Fglgende tider geelder for den kommende saeson:

Mandag:
| multirummet: Mandagsgymnastik (start 5. september) kl. 17.30 — 18.45
v. Kate Rasmussen
Tirsdag:

| salen: Foreeldre / Barn (2-4 ar) (start 6. september) kl. 16.00 — 16.50
v. Marianne Groule

Barn 4-5 ar (start 6. september) kl. 17.00 — 17.50
v. Marianne Groule.

Stram op (start 30. august)  kl. 18.00 — 19.00
v. Nee Reipur

| multirummet: Hip-Hop og Funk fra 6 ar til 8 &r  (start 6. september) kl. 17.15 — 18.00
v. Caroline Hayer kaldet Dia

Hip-Hop og Funk fra 8 &rog op  (start 6. september)kl. 18.00 — 18.45
v. Caroline Hgyer kaldet Dia

Onsdag:
| salen: Uvelse Kids Begyndere (start 6. september) kl. 16.00 — 17.00
v. Sgren Drejfeldt, Jesper Hansen, Anita Sgrup og Trine Drejfeldt

Uvelse Kids @vede fra 8 &rogop  (start 6. sept.) kl. 16.30 — 18.00
v. Anja @stergaard, Anita Sgrup, Jesper Hansen, Thomas Scheibel og Jacob Obel

Zumba (start 31. august) kl. 18.00 — 19.00
v. Nee Reipur og Lone Ritsmar

Som man kan se, er der mulighed for bade begrn og voksne at deltage pa flere hold.
Kontingent for voksne 500 kroner pr. halvar pr. hold.

Kontingent for barn 200 kroner pr. halvar pr hold.

Kontingent for foraeldre/barn gymnastik er 200 kroner pr. halvar.

Hvis man deltager pa flere hold, betaler man halvpris pa det/de efterfglgende hold.

Vores instruktgrer er medlem af DGI og bliver Igbende holdt opdaterede med kurser
inden for gymnastikken som er relevante (f.eks. sikker modtagning af springgymnaster,
nyere tendenser s& som parkour etc).

VEL M@DT TIL DEN NYE SASON 2011/2012 ! !'!

www. uif.dk

e-mail: gymnastik@uif.dk

Tilmelding kan ske pa gymnastik@uif.dk _eller ved at mgde op pa
holdene. P4 visse af holdene kan det blive ngdvendi gt med antals
begraensning, og pladsen vil blive fordelt efter far st til mglle
princippet.

Ret til eendringer forbeholdes

UVELSE GYMNASTIK

Nu ogsa med certificerede Zum ba instruktgrer

< ZUMEA
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Saesonprogram

2011- 2012

De forskellige hold starter op som fglger:
Barnegymnastik fra d. 6. september
Zumba d. 31. august
Stram op d. 30. august
Mandagsgymnastik d. 5. september

VEL M@DT TIL DEN NYE SASON! !'!



UIF — Gymnastikafdelingen praesenterer!
Fglgende hold for seesonen 2011-2012

BZRN:

Forzeldre / bern fra ca. 1 &r til 4 ar:
Ved Marianne A. Groule

Barn /voksen er holdet hvor I, som bade lille og stor, vil f& en sjov, udviklende og ikke mindst en
udfordrende time sammen.

Vi skal leere kroppen at kende ved at trille, snurre, hoppe, spurte, danse, kaste, gribe, lege trillebar,
lege med sméaredskaber, redskabsbaner og andre former for bevaegelseslege med/uden musik, som
stimulerer kroppen og udfordrer bade drengene og pigerne.

Legene bliver tilpasset, sa der er noget for alle, bade de helt sma og dem der er starre.

Vi forventer, at | voksne er aktivt med og far sved pa panden, mens | har det sjovt og bevaeger jer
sammen med bgrnene. Sa veer et forbillede for dit barn og kom omkleedt.

Vi henstiller til at hvert barn har en voksen med.

Det forventes at foreeldre og barn hjeelper tilmed o prydning ved endt gymnastik

Minifraes, barn 4-6 ar:
Ved Marianne A. Groule.

Mini-frees er et hold for alle friske bgrn i alderen 4 til 6. Vi skal lave en masse sjov og ballade for bade
piger og drenge! Vi skal lege med kolbgtter, vejrmeller, handstand, airtrack, akrobatik, bolde, sjippetov,
smaredskaber og andre former for bevaegelseslege med/uden musik, som stimulerer

barnenes motorik og udfordrer deres graenser.

Vi tager selvfglgelig hensyn til det enkelte barns temperament mens mor eller far smugkigger fra
Balkonen.

