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Gymnastiksaesonen 2017/2018

Barnehold ‘Ugedag Tidspunkt Slde
Far/Mor/Barn (0-2ar)  |Mandag [16.15-17.15
Familiehold (0 - 5 ar) Sendag |10.00-11.00

Pigehold Ugedag Tidspunkt Slde |

Solstralerne (3 - 4 ar) Tirsdag |16.15-17.15

De Seje Sild (5 - 6 ar) Tirsdag |17.15-18.15 7
De Friske Springtagser (7 - 8 ar) |Onsdag |17.00-18.00 8
Dans/Rytme piger (7 - 8 ar) Torsdag (17.00-18.00 8
Let’s dance (9 - 11 ér) Torsdag |18.00-19.00 9
Springpigerne (9 - 11 ar) Onsdag |18.00-19.15 9
Drengehold @ Ugedag Tidspunkt Slde
Spilopperne (3 - 4 ar) Mandag |17.15-18.00

Krudt og Kanon (5 - 7 ar) Torsdag [16.00-17.00 10

Mixhold

Ungdomshold

De Friske Fyre (8 - 11 ar)

Mandag

Torsdag

Tirsdag

18.00-19.00
Tidspunkt

18.00-19.00

Tidspunkt

19.00-21.00

Voksenhold Ugedag Tidspunkt  Side
Zumba (m/k) Mandag (16.30-17.30 13
Body Conditioning (m/k) Mandag |18.00-19.00 13
Jumping fitness® (m/k) Mandag |19.00-20.00 14
TRX styrketraening (m/k) Mandag [17.30-18.30 | 15
TRX styrketraning (m/k) Mandag |18.30-19.30 15
Yoga - tirsdag (m/k) Tirsdag [17.00-18.00 | 16
Yoga for maend (m) Tirsdag |18.00-19.00 16
Pilates (m/k) Tirsdag |19.00-20.00 17
SMART traening (m/Kk) Onsdag |15.00-16.00 17
Step, Puls og Styrke (m/k) Onsdag |18.00-19.00 18
Jumping fitness® (m/k) Onsdag |19.00-20.00 14
Sofaholdet (m) Onsdag |19.15-20.15 18
De Friske Motionister (m/k) Torsdag |15.00-16.00 19
Effekt/Pilates mix (m/k) Torsdag |19.00-20.00 19
Cirkeltraening (m/k) Torsdag (19.00-20.00 | 20
Yoga - lardag (m/k) Lardag 9.15-10.15 | 20

Du kan se mere og tilmelde dig pa www.jyderupgymnastik.dk



Gymnastiksaesonen 2017/2018

Ny saeson
Sa er vi klar til endnu en saeson i Jyderup Gymnastik. Vi glaeder os til at tage

imod savel nye som tidligere gymnaster.
Som saedvanlig har vi nyheder pa programmet.

SMART traning, er et nyt koncept, som kort fortalt er traening af hjernen via
fysiske @velser. Traeningen hjalper med at forbedre hukommelsen,
koncentrationen, fokuseringen og balancen.

Jumping fitness®, som er en ny traningsform pa specielt udviklede
trampoliner. Et helt unikt og effektivt traeningssystem! Jumping Fithess®
traener bl.a. balance, motorik, hjerte, koordination, muskulatur - og giver
kondition og hgj kalorieforbraending. Der er hold mandag og onsdag.

TRX Styrketraening, som vi havde med pa programmet i foraret, er traning
i et sele-system, sa du far traeenet hele kroppen pa en effektiv og skansom
made.

Bemaerk, der er i dette program kun en kort beskrivelse af det enkelte hold.
Pa hjemmesiden, under tilmelding, kan du laese meget mere om indhold, mal
og forventninger.

Tilmelding og betaling

Hver enkelt deltager skal have oprettet sin egen profil. Det vil sige, hvis du
skal ga pa f.eks. far/mor/barn holdet, sa skal der oprettes en profil bade for
barnet og den foraelder, der skal ga pa holdet og begge skal tilmeldes holdet
og betales for.

Det hele foregar pa hjemmesiden www.jyderupgymnastik.dk, hvor du ogsa
finder en kort vejledning til, hvordan du opretter profiler.

Har du glemt dit kodeord/password til din profil, sa anvend Opret proFil
linket ”Glemt login?” pa hjemmesiden. Sa far du tilsendt et Bugeman’
nyt' Password”

D Glemt login? -

Hvis du ensker at tilmelde dig eller familiemedlemmer til
hold, foregar bade tilmelding og betaling elektronisk via
tilmeldingssystemet med Dankort. Du er farst tilmeldt
holdet, nar du har betalt.

