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FORORD

I denne folder kan du fa et overblik over de forskellige hold. Du kan se, hvem der er in-
struktgrer pa de enkelte hold, hvad de vil arbejde med og treeningstiderne.

Vi har faet flere nye instruktgrer og kendte ansigter har sagt ja til at fortseette som in-
struktgrer. Dette betyder at vi igen i ar kan tilbyde en bred pallette af hold i gymnastikaf-
delingen der tilbyder aldersvarende gymnastik for bgrn fra 1 ar og op til udskolingen og
desuden som noget nyt 2 voksenhold.

| denne saeson starter vi et ekstra voksenhold op, som fokuserer pa at komme i bedre
form. Her vil der blive arbejdet med konditionstraening og det at fa gennemarbejdet hele
kroppen og styrket alle muskelgrupper til hver treening. Se mere om holdet her i folderen.

Sidste ar startede vi op med familie gymnastik en sendag om maneden. | ar fortseetter
vi dette tiltag. Nu med stgrre fleksibilitet i form af betaling fra gang til gang. Pa holdet er
der mulighed for nogle sjove fysiske timer sammen som familie. Se datoerne for traening
her i folderen.

Desuden er gymnastikudvalget nu blevet fuldtalligt efter et ar hvor vi har veeret ret un-
derbemandet. Vi gleeder os meget til at komme i gang med det nye samarbejde, som

allerede nu tegner til at blive rigtig godt. Det nye udvalg preesenteres sidst i dette forord.

Skulle du have spgrgsmal eller har du lyst til at hjeelpe til i gymnastikafdelingen, sa kon-
takt os endelig. Der er altid plads til frivillige kreefter.

| gymnastikafdelingen glaeder os rigtig meget til, at vi starter op pa en ny saeson igen i uge
35, og vi haber at se mange glade gymnaster i skolehallen.

Vi ses :-)
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Gymnastikudvalget bestar af:

Katrine Harring Rikke Sloth Mogensen Lotte Vad Blichfeldt Marlene Villadsen Christina Aagaard

Andersen Instrukter og materiale Formand Hjemmeside og Kjeldsen
Administrator og 284086 96 Facebook @konomi
conventus lotte.ans@gmail.com

Seet allerede nu kryds i kalenderen sgndag den 19. marts 2017,
hvor vi slutter seesonen af med et brag af en gymnastikopvisning.
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FORALDRE/BARN

1-3 ar (Argang 2013-2016) med en aktiv foraelder

Mandage kl. 16.00-16.45 i Skolehallen

Opstart mandag den. 29. august.
Pris: 400 kr.

Kom til foraeldre/barn gymnastik, hvor vi skal tumle, synge, hoppe, danse og kravle bade
med og uden redskaber. Vi skal have det sjovt, samtidigt med at vi far kroppen rgrt og

styrket motorikken.

Vi gleeder os til at se Jer!

Instruktorer:

Stine

Jeg hedder Stine Rarh og bor sammen med min keereste og 3 bgrn
i lller. Jeg har tidligere gaet til foraeldre/barn gymnastik med mine
2 drenge, men nu er jeg klar til at prgve kreefter pa holdet som
instruktar.

Sandie

Jeg hedder Sandie og bor i lller med min keereste Nicolaj og vores
sgn. Som barn har jeg selv gaet til gymnastik. Jeg har deltaget i 1
saeson pa foraeldre/barn holdet med min sgn. | ar vil jeg glaede mig
til at prave kreefter af som instruktar.
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HOPPELOPPERNE

3-4 ar (Argang 2012-2013) helt selv - uden foraldre

Mandage kl. 16.45-17.30 i Skolehallen
Opstart mandag den. 29. august.

Pris: 375 kr.

Vi starter fra bunden med den grundleeggende motorik og rytmik, hvor vi vil sgrge for,
at alle bgrn kan veere med bade nye og gvede. Vi skal danse, synge, lege og hoppe en
masse alt imens vi bliver super dygtige til gymnastik. Vi skal gi’ den fuld gas og bare have

det sjovt.

Vi gleeder os til at se dig!

Instruktorer:

Linda

Jeg hedder Linda og bor her i Ans sammen med min mand, Torben
og vores to bgrn. Jeg arbejder som folkeskoleleerer, hvor jeg har
mange timer som idreetsleerer. Jeg skal i ar veere sammen med
min datter, Cecilie, som skal veere hoppeloppe sammen med jeres
barn. Jeg gleeder mig til masser af sjov med jeres barn.

