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Team Ng@rrea Gymnastik

Tuml og traen (drg. 2016/2017/2018) -

“Tuml og traen” er traening og leg for bgrn fra 1-3 ar og deres foraeldre. Formalet med holdet er at give bgrn
og foraeldre mulighed for at vaere sammen, grine og fa sved pa panden, mens vi styrker motorikken (ja, det
geelder ogsa foraeldrene) ved at danse, balancere og tumle. Der vil vaere gvelser for bade bgrn og voksne,
hvor alle kan vaere med.

Praktisk: Som forzlder behgver du ikke det helt store traeningsudstyr for at deltage, men det vil veere godt
med noget behageligt t@j, du kan rgre dig i. Maske er det rart at have en ekstra t-shirt eller et par
skiftebukser, men skulle det smutte kan du ogsa deltage i helt almindeligt tgj. Som foraeldre kan | komme
begge to eller far og mor kan skiftes, som 1 vil.

Treener: Vibeke
Treeningstidspunkt: onsdag kl. 16.15-17.00

Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart fra og med sidste uge i september - uge 39

Torsdagsfraes (arg. 2014/2015)

Torsdagsfraes er for dig, der gerne vil ga til gymnastik uden mor eller far og som har lyst til at braende noget
krudt af! Vi treener i gymnastiksalen pa Ngrreaskolen med fokus pa at lege, bevaege os, udfordre
motorikken og musikken, og gve os pad nyt og opna nye sejre, alt imens vi har det sjovt sammen.

Vi kan tilbyde at afhente dig i N@grrea Bgrnehus inden traening.

Traenere: Gertrud og Rolf
Hjeelpetraener: Astrid

Traeningstidspunkt: torsdag fra 16.00 -16.45.
Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart fra og med sidste uge i september - uge 39

Krudtugler (0. — 1. klasse)

Krudtuglerne bygger videre pa en legende tilgang til gymnastikken, hvor vi udfordrer din motorik,
koordination og styrke. Vi bruger vores nye skumredskaber pa gulvet i forskellige opstillinger, og vi seetter
musik pa, sa vi har det sjovt imens.

Hvis du gar i SFO pa Ngrreaskolen, kan du ga direkte fra SFO’en til gymnastiktraening pa vores hold.

Traenere: Mette og Markus
Hjaelpetraener: Sgren



Traeningstidspunkt: onsdag fra 17.00 — 18.00
Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart fra og med sidste uge i september - uge 39

PowerKidz (2. — 4. klasse)

Alle er velkomne pa gymnastikholdet, som treener pa Ngrreaskolen ved Skjern. Vi prgver at tilpasse
niveauet, sa der er udfordringer til alle. Vi traener bade styrke og koordination med en legende tilgang, og vi
springer pa team-track og pa minitrampolin.

Et par gange i Igbet af seesonen tager vi pa tur til Gudenadalens Efterskole, hvor vi laner deres flotte
springcenter sammen med spring/rytme holdet.

Traenere: Sgren og Rolf
Hjeelpetraenere: Mette og Markus

Traeningstidspunkt: torsdag fra 17.00 — 18.30
Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart - uge 43

Spring/Rytme (5. — 9. klasse)

Gymnastikholdet er for alle med lyst til at springe og danse (rytme)! Vi traener pa Ngrredskolen ved Skjern.
Vi har et niveau, sa der er udfordringer til alle, som vil treene bade rytme og spring. Vi bygger videre pa
styrke- og koordinationstraningen, og vi springer pa team-track og pa minitrampolin.

Et par gange i Igbet af seesonen tager vi pa tur til Gudenadalens Efterskole, hvor vi laner deres flotte
springcenter sammen med PowerKids holdet.

Treenere: Sgren
Hjzelpetraeener: Emma

Traeningstidspunkt: torsdag fra 18.30 — 20.00
Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart - uge 43

Chiabata-holdet (voksne)

Intervaltraening med styrke og puls for voksne. Holdet er inspireret af Tabata-traening, som er en
intervaltraening, hvor der traenes i 20 sek. og holdes 10 sekunders pause, hvilket gentages for gvelserne et
antal gange. Det er kendt for at veere en meget effektiv traeningsform, og i Igbet af timen kommer vi
omkring hele kroppen. Du vil blive udfordret bade pa styrke og puls, og der er 100 % svedgaranti :)

Selvom det er hard traening, henvender holdet sig bredt og der er altid mulighed for at modificere gvelser,
hvis du har skavanker, der kraever hensyn, eller har brug for at starte stille op.



Traener: Vibeke
Hjeelpetraener: Tina

Treeningstidspunkt: onsdag fra 19.30-20.30
Sted: Gymnastiksalen pa Ngrreaskolen
Pris: 400 kr.

Holdstart fra og med sidste uge i september - uge 39

Sommeridraet med Team Ngrred
Holdet er for aldersgruppen 1. kl. - 9. kl.

Vitraener bade indendgrs og udendgrs. Vi spiller forskellige boldspil, traener fysisk traening og kondition. Vi
laver atletik, og hvis vejret er godt, sa tager vi maske gymnastikredskaber udenfor og traener pa disse. Hver
lektion vil normalt starte med opvarmning - en hovedaktivitet og slutte af med 30 min. spring pa
minitrampolin/team-track.

Megdetid: april - oktober, torsdag kl. 16.30-18.30
Sted: Skolegarden pa Ngrreaskolen
Instruktgrer: Sgren Ludvigsen og Rolf Ebbesen
Pris: kr. 400,-

Information om gymnastikafdelingen hos Team Ngrrea 2019/2020

Formand og traener: Rolf Ebbesen, Kirkevej 11, 8860 Ulstrup TIf. 41290221
Naestformand og traener: Sgren Ludvigsen, Lgvskal Landevej 16, 8850 Bjerringbro TIf. 302943 39
Sekreteer: Tina Jakobsen, Lgvskal Landevej 49, 8850 Bjerringbro TIf. 26 11 63 15
Traenere:

Gertrud Bendtsen TIf. 40 93 44 95
Vibeke Duchwaider TIf. 71752112
Markus Ludvigsen TIf. 40 27 03 48
Mette TIf. 2578 29 19

Betalings- og medlemskort 2019/2020

Gymnastikhold kr. 400
Sommeridraet kr. 400
Belgbet bedes indbetalt pa konto: reg.nr. 9381 konto. 3045612502

Deltageroplysninger

Navn:

Adresse:

Mail (forzelder):
Fodselsar:

Mobil (foreelder):