Hvis du ikke har mulighed for at betale med Dankort eller oplever problemer
med tilmeldingen, er du altid velkommen til at sende en mail med navn,
adresse, fedselsdato, telefonnummer og holdnavn pa det hold du ensker at
ga pa, til kasserer@jyderupgymnastik.dk, sa serger vi for, at du bliver
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tilmeldt holdet, og modtager bekraeftelse pa din deltagelse samt et
indbetalingskort.

Hvis ikke du har mail, kan du blive tilmeldt holdet ved at kontakte formand
Finn Haulrich pa 40 98 70 17, eller kasserer Lone Hansen pa 24 45 00 81.

Du kan ogsa betale med Mobilepay.

Tre provegange

| lighed med tidligere ar har du mulighed for at afprave holdene. Du skal dog
stadig tilmeldes og betale for holdet inden du pragver. Er holdet ikke noget
for dig, mailer du blot navn og holdnavn til kassereren og du far pengene
tilbage pa den konto, hvorfra indbetalingen er modtaget.

Bemaerk - efter de 3 provegange er det ikke muligt at fa kontingentet
tilbagebetalt.

Venteliste

Hvis et eller flere af de hold, du forseger at tilmelde dig, er blevet
overtegnet, sa bliver du automatisk sat pa venteliste, medmindre du
fravaelger dette. Du betaler ikke for at sta pa venteliste, men skal farst
betale, nar/hvis der bliver plads pa holdet, og du takker ja til at deltage.
Ventelisten er efter "forst til mglle” princippet.

Afmeldelse/udmeldelse
Medlemskabet kan opsiges uden varsel. Afmeldelse/udmeldelse skal ske
skriftligt til bestyrelsen pa kasserer@jyderupgymnastik.dk. Hvis udmeldelse

sker senere end efter de tre provegange, tilbagebetales kontingentet
ikke.

Instrukterer

Vi bestraeber os pa, at der pa alle barne- og ungdomshold er en voksen
instrukter eller minimum en voksen hjalpeinstruktgr, samt nogle unge
hjaelpeinstrukterer. De har alle sammen interesse i gymnastik og er enten i
gang med uddannelsen til instrukter, er uddannet som instruktgr eller har
relevante kurser indenfor gymnastikken. Vi laegger meget vaegt pa, at
instruktgrerne uddanner sig, sa de hele tiden er opdateret med den nyeste
viden om gymnastik.

Kontaktperson

Hvert hold har en kontaktperson. Det er et medlem af bestyrelsen eller en
anden person med tilknytning til foreningen, som fungerer som bindeled
mellem gymnaster, foraeldre, instruktgrer og bestyrelse. Kontaktpersonen
laser ogsa nogle praktiske opgaver pa holdet og mader jaevnligt op til trae-
ningen. Du kan altid henvende dig til instruktegren eller kontaktpersonen, hvis
du har spgrgsmal eller oplevelser, som du har behov for at drafte. Du ma
hellere henvende dig en gang for meget end en gang for lidt.
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Bogrneattester

Da vi arbejder med bgrn og unge, er der indhentet bgrneattester pa alle
instrukterer, hjalpeinstrukterer, kontaktpersoner og bestyrelsesmedlem-
mer.

Facebook

Vi anvender naturligvis Facebook til information m.m. fra Jyderup Gymnastik.
Er du ikke allerede tilmeldt gruppen sa gor det i dag. Seg efter ”Jyderup
Gymnastik” pa www.facebook.com.

Der bliver jaevnligt publiceret nyheder til medlemmerne.

Stet Jyderup Gymnastik - uden at det koster dig ekstra!
Det er muligt at steotte Jyderup Gymnastik, uden at det koster dig ekstra.

Lokaltelefonen er et mobilselskab som stotter lokale
foreninger.

10% af din mobilbetaling gar til Jyderup Gymnastik nar du s gt iokale i
veaelger et af lokaltelefonens abonnementer.

Og det er absolut konkurrencedygtige priser - Ga ind i Euronics/Expert
butikken og fa en snak om skift til Lokaltelefon abonnement, eller klik ind pa
www. lokaltelefonen.dk og tilmeld dig. Vaelg Jyderup Gymnastik som den
forening du vil statte.

Hvor foregar traningen?