Vivian

Jeg hedder Vivian og bor i lller med min mand Henrik og to bgrn, og
arbejder som Ignkonsulent pa Viborg Katedralskole. Jeg har gaet til
redskabsgymnastik og spring som barn og ung, og har deltaget to
saesoner pa foreeldre/barn holdet med Nicklash, og var instruktgr
sidste seeson med Isabella.
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KRUDTUGLERNE

5-6 ar (Argang 2010-2011)

Tirsdage kl. 16.30-17.30 i Skolehallen

Opstart tirsdag den 30. august.
Pris: 400 kr.

Vi skal have det sjovt mens vi treener motorikken, balancen og styrken. Vi udfordrer os
selv bade med og uden redskaber, og danner grundlag for at vi kan lave superflotte kol-
bgtter, handstand, vejrmgller, salto og andre seje spring.

Instruktorer:

Anja

Jeg hedder Anja og bor i lller sammen med min mand og tre bgrn,
og til daglig arbejder jeg som leegesekreteer. Jeg har som barn og
ung veeret meget gymnastik-aktiv, og finder stadig stor gleede ved
gymnastikken. Dette bliver min 5. seeson som gymnastikinstruk-
tar i Ans IF, tidligere har jeg haft forngjelsen af forskellige hold i
alderen 1-7 ar

Hjaelpetranere:

Laura som gar i 9. klasse og Marthin som gar i 7. klasse er klar til at hjeelpe med at vi far
en masse gode gymnastikoplevelser pa holdet. De har begge veeret hjaelpetraenere pa
tidligere hold sammen med Anja.
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KRUMSPRINGERNE

1.-2. klasse (Argang 2008-2009)

Onsdage kl. 16.45-18.00 i Skolehallen

Opstart onsdag den 31. august.
Pris: 425 kr.

Denne seeson vil fokus veere grundelementerne til de forskellige spring som kolbgtter,
salto, vejrmgller og araberspring. Vi vil ogsa arbejde med balance og styrke/smidighed,
samt seje og tossede krum spring. Vi skal have det sjovt og bruge en masse krudt. Der
bliver fart over feltet.

Instruktorer:

Gitte

Jeg hedder Gitte og bor i Ans sammen med min mand Jesper, og
vores 2 piger. Til dagligt er jeg privat dagplejer og har Dagplejen
Solsorten. Selv startede jeg til gymnastik som 4 arig. Springgym-
nastik har altid veeret min passion, og i alt har jeg veeret gymnast
ica.18 ar.

Britta

Jeg hedder Britta Vang Falkenberg og bor i Ans By. Jeg bor med min
mand Jesper og vores to piger Malou og Sarah. Til dagligt arbejder
jeg som kok og konditor. Som barn og ung har jeg dyrket spring/
rytme gymnastik. Jeg har for veeret instrukter pa adskillige bgrne-
hold i bade gymnastik og svemmehold i Them.
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POWERKIDS

Fra 3. klasse og op

Torsdage kl. 17.00-18.00 i Skolehallen

Opstart torsdag den 1. september.
Pris: 400 kr.

Farst og fremmest skal vi have det sjovt. Vi skal lege med gymnastikken, udfordres mo-
torisk og styrke musklerne i hele kroppen. Vi skal lave sma rytmesekvenser til musik.
Vi skal lave alle mulige forskellige sjove og seje spring, bade pa matte og trampolin: fx
handstand, vejrmgller, araberspring, flik-flak, kraftspring, overslag og salto. Vi skal ogsa
eksperimentere med parkour og andet inspireret af gymnastikken.

Instruktorer:

Nicolaus

Jeg hedder Nicolaus, og bor i lller sammen med min familie. Til hverdag
er jeg leerer pa en idreetsefterskole. Jeg stifede for alvor bekendtskab
med gymnastikken under min uddannelse pa Silkeborg Seminarium.
Siden har jeg undervist i gymnastik pa mange klassetrin som en del af
idreetsundervisningen.

Allan

Min navn er Allan. Jeg bor i Ans med min kone og vores 2 bgrn. Til daglig
er jeg laerer pa skolen i Ans, hvor jeg blandt andet underviser i idreet. Jeg
har siden jeg var ganske lille altid veeret bidt af spring gymnastik og de
udfordringer og sejre gymnastikken kan give.

Betina

Jeg hedder Betina, er 34 ar og jeg bor lidt uden for Ans sammen med
min mand og vores 2 bgrn.

Jeg har tidligere veeret rytme/spring gymnast igennem 15 ar og har de-
rudover fgr veeret instrukter for barn mellem 3-6 ar.
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"KOM | FROM”

Voksne i alle aldre

Tirsdage kl. 20.00-21.30 i Skolehallen
Opstart tirsdag den 30. august.

Pris: 550 kr.