Det forventes at forseldre og bern hjaelper til med oprydning ved endt gymnastik.

"Uvelse Kids”

UIF forseetter vores succes fra sidste & med et springhold. ©

Vi flytter bgrnene mellem disse hold, som vi som instruktgrer finder dem egnede til at veere pa efter aftale med
foreeldrene.

Born Begyndere og de som stadig vil lege:
Ved Jesper Hansen, Sgren Drejfeldt, Anita Sgrup og  Trine Drejfeldt

Bade drenge og piger er velkomne pa denne del af holdet, der henvender sig til bgrn, som gerne vil leere
at springe. Det kommer til at foregd gennem leg.

Til en start ser vi pd, hvad de enkelte barn kan og herefter udfordrer s& vidt muligt bgrnene pa deres
niveau, sé alle kan veere med.

Vi vil fokusere p& motorisk indleering gennem forskellige lege og redskabsbaner. Der vil veere en del fraes,
kamplege og styrkende udfordringer, men ogsa indlzering af grundteknikker til den kommende
springindlzering pa matte, trampolin og airtrack.

Bgrn @vede (minimum 8 &r):
Ved Anja @stergaard, Jesper Hansen, Anita Sgrup, Thomas Scheibel og Jacob Obel

Dette er for de sterre bgrn, bade drenge og piger, der gerne vil treene malrettet pa at leere en masse flotte
spring: For at tilgodese alle forventer vi en vis "displin”. Vi skal treene hovedstand, handstand, vejrmgller,
araberspring og flikflak pd métte / air-track samt lege med parkour. Desuden skal vi indgve flyveruller,
splitspring, mglle overslag og salto p& trampolin / air-track og meget mere...

Der vil indga en del smidigheds- og styrketraening i opvarmningen, da det er en forudsaetning for at kunne
leere springene korrekt og sikkert. Alle b@rnene varmer op sammen inden vi deler os ud i niveauer.

Vi vil ogsa arbejde pa at lave nogle rytmeserier.

Der vil blive feelles traening for de to hold i forbindelse med opvisninger. | forbindelse med opvisningen vil
der veere en udgift til dragter.

UIF — Gymnastikafdelingen praesenterer!

Falgende hold for seesonen 2010-2011

Hip-Hop og Funk fra 6 ar til 8 ar:
Ved Caroline Hgyer kaldet Dia

Dia har danset Hip-Hop og Funk pa elite plan.

Der vil blive danset til nogle af de hotte rytmer, Hip-Hop og Funk. Det er lige noget for danse glade
unger.

Kom og prgver om det ikke lige er dig

Hip-Hip og Funk fra 8 ar og opefter:

Ved Caroline Hgyer kaldet Dia

Dia har danset Hip-Hop og Funk pa elite plan.

Der vil blive danset til nogle af de hotte rytmer, Hip-Hop og Funk. Det er lige noget for danse glade
unger.

Kom og prgver om det ikke lige er dig

VOKSNE:

"Mandagsgymnastik”:
Ved Kate Rasmussen

Vi arbejder med streekgvelser, Callanectic og styrketraening med sma handvaegte samt andre
redskaber. Til slut indgves afslapning og vejrtreekningsgvelser.
Jeg laegger veegt pa, at hver deltager far hjeelp og vejledning, s& du opnar et godt resultat.

Velkommen til tidligere som nye deltagere.

Stram op:
Ved Nee Reipur

Den farste del af timerne vil g& med opvarmning, dans og pulstreening og den sidste del med styrke,
balance og udstraekning. Tirsdagene krydres indimellem med en hel times styrke-treening,
cirkeltreening etc. som lzegges ind imellem afhaengig af antal deltagere den pagaeldende traeningsdag.

Zumba:
Ved Nee Reipur og Lone Ritsmar

Zumba er dansefitness inspireret af latinamerikansk musik. Trinene er varierede men simple, sa alle
kan veere med. Instrukteren siger ikke sd meget pa selve timen - det er meningen, at du skal lytte til
musikken og f& dansen helt ind under huden.

Zumba er sjovt - og meget populzert. Musikken vil f& dig i rigtig godt humer - og du forbreender masser
af kalorier pa timen.

Zumba er en international danse-art, som bestar af mere end 70 stilarter. Som udgangspunkt
indeholder Zumba elementer fra bl.a. Salsa, Reggaton, Cumbia og Marengue.

Tilmelding kan ske pd gymnastik@uif.dk _eller ved at mgde op pa
holdene. P4 visse af holdene kan det blive ngdvendi gt med antals
begraensning, og pladsen vil blive fordelt efter far st til mglle
princippet.

Ret til eendringer forbeholdes