Alle hold traener i Jyderup Hallen, Elmegarden 58, 4450 Jyderup, enten i den
lille sal med indgang fra cafeteriet, eller salen pa 1. sal (op ad trappen i
cafeteriet).

Dog traener holdet TRX Styrketraening i skolens gymnastiksal.

’
f—— ——
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Far/Mor/Barn (Barn op til 3 ar)

Holdbeskrivelse:

Holdet for barn op til 3 ar ifelge med en foralder/bedsteforalder.

En times kvalitetstid med vores bgrn uden tlf. m.m. hvor vi skal hoppe, lege
og udvikle vores motorik bade med og uden redskaber.

Hver traening vil besta af et velkomst ritual, en leg, en redskabsbane, en
farvelsang og rosiner til barnene.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 16.15 til kl. 17.15.
Instrukterer: Anne Schou (tlf. 60 91 38 02)
Kontingent:

Bade barnet og den voksne skal tilmeldes holdet

Barn 285 kr.  Voksen 285 kr.

Kontaktperson: Anders W. Kjeldgaard (tlf. 24 48 42 98)

Bromelle Kro

Anno 192

Familiehold (Barn op til 5 ar)

Holdbeskrivelse:

Holdet er for barn mellem 0-5 ar og deres foraeldre/bedsteforaeldre. Vi skal
lege og have det sjovt! Der vil bade vaere sange, forskellige gulvaktiviteter
og leg pa redskaberne, hvor barnene er med pa deres eget niveau.

Bornene far traenet og udfordret motorikken og gennem legen, laerer de
rummet og redskaberne at kende under sjove og trygge forhold, sammen med
de voksne.

Traeningsdag og -tid: Sendag fra kl. 10.00 til kl. 11.00.

Instrukterer: Simone Bolllingtoft (tlf. 21 38 67 13)
Mie Schack (tlf. 53 64 14 55)

Voksen hjalper:  Claus Schou (tlf. 22 96 39 32)

Kontingent:

Hvert enkelt barn og den voksne

Skal tilmeldes holdet Juhls

Pr. Barn 285 kr. .

Pr. Voksen 285 kr. p"vat?
Kontaktperson: dagpleje
Anders W. Kjeldgaard (tlf. 24 48 42 98) %321 84862
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Solstralerne pigers - 4 an

Holdbeskrivelse:

Holdet er for piger i alderen 3-4 ar, som kan lave gymnastik selv mens mor
og far hygger sig i cafeteriaet med de andre foraeldre.

Vi skal lege og have det sjovt og blive udfordret motorisk.

Holdet indeholder rim og remser, sang og musik. Vi skal lege med sma og
store redskaber i form af bolde, arteposer, faldskaerm samt bygge sjove og
udfordrende redskabsbaner.

Vi skal vaere vilde og larme men ogsa rolige og koncentrede.
Forventningerne til holdet er, at vi skal laere alle grundevelserne gennem en
masse sjov og leg.

Vi glaeder os til du kommer og og viser os hvad du kan.

Traeningsdag og -tid: Tirsdag fra kl. 16.15 til kl. 17.15.
Instruktgrer: Karina Steensen (tlf. 40 75 90 76)

Pernille Juel Petersen (tlf. 27 49 12 52)
Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Laila Malmstrgm Andersen (tlf. 20 97 43 10)

3 - e www.jespersmarineservice.dk
YANMAR , . : X#L Yiar
Jesper’s Marineservige:tilbyde
VOLVO - Salg og service af badmotorer'samt tilhgrende gear og drev.
PENTA - Reservedele til Yanmar, Volvo Penta, Mercruiser mm.
- Salg & montering af nye motorer.
9_5per S ) Lyngvej 12 - 4450 Jyderup - TIf: 30516312
=1 g (R Email: info@jespersmarineservice.dk - Web: www.jespersmarineservice.dk

De Seje Sild (pigers -6 an)

Holdbeskrivelse:

Holdet er for piger i alderen 5-6 ar og indeholder bade spring og rytmik.

Vi skal have det sjovt, fraese afsted til god musik. Vi skal springe, hoppe,
sta pa hovedet, lave sma rytmiske serier, lege sma lege og bevaege os rundt
pa redskaber store som sma.

Formalet med dette er, at vi gennem leg og sjov far styrket vores sanser og
motorik og ikke mindst de grundlaeggende gymnastik gvelser.

Vi glaeder os til at se dig.