Dette hold henvender sig til voksne som gerne vil i bedre form pa et hold, hvor det so-
ciale ogsa prioriteres. Der vil til hver traening veere fokus pa at fa pulsen op og forbedret
konditionen uanset hvilken form man starter ud med. Desuden opbygges timerne sa alle
musklerne i hele kroppen gennemarbejdes via styrke- og cirkeltraening samt forskellige
gvelser til musik som understgtter lysten til beveegelse. Det er ikke et krav at man er god
til at koordinere arme og ben for at ga pa holdet, men derimod at man er indstillet pa at
give den gas, at arbejde med kroppen, at blive udfordret og at have det sjovt.

Kom og pragv om det er noget for dig, - der er betaling ved tredje treening.

Instruktorer:

Susan

Mit navn er Susan, jeg har 2 bgrn pa 14 og 11 ar. Bor i Ans. Jeg har
ingen erfaring som instrukter, men har gaet pa hold i motionscen-
ter, og kan byde pa masser af vilje og ga-pa-mod. Ingen bliver no-
gensinde for gammel til at prave noget nyt. Jeg saetter stor vaegt pa
det sociale, og forhabentlig far jeg nogle til at smile lidt og komme
til hyggelig treening.

Lotte

Jeg hedder Lotte og bor i Ans med min mand og vores 2 bgrn. Jeg
har veeret involveret i gymnastikken i Ans siden 2010, bade som
instrukter pa bgrnehold i alle aldre og som formand. Tidligere har
jeg ogsa arbejdet med voksenhold. Desuden har jeg gaet pa di-
verse gymnastik- og fitness hold og til handbold i mange ar, og nu
er lysten der til at tage nye udfordringer op med dette hold.
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GYMNASTIK FOR KVINDER

Voksne kvinder i alle aldre

Torsdage kl. 19.00-20.00 i Skolehallen

Opstart torsdag den 3. september
Pris: 500 kr

Har du lyst til sjov gymnastik hvor der bliver arbejdet med hele kroppen - lavet styrke og
kredslgbstreening, sa er dette holdet for dig.

Timerne kommer blandt andet til at besta af en grundig opvarmning, styrke og kredslgb-
straening, udstraekning og balance. Der vil blive fokuseret pa bade de store muskelgrup-
per og de sma muskler, og der vil vaere hgj aktivitet og sved pa panden. Der vil ofte vaere
stationstreening sa alle deltagere uanset alder og niveau kan udfolde sig pa bedste vis,
og fa det bedste ud af treeningen.

Instruktorer:

Janne

Mit navn er Janne. Jeg har naesten altid lavet gymnastik - som barn
og ung var det rytmisk gymnastik pa opvisningshold. Siden har jeg
veeret igennem hele bglgen med Jane-Fonda aerobic - Mave-balle-
lar - hold, motionshold med opvisning, pilates osv. Jeg har tidligere

haft forskellige bgrnehold samt 6 ar med voksenhold.
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FAMILIE GYMNASTIK

Familier med store og sma bgrn

Sondage kl. 10.00-11.30 i Skolehallen

Pris 10 kr. pr. deltager. pr. gang.

Betaling sker kontant til instruktaren ved hver treening.
Treening 1 gang hver maned, pa 1. sgndag i maneden:

4. september 2016.
2. oktober 2016.
6. november 2016.
4. december 2016
8. januar 2017.

5. februar 2017.
5. marts 2017.

Dette hold er gymnastik for hele familien. Store og sma skal have det sjovt. Vi skal lege,
grine, udfordre motorikken og have sved pa panden. Mest af alt skal vi have en rigtig god
formiddag sammen med og uden redskaber. Det er et tilbud til bgrnefamilierne. Her kan
alle aldre fa motion pa en gang! Fokus vil vaere pa bgrnene, men der vil ogsa blive udfor-
dringer til foreeldrene. Som voksne skal | veere lige sa aktive som bgrnene, og selvfglgelig
skal | alle veere i gymnastiktgj. En sjov made at vaere samme med familie, naboer og
klassekammerater pa, hvor alle kan vaere med. Vel mgdt.

Instruktorer:

Mette Anders Henrik
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TILMELDING

Tilmelding og betaling sker pa Ans IF’s hjemmeside,
og det skal man gore senest 3. gang man traener.

Ga ind pa www.ansif.dk
Valg kontingent,
Valg gymnastik,

V lg hold

Derefter udfyld med dit BARNs navn og fadselsdag osv.

Udfyld mailadresse, sa det er muligt for instruktorer
at sende informationer til alle foraeldre pr. mail.

Jer der er oprettet i systemet ma gerne lige kontrollere
at alle oplysninger som mail adresse og tif. nr.
er opdaterede og korrekte
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