métte.

Holdnummer: V04

Traeningstid: Onsdag 17:00-18:00

Traeningssted: Sct Severin skolen - Pigesal

Instrukter: Anne Marie Friis Knudsen

Kontakt: 21757476
anjoknudsen@gmail.com

Opstart: Uge 37

Max antal: 30

Glad Motion
KVINDER FRA 50 z\R

| den nye saeson starter viop med en god gang gym-
nastik med opvarmning af hele kroppen. Der vil veere
styrketraening og til sidst en god gang afslapning.
Alle kan veere med, og har du sma skavanker, ger du,
hvad du kan. Sa alle kan sagtens veere med.

Vi skal bruge de sakaldte Kaptajn Jespersen stave,
massagebolde m.m.. Der er afspaending og en god
snak bagefter.

Vierihallenidet nye radhus, hvor der er en rigtig god
akustik.

Jeg gleeder mig til at se bade nye og gamle gymnaster
Medbring gerne din egen matte.

Holdnummer: V05

Traeningstid: Onsdag 10:00-11:00
Traeningssted: Det nye Radhus
Instrukter: Tove Aalund Larsen
Kontakt: 2149 0431

Max antal: 30

Voksenhold
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HerreMotion
M/ZEND FRA 18 AR

HerreMotion er holdet for dig, der vil traene styrke,
koordination, kondition og balance.

Du vil fa sved pa panden ved hver trening. Der hygges
altid pd holdet - specielt den sidste mandag i mane-
den.

Saesonen sluttes af med en forevisning i forbindelse
med foreningens forarsopvisning. Selv om du ikke
gnsker at vaere med til forevisningen (som er frivilligt),
viltreeningen fortsat give dig sved pa panden.

Holdnummer: V06

Traeningstid: Mandag 19:30-20:30

Traeningssted: Favrdalskolen - Hal

Instrukterer: Minna Pedersen, Marga Nissen,
Anna Meyer

Kontakt: 6177 5475

Opstart: Uge 37

Max antal: 60

HG RUK
KVINDER FRA OMKRING 25 AR

Holdet er for dig som elsker, at maerke glaeden og
energien ved bevagelse til god musik og som har lyst
tilat udfordre hukommelsen med serier, hvor dans og
gymnastik bliver til nogle leekre cocktails, til forarsop-
visningerne.

Pa holdet leegger vi vaegt pa fleksibilitet. Der er plads
tilden travle familie mor, single pigen, karriere kvin-
den og hvem som helst, der har lyst til treening med
smil pé leeben og sved pa panden.

Traeningerne vil veere med grundgymnastik, koordi-
nation, styrke og dans, sa der vil vaere udfordringer til
alle pd holdet. Dervili labet af dret vaere 2-3 ekstra
treeninger, en i efteraret og en/to inden opvisningerne.

Der ma paregnes en ekstra udgift for opvisningstaj.

Saesonprogram 2022/23

Holdnummer: V07

Traeningstid:
Traeningssted:

Onsdag 19:30-21:00
Haderslev |draetscenter
- Traeningshallen

Instrukter: Pia Mark

Kontakt: 23639337
Hjeaelpeinstrukter: Lena Kjaer bremsen
Max antal: 35



HG/Starup SPR@GD

[= Super Passionerede, Rutinerede og @vede Damer]
KVINDER VOKSEN

Holdet for dig, der vil lave gymnastik pa et solidt niveau med guf til bade krop, sjeel og hjerne.

For dig, der maske eribegyndelsen af din gymnastikkarriere og gerne vil dygtiggere dig og for dig der slet ikke er
feerdig i manegen endnu.

Vi skal lave inspirerende, leekker gymnastik og sprade bevaegelser med et hgjt flow. Vi skal nerde detaljer uden at ga
pd kompromis med aktivitetsniveauet. Vi skal svede, grine og helst blive lidt amme til hver traening.

Holdet er primzert ledet af Britt, mens Kirsten, Nine og Anne fungerer som bonustraenere.

Obs! Tilmelding sker via Starup Gymnastik (UIF)
Find os pé Facebook (seg pa SPR@D)

Holdet er et samarbejde mellem HG og Starup. Der ma paregnes en ekstra udgift til opvisningsdragt.