Traeningsdag og -tid: Tirsdag fra kl. 17.15 til kl. 18.15.
Instrukterer: Karina Steensen (tlf. 40 75 90 76)

Pernille Juel Petersen (tlf. 27 49 12 52)
Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Laila Malmstrgm Andersen (tlf. 20 97 43 10)
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De Friske Springtgser piger7 - 8 ar)

Holdbeskrivelse:

BEMZRK ny aldersopdeling pa holdet i denne saeson.

De Friske Springtgser far sved pa panden og smil pa munden. Vi skal lave
opvarmning og grundtraening, lege lidt, sta pa haender, lave nogle sma
rytmiske serier og gve en masse spring og forst og fremmest have det sjovt.
Ekstraudgift til opvisningsdragt ma paregnes (ca. 150 - 200 kr.).

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 17.00 til kl. 18.00.

Instrukter: Stig Jensen Ngrgaard (tlf. 50 50 63 11)
Helle Lisette Kristiansen (tlf. 20 48 48 16)

Voksen hjalper:  Caroline @vre (tlf. 29 61 98 88)

Kontingent: Kr. 550

Kontaktperson: Kim Westh (tlf. 51 21 49 96)

Linderoths,Varindteknik
TIf. 40 20 69 47

www.klvarmeteknik.dk

Dans/Rytmepiger (iger7-8ar)

Holdbeskrivelse:

Piger 7-8 er et hold for alle piger der er klar pa sjov, leg og ballade, og
samtidig har interesse i at udvikle sig indenfor rytmisk gymnastik og dans. Pa
holdet vil der vaere plads til alle, sa vi vil derfor ogsa laegge stor vaegt pa det
sociale gennem sasonen.

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 17.00 til kl. 18.00.
Instrukter: Laura Salling (tlf. 25 47 31 45) og
Nicoline B. Semmelhaack (tlf. 41 44 16 65)

Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Dorthe Raun (tlf. 60 94 80 89)

- Blik
- WS
L’?—i Service -rileiy

Alt | blikkenslager arbejde
TiF 40 33 54 08

v/ Leif Pallisgaard Hansen CVR: 30676416
Elmegdrden 4 mail@iphservicedk
4450 Jyderup www.phservice.dk
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Let’s Dance (iger9- 11 ar)

Holdbeskrivelse:

Dette hold er for danseglade piger i alderen 9-11 ar.

Aret vil byde pa timer hvor vi skal give den max gas til fed musik, og komme
igennem en masse forskellige dansestilarter sasom Hip-hop, House, Funk og
moderne dans.

Holdet vil have fokus pa udvikling af den enkelte danser samtidig med at vi
far hygget og dyrket dansegladen. Derudover vil der vaere fokus pa
faellesskabet sa alle pigerne er trygge og har det godt sammen.

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 18.00 til kL. 19.00.

Instrukter: Jasmin G. Rasmussen (tlf. 22 80 24 14)
Amalie K. Jensen (tlf. 42 40 11 87)

Kontingent: Kr. 550

Kontaktperson: Dorthe Raun (tlf. 60 94 80 89)

Springpigerne iger9 - 11 ar

Holdbeskrivelse:

BEMZRK ny aldersopdeling pa holdet i denne saeson.

Vi skal have det sjovt og springe en hel masse. Vi skal traene styrke, teknik
og muskelspaending, sa det bliver muligt at laere flere spring. Der bliver ogsa
tid til sma seriesekvenser, sa vi star med et sammensat opvisningsprogram til
forarets opvisninger.

Det bliver super hardt men ogsa super sjovt.

Ekstraudgift til opvisningsdragt ma paregnes (ca. 200 kr)

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 18.00 til kl. 19.15.
Instrukterer: Stig Jensen Ngrgaard (tlf. 50 50 63 11)

Helle Lisette Kristiansen (tlf. 20 48 48 16)
Voksen hjalper:  Stefan Hansen (tlf. 53 54 55 44)

Julie Mathiesen (tlf. 53 53 52 61)

Helle Jensen (tlf. 51 72 87 13)

Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Kim Westh (tlf. 51 21 49 96)

Du kan se mere og tilmelde dig pa www.jyderupgymnastik.dk 9



Spilopperne (Drenge 3 - 4 ar)

Holdbeskrivelse:

For drenge 3-4 ar - UDEN mor og far.

| skal braende krudt af, lege og have det sjovt ved at lege med og uden
redskabsbaner og dyste i konkurrencer sa vi kan udvikle vores motorik.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 17.15 til kl. 18.00.
Instrukterer: Anne Schou (tlf. 60 91 38 02)

Paw Schack (tlf. 26 18 55 72)
Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Anders W. Kjeldgaard (tlf. 24 48 42 98)

= nhyl syn.

Krudt og Kanon (orenges - 6 ar)

Holdbeskrivelse:

Pa Krudt og Kanon vil vi gennem leg og sjove gvelser introducere bade
redskaber og nogle af de lettere grundspring, som skal fglge gymnasterne
gennem hele deres gymnastikkarriere. Frem for alt skal vi have det sjovt, for
det er det gymnastik handler om.

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 16.00 til kl. 17.00.
Instrukter: Josefine Bering (tlf. 40 24 44 45)
Helle Kirkeskov (tlf. 22 77 15 14)

Kontingent: Kr. 550

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 40 98 70 17)

(L

SOREN FRIIS

mail@soeren-friis.dk « www.soeren-friis.dk

TIf. 592072 74 - 20 25 77 74
Industrivej 12 . 4450 Jyderup
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De Friske Fyre (renges - 114

Holdbeskrivelse:

De Friske Fyre er for dig, som vil udvikles spingmaessigt samt fysisk. Vi skal
have braendt sa meget energi af som overhovedet muligt, sa vi er traette nar
vi gar hjem. Programmet byder pa opvarmning, derefter skal der springes sa
meget, og effektivt som overhovedet muligt.

Holdet er for dem, der er glade for at rgre sig, og for dem som vil laere nye
ting, samt blive udfordret til hver traening. Holdet har springtraening i fokus,
hvilket indebaerer spring pa trampet og airtrack m.m. dog vil der ogsa
forekomme leg samt styrke.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 18.00 til kl. 19.00.

Instrukter: Jacob Bjerring (tlf. 29 80 48 63)
Mathias Hgjte Olsen (tlf. 27 51 06 08)

Kontingent: Kr. 550

Kontaktperson: Steen Olsen (tlf. 21 69 20 10)

mmings Containertransport

Parkour (Drenge og piger fra 10 ar +)

Holdbeskrivelse:

Her pa holdet kommer vi til at lave en del tekniske og meget basale parkour
tricks.

Vi kommer ogsa til at prave de mere avancerede tricks, sasom flips og flow.
Vi kommer til at lege rigtig meget med de forskellige ting vi laerer og maske
endda finde pa nye tricks sammen ©

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 18.00 til kl. 19.00.
Instrukter: Jon Aspe (tlf. 61 13 42 95)

Jacob Bjerring (tlf. 29 80 48 63)
Kontingent: Kr. 550
Kontaktperson: Charlotte Madsen (tlf. 20 44 74 79)

S\Jderunp Bagef

D

TIf. 59276080
jyderupbageren@gmail.com
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Junior spring/rytme (2 - 16an

Holdbeskrivelse:
Her er holdet for dig som er mellem 12 og 16 ar. Om du er begynder eller
gvet spiller ingen rolle. Alle er velkomne.

Holdet bestar af en rytmedel og en springdel. Under opvarmning og faelles
serietraning vil holdet vaere samlet. Resten af tiden vil rytmegymnasterne
vaere pa 1. sal mens springerne vil vaere i springsalen.

Som springer vil du komme til at springe i (og pa) lange baner samtidig med
at du bliver instrueret i teknikken og fysikken bag springene. Men du vil ogsa
stifte bekendtskab med mindre rytmiske serier.

Som rytmegymnast vil du komme til at lave grundtraening og forskellige danse
og rytmiske stilarter. Traningen vil vaere pa et niveau hvor alle kan vaere
med og samtidig kan blive udfordret.

Musikken er omdrejningspunktet omkring vores opvisninger og vil derfor ogsa
vare en stor del af traeningen, hvor vi b.la gver os i at teelle og ga i takt

Vi vil deltage i forarsopvisningen i Kalundborg, vores egen lokalopvisning og
Hovestaevnet m.fl.

Men frem for alt skal vi have det sjovt, for det er det gymnastik handler om...!

Traeningsdag og -tid: Tirsdag fra kl. 19.00 til kl. 21.00.
Instrukterer: Stefan Hansen (tlf. 53 54 55 44)

Lars Steensen (tlf. 22 10 07 94)

Cille Klitten Skaarup (tlf. 30 33 63 90)

Kontingent: Kr. 650 (Der skal forventes ekstrabetaling til dragt pa max 200 kr.)
Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)

reta's &
Giv gaver uld-Salv-UUre
der ﬂlﬂfﬂfr Skarriddegade 35 f, 4450 |yderup

39 27 27 24
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Zumba wm/k 16+ an)

Holdbeskrivelse:

ZUMBA er for alle, bade mand og kvinder, der gnsker at bevaege sig og
samtidig gore det pa en sjov made.