Tilmelding abner d. 1. august her:
www.kortlink.dk/2g75z

Traeningstid: Onsdag 19.30-21.00

Traeningssted: Staruphallen

Instrukterer: Britt Veilgaard Post, Kirsten Nergaard Matschke,
Nine Vig Nielsen, Anne Laursen Hald

Kontakt: Anne Laursen Hald
anne.laursen24@gmail.com

Max antal: 50

Voksenhold
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Landsstavne 2022

Ved Ole Refshauge

Jeg har deltagetilandsstaevnet. 1 1981 i Slagelse og 1985 i Odense.

I &r fik en dygtig efterskoleforstander lokket mig med som turist lardag i Svendborg.

Den grundlaeggende folelse bagefter var: Hvorfor stoppede jeg med at deltage?

Jeg erikke typen, der bruger lang tid pa fortrydelse, men jeg kan konstatere, at jeg har glemt,

hvor dejlig en oplevelse det er.

Der er heldigvis 25.000 andre, der ikke har haft betaenkeligheder, og som har holdt en festiop tilen uge.
Og dereringen ballade.

Gleede, smil, hjeelpsomhed, venlighed (fortsaet selv). P& en dag naede vi at se Team HG, Efterskoleholdet og
Verdensholdet (det bedste i verden) og en hel masse andre aktiviteter. Det er 2. gang der er holdt Landsstaevne i

Svendborg.

Skal vi ogsa have 2. gang i Haderslev? Det synes jeg.




Kontingent saeson 2022/2023

Forzeldre/barn
Boblerne 1/2, Guldklumperne, Far/Barn 1/2, Tumlastik, Familie Yoga

Barn . 275 kr.
Foraaldre . . o o 275 kr.
Familiehold

P DA . e 275 kr.

Born

Vildbasserne, Minifraes, Humlebierne, Jump N'fun, Springfiduserne, Microjumpers, Multispring,

Piger 0.-3. klasse, HG's rytmepiger, Teen Fitness Dance

:l-;l-n-'\ior hold 450 kr
Juniormix

-J-;l-;nping Fitness l og |l 625 kr
-h-d-;veBetter Outdor - Mindful Walking, Naturfitness (Bemark kontingent er for 6 gange) 200 kr
ﬁ-(;IStarup SPR@D (=Super Passionerede, Rutinerede og @vede Damer) 550 kr
-S;;nioridraat 525 kr
-h-li;tionisterlseniorer - evrige hold 525 kr

Kontingentet er for hele sasonen - startiuge 36 og sluti marts - medmindre andet oplyses.
Der er ikke familierabat eller anden rabatordning ved deltagelse pa flere hold.

Udmeldelse
Ved udmeldelse mail venligst til kontingentkontakt signe.elmstrom@hg-gym.dk

Inden din endelige udmelding haber vi, du vil overveje, om der ikke er et andet hold i foreningen, der kunne friste - vi
har et alsidigt gymnastikprogram. Ved tvivl - sperg din instrukter eller gruppeformand. Du finder telefonnumre eller

mail adresser pa gruppeformandene pa hjemmesiden eller i denne udgave af seesonprogrammet.

Kontingent
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Tilmelding til hold og online-betaling

Tilmelding til hold samt betaling af kontin-

Indtast gymnastens personlige oplysninger:
navn, adresse, postnummer og by, mobil, e-mail samt fad-
selsdato

Veelg korttype:
Dankort/visadankort + eDankort + Visa + Visa Electron +
Mastercard + Maestro

Indtast kortoplysninger
(kortnummer, kortets udlebsdato/ar samt kontrolkode)

gent skal ske via hjemmesiden 1.
www.hg-gym.dk
Er du en ny gymnast, der ikke tidligere har 2.
veeret medlem, kan du bruge denne "trin for
trin"-guide ved tilmelding. 3.
Bemaerk, det er gymnastens navn, adresse
og fedselsdato, der skal registreres. Mobil 4.
og e-mail kan vaere foraeldres.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

Saesonprogram 2022/23

Veelg "gennemfar betaling” og du vil fa en email-bekraeftelse
pa gymnastens betaling samt deltagelse pa holdet. Nederst i
samme mail oplyses dit brugernavn og adgangskode.

Modtages e-mailen ikke, check venligst ugnsket post/
spamfolderen i dit mailsystem. Det er dette brugernavn og
adgangskode, du skal bruge naeste gang, du tilmelder dig el-
ler skal opdatere dine kontaktoplysninger.



Tidligere gymnast/medlem

Safremt du er tidligere gymnast/medlem

folger du trin 1 til 3. Fra trin 4 tilmelder du dig via login
med e-mail eller mobil samt adgangskode. Safremt du
har glemt adgangskoden - veelg "glemt adgangskode”,
og du vil fa en ny kode tilsendt til mail eller mobil.

Husk at markere handelsbetingelserne. Dernaest kan til-
melding foretages direkte ved indtastning pa betalingen.

Foraeldre/barn holdene

Ved foreeldre/barn holdene - er det bade barnet og
foreelder, der skal tilmeldes - og dette sker ved at savel
barn som foraelder tilmeldes - dvs to tilmeldinger over to
omgange med to betalinger.

Opdatering af oplysninger

Bemaerk, det er vigtigt, at du serger for at dine (og evt.
dine bgrns) data altid er opdaterede. Kun hvis dataene er
opdaterede, vil du kunne modtage evt. servicemeddelel-
ser herunder aflysninger. Du opdaterer dine oplysninger
ved login /profil.

Bemaerk: Du kan altid endre til et
selvvalgt password efter login.

Venteliste

Ofte bliver enkelte hold overtegnet, og du kan opleve
venteliste. Safremt holdet er fyldt op, opfordrer vi til, at
du vaelger at blive noteret pa venteliste - pa den made
kan bestyrelsen/gruppeformanden na at justere pa hol-
dene, sa vi evt. kan optage fra ventelisterne.

Tidligere ars erfaring viser, at ventelisterne i praksis stort
set ikke bliver en realitet. Vianbefaler dog, at du hurtigst
muligt tilmelder dig det snskede hold.

Ved optagelse fra venteliste vil du modtage en mail, og
dernaest har du 72 timer til at logge pé med dit bruger-

navn og foretage betalingen. Safremt du ikke logger pa
og betalerindenfor fristen, vil naeste ventelistedeltager
blive kontaktet.

Bemaerk: Du er ikke tilmeldt og sikret en plads pa holdet
far, betalingen er gennemfart.

Ingen internetadgang

Safremt du ikke har internetadgang samt mailadresse,
kan du kontakte bestyrelsen eller gruppeformandene.
Relevante telefonnumre fremgar bagerst i bladet.

Opstart

Holdene starter op i uge 36 medmindre, der er andet
anfartved de enkelte hold.

Prevegange

Du har mulighed for at afprave et hold. Er holdet ikke no-
get fordig, mailer du blotinden d. 1 oktober
2022 til

signe.elmstrom@hg-gym.dk

- og du kan fa pengene tilbage.

Tilmelding tilhold og online-betaling
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Traeningssteder

I denne liste finder du adresser pa traeningssteder for foreningens hold.

Ny Erlev Skole
Gammel Herregardsvej 29, 6100 Haderslev

Fallesskolen Favrdal-Fjelstrup - forkortet til Favrdalskolen
Gymnastiksal /Hal, Christen Kolds Vej 10, 6100 Haderslev

Fallesskolen Hammelev Sct. Severin - forkortet til Sct. Severin Skole
Pigesal/Drengesal, Moltrupvej 3, 6100 Haderslev

Haderslev ldraetscenter
Traeningshallen /Store hal, Stadionvej 5, 6100 Haderslev

Haderslev Katedralskole
Drengesal, Christiansfeldvej 31, 6100 Haderslev

Louiseskolen

Gymnastiksal, Louisevej 8, 6100 Haderslev

Naturen
Se information om sted under holdbeskrivelserne for udendarshold.