Der danses til tidens toner og i et tempo, der tilpasses holdet, sa alle kan
vaere med, bade nybegyndere, gvede men ogsa personer der matte have
skader, men gnsker at komme ud og rgre sig pa en sjov og dejlig made.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 16.30 til kl. 17.30.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 23 deltagere
Instrukter: Anette Nielsen (tlf. 51 36 12 31)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Lone Hansen (tlf. 24 45 00 81)

HAVNSOHZ

SFACAD E —
26215820 /N

Body Conditioning w/k 16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Det er sa vigtigt, at vi holder kroppens muskulatur ved lige!! Body
Conditioning er en traning, hvor du far arbejdet hele kroppen igennem, og
du styrer selv belastningen med hvor hardt det skal vaere.

Holdet er for alle m/k som har lyst til at fa styrket alle muskelgrupper i
kroppen eller gerne vil vaere i form til vinterens skiferie.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 18.00 til kL. 19.00.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 23 deltagere
Instrukter: Vibeke Meyhoff (tlf. 20 49 84 90)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Gitte Beyer (tlf. 22 84 72 83)

MALMOS

ANLAEAEGSGOCGARTNERE
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Jumping fithess® m/k 16+ ar)

Holdbeskrivelse:
Jumping fitness® er en ny traeningsform pa specielt udviklede trampoliner.

Et helt unikt og effektivt traeningssystem! Jumping Fitness® traener bl.a.
balance, motorik, hjerte, koordination, muskulatur - og giver kondition og
hoj kalorieforbraending.

Bemaerk, vaelg mellem mandag og onsdag.

Traeningsdag og -tid: Mandag fra kl. 19.00 til kl. 20.00
Onsdag fra kl. 19.00 til kl. 20.00
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 20 deltagere pr. hold
Instrukter: Mandag : Jeanette Idskou (tlf. 53 84 09 91)
Onsdag : Line Pernille Agerbo (tlf. 21 76 78 65)
Kontingent: Kr. 650 pr. hold
Kontaktperson: Jytte Rasmussen (tlf. 22 88 76 24)

Kom og prov dette ved gratis event den 27. august !

JUPINGNTERVALL

Murermester

Leif Andersen, Jyderup ApS
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TRX styrketraning sk 16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Med TRX styrketraening bliver du udfordret pa din styrke, balance, stabilitet

og core.

Du far traenet hele kroppen, pa en effektiv og skansom made, og

intensiteten/svaerhedsgraden kan let gradueres alt efter niveau.

traningsform der hurtig giver maerkbare resultater.

En

Derudover er der et legende element i traeningen, da selesystemet er
”levende” og responderende, sa du skal ogsa vaere klar til at grine og ha’ det

sjovt.
Der vil veere 2 hold:

Hold 1 - Svaerhedsgrad: let - mellem.

Vi vil bruge tid pa grundevelser, teknik og opbygning af styrke. Dvs alle kan

deltage

Hold 2 - Svaerhedsgrad: mellem-svaer

@velserne her vil vaere mere styrkekraevende og udfordrende, du behgver

dog ikke at have prgvet TRX for.

Forudsaetningen for at deltage; Lyst til at styrketrasne pa en ny og
udfordrende made.

Traeningsdag og -tid:

Hold 1 : Mandag fra kl. 17.30 til kl. 18.30

Hold 2 : Mandag fra kl. 18.30 til kl. 19.30
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 10 deltagere pr. hold
Instrukter: Inga Filbert (tlf. 30 20 84 20)

Betina Schmidt Slott (tlf. 51 76 74 39)

Kontingent: Kr. 650 pr. hold
Kontaktperson: Charlotte Madsen (tlf. 20 44 74 79)

Kom og prov dette ved gratis event den 27. august !
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Yoga - tirsdag m/k 16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Skab harmoni mellem din krop, dit sind og din bevidsthed. Til yoga opnar du
indre fokus savel som aget smidighed, fysisk styrke og @get bevidsthed om
andedraettet.