Det nye Radhus
Hallen, Christian X's Vej 39, 6100 Haderslev

Sundhedscenter Haderslev

Salenikeelderen, Clausensvej 25, 6100 Haderslev

Staruphallen
Starup Skolevej 35A, 6100 Haderslev

Saesonprogram 2022/23



Aktivitetskalender 2022/2023

for Haderslev Gymnastikforening

dre bern hog

18. Bestyrelsesmede 5. Bestyrelsesmgde med gruppeformand
21. Opstartsarrangement for alle grupper og og naestformaend
bestyrelse 29. Bowlingmede for instrukterer, hjeelpere

ogressourcepersoner

2

Senior idraet

. SeP e
Ping itness 10.-11. Stafet for livet Feb
14. Bestyrelsesmade med gruppeformaend 2. Bestyrelsesmade
© B ognaestformaend s
: 22. Generalforsamling Marts
L . 1. Bestyrelsesmade
oy Okt 5 HG's forarsopvisning i
a 13 Bestyrelsesmade Haderslev Idraetscenter
- % ___________________________________ i 11.-12. Haderslev Egnens forarsstaevne
% § Nov i Haderslev Idraetscenter
N
U’Ebam 2. Bestyrelsesmade Aprll """""""""""""
19. DGl inspiration i Vejen
Y = 20. /bleskivearrangement for instrukterer, 13 Bestyrelsesmade
< hjeelpere 0g ressourcepersoner creemememmmesessssessoosoossssseoooooooooooooooosees

Dec 10. Bestyrelsesmgde med gruppeformaend
og naestformaend

< 8. Bestyrelsesmade
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Bestyrelsen

Ole Refshauge

Formand

TUf. 5224 2084
ole@hg-gym.dk

Kontaktpersoner

Fanny N. Iwersen

Formand Voksengruppen

TIf. 29933208
Fanny1808@mail.dk

J

Jette Nielsen

Naestformand Voksengruppen

TIf. 2368 0338
jetten215@gmail.com

Pernille B. Christiansen

Naestformand
Kontaktperson for
Spring- og Rytmegruppen

TUf. 4172 7862
pernille-b@hg-gym.dk

Dorthe Brandborg Olsen

Formand Fitnessgruppen

TUf. 4061 1366
dorthe@brandborg.org

Anni Bram

Neestformand Fitnessgruppen

TLf. 2096 3002
annibram@hotmail.com

Lene Radik

Kasserer

lene.radik@hg-gym.dk

e

Pia Kim Christensen

Formand Bernegruppen

TUf. 6014 6761
piakimchristensen@gmail.com

_ DN
Jonna Mastrup

Naestformand Bernegruppen
Ansvarlig for udvikling af
hjeelpeinstrukterer

TIf. 5198 9052
jonna.mastrup@hg-gym.dk

Signe Elmstrom

Bestyrelsesmedlem
Kontingentkontakt
Kontaktperson for Voksengruppen

signe.elmstrom@hg-gym.dk

Pia Merk Rasmussen
Formand Spring- og Rytmegruppen

TIf. 2363 9337
frk.moerk@live.dk



Karsten Kynde

Bestyrelsesmedlem
Ansvarlig for timefordeling
Kontaktperson Bernegruppen

TIlf. 2993 3884
kynde@haderslev.dk

L

Helle Hulgaard Pedersen

Ansvarlig for udlén af faner

TUf. 3070 2694 efter kL. 16.00
helped@hotmail.dk

Casper Holzmann

Ansvarlig for ferstehjeelpstasker

TIf. 6166 6674
Casmaj9@gmail.com

Bente Nielsen

Bestyrelsesmedlem
Koordinator af opvisningstgj
Kontaktperson Fitnessgruppen

TUf. 2231 4804
bente.dk.nielsen@gmail.com

John G. Knudsen

Postmester

TIf. 2991 7476
anjoknudsen@gmail.com

—l”
Christian Sand

Internet - www.hg-gym.dk

TUf. 2574 2812 efter kL. 18.00
christian@hg-gym.dk

Pernille Krog Scherrebeck

Bestyrelsesmedlem
Frivilligkoordinator

pernille.krog.scherrebeck@hg-gym.dk

Redaktion

Pernille Bonde Christiansen,

Frivillige kraefter

Vores forening er drevet af frivillige
kreefter.

Det vil sige, der er familier

og jobs, der skal passes som
farste prioritet.

Men vi skal nok vende tilbage
tildig.

Neestformand

Layout
Lene Aarup Vinther,
www.kortsagt.dk

Tryk
Grafisk Arbejde,
www.grafisk-arbejde.dk




Glimt fra forarsopvisningen
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