Yoga er for alle, bade maend og kvinder, ung som aldre og det er ikke
nedvendigt at vaere hverken smidig eller staerk

Traeningsdag og -tid Tirsdag fra kl. 17.00 til kl. 18.00
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 16 deltagere

Instrukter: Stina Salling (tlf. 26 20 24 05)

Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)

Charetis Vin

Se vort udvalg pa www.charelius.dk
Eller kontakt os pa telefon: 40 60 40 70

Yoga for maend

Holdbeskrivelse:

Her far du mulighed for, at opdage at yoga ikke kun er for smidige kvinder.
Har du af og til ondt i nakke, ryg og skuldre - eller maske har du en travl og
stresset hverdag?? Sa vil yoga hjalpe dig og give dig aget energi og overskud.

Kurset er designet til maend, der gerne vil komme hjem efter yoga og have
en folelse af at have brugt kroppen, samtidig med en fglelse af velvaere og
sundhed.

Traeningsdag og -tid Tirsdag fra kl. 18.00 til kl. 19.00
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 16 deltagere

Instrukter: Stina Salling (tlf. 26 20 24 05)

Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)
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Pilates m/k 16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Pilates er en kombination af styrketraning og straekevelser, som koordineres
med vejrtraekningen. @velserne tager udgangspunkt i kroppens center(de
dybe mave- og rygmuskler)

Pilates er for dig, som gnsker at styrke dine mave-/ryg muskler og udspande
kroppens stramme muskler. Ud over gget styrke og bevaegelighed, forbedres
din holdning, balance, kropsbevidsthed og dit bevaegelsesmanster.

Traeningsdag og -tid: Tirsdag fra kl. 19.00 til kl. 20.00.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 18 deltagere
Instruktgr: Katja Thorsteen Larsen (tlf. 20 66 84 21)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Charlotte Madsen (tlf. 20 44 74 79)

ilyderup Apotek

SMART tr&ning (senior M/K)

Holdbeskrivelse:
SMART traening er helt nyt og kort fortalt traening af hjernen via fysiske
gvelser.

Traeningen hjeelper os til at forbedre vores hukommelse, koncentration,
fokusering og balance.

| timen vil vi bl.a. bruge sma redskaber, bolde og farver til at udfordre
motorikken.

Husk pa at hjernen er vores eneste kropsdel, som ikke kan udskiftes, sa den
skal traenes og plejes hele livet.

Vel madt pa holdet.

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 15.00 til kl. 16.00.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 23 deltagere
Instrukter: Hanne Meyer (tlf. 28 73 40 00)
Kontingent: Kr. 600

Kontaktperson: Lone Hansen (tlf. 24 45 00 81)
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Step, Puls og Styrke ik 16+ an)

Holdbeskrivelse:
Step er intens traning med haj puls, og vi garanterer, at du far braendt en
masse kalorier af. Vi laver sjove lette serier/koreografier til energifuld musik.

Holdet er for alle og her er svedegaranti!

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 18.00 til kl. 19.00.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 23 deltagere
Instrukter: Line Pernille Agerbo (tlf. 21 76 78 65)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Jytte Rasmussen (tlf. 22 88 76 24)

I(B Entreprise A/S i g i

ll!llllt Kloakmester Karsten Beyer
" TI:59 27183 22 Mohil: 23612122

Sofaholdet (maend i alle aldre)

Holdbeskrivelse:

En times motion sammen med en flok maend i alle aldre. | lebet af den time,
som traningen varer, far du rert alle muskelgrupper til god musik. Du far
styrket dine muskler og gget din smidighed, samtidig med at du far lidt sved
pa panden, sa konditionen ogsa far et ngk i den rigtige retning.

Traeningen afsluttes med, at de temte vaeskedepoter fyldes op, mens
verdenssituationen vendes.

Traeningsdag og -tid: Onsdag fra kl. 19.15 til kl. 20.15

Instrukterer: Karsten Beyer (tlf. 23 61 21 22)
Stig Ngrgaard (tlf. 50 50 63 11)

Kontingent: kr. 650

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)
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De Friske Motionister (senior m/k)

Holdbeskrivelse:

Motionisterne er holdet for alle som har lyst til at traene hjerte, hjerne og

helbred.

Vi laver bl.a. grundgymnastik, styrke traning og andre former for traening af

hele kroppen.
Alle kan vaere med, for der gives ogsa plads til pauser for den enkelte.

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 15.00 til kl. 16.00.
Instrukter: Hanne Meyer (tlf. 28 73 40 00)

Kontingent: Kr. 600

Kontaktperson: Lone Hansen (tlf. 24 45 00 81)

BENRIEI =1 Bank

Effekt/Pilates mix m/k 16+ an

Holdbeskrivelse:

En anderledes styrkende, udfordrende og sjov traeningstime - her vil vi
kombinerer de bedste ryg og mave gvelser fra pilates med de gode gvelser
fra effekt traeningen. Vi skal traene med elastikker, bolde og foamrollers.
Alle gvelserne er bygget op sa alle kan traene med.

Du vil helt sikkert blive udfordret bade pa din styrke og udholdenhed.

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 19.00 til kl. 20.00.
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 23 deltagere
Instrukter: Betina Schmidt Slott (tlf. 51 76 74 39)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Lone Hansen (tlf. 24 45 00 81)

WY

NORDIC SERVICE GROUP

Du kan se mere og tilmelde dig pa www.jyderupgymnastik.dk
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Cirkeltraening w16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Cirkeltreening er traening for alle uanset alder og nuvaerende
konditionsniveau.

Det eneste krav er, at du kan lide at fa pulsen i vejret, kan lide hyggeligt
samvar med andre og er klar til en frisk bemaerkning og et grin.

Vi arbejder med de store muskelgrupper i arme, ben, mave og ryg. Hver
traening begynder med opvarmning. Herefter er vi klar til selve
cirkeltraningen, der bestar af 10 til 15 forskellige gvelser, hvor der arbejdes
i tidsintervaller med skift mellem de enkelte gvelser og indlagte korte pause.

Vi begynder med korte intervaller og ager sa langden i labet af saesonen.
Vi slutter altid traeningen med udstraekning af de store muskelgrupper.
Vi bestraber os pa at lave en varieret traening fra gang til gang.

Traeningsdag og -tid: Torsdag fra kl. 19.00 til kL. 20.00.

Maksimalt deltagerantal pa holdet: 30 deltagere

Instrukterer: Sgren Batker Pedersen (tlf. 40 70 82 52)
Annette Lund Charelius (tlf. 40 60 40 70)

Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)

»

Lampehuset Jyderup

Yoga - lgrdag vk 16+ ar)

Holdbeskrivelse:

Vi leger med yogaen og laver sma yoga flow sekvenser.

Timen er en blanding af vinyasa og yin yoga.

Vinyasa yoga giver kroppen styrke og stabilitet. Yin yoga straekker
bindevaevet og lasner op for blokeringer. Timen afsluttes med meditation og
afspaending.

Traeningsdag og -tid Lardag fra kl. 9.15 til kl. 10.15
Maksimalt deltagerantal pa holdet: 16 deltagere
Instrukter: Marriane Beyer (tlf. 51 27 56 59)
Kontingent: Kr. 650

Kontaktperson: Finn Haulrich (tlf. 48 98 70 17)
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Frivillige i Jyderup Gymnastik

Suppleanterne indgar i det daglige bestyrelsesarbejde pa lige fod med
gvrige bestyrelsesmedlemmer.

Bestyrelsen bestar pt. af

Formand, Finn Haulrich

Jeg har vaeret med i Jyderup Gymnastiks bestyrelse siden 2009, og
blev valgt til formand i februar 2015.

Far det har jeg vaeret instrukter/hjaelpeinstrukter pa drengehold.

Bor i Jyderup, er gift, har 3 bern, hvoraf der "kun" er 1
hjemmeboende.

Arbejder til daglig med IT som systemkonstruktar.

Jeg deltager ogsa selv aktivt pa bl.a. Sofaholdet ©

Kontakt
Mobil: 40 98 70 17
Mail: formand@jyderupgymnastik.dk

Kasserer, Lone Hansen

Jeg startede i foreningen som atletiktraener da jeg var 17 ar og
har vaeret med lige siden bade som traener for far-mor-barn og
drengehold (op til 6 ar).

Jeg har veeret kasserer i Jyderup Gymnastik i mere end 20 ar og i
bestyrelsen i endnu flere.

Jeg er fadt og opvokset i Jyderup. Er gift og har 2 voksne barn.

Kontakt:
Mobil : 24 45 00 81
Mail: kasserer@jyderupgymnastik.dk

Sekretaer, Charlotte Madsen

Jeg er fadt og opvokset i Jyderup i en familie, hvor foreningslivet
altid har veeret en vasentlig del.

Jeg er gift og har to bern fra 2000 og 2003.

Jeg har vaeret med i bestyrelsen i Jyderup Gymnastik siden 2012.
Jeg er sekretaer i foreningen og er bl.a ogsa med i udvalget for de
unge hjaelpetraenere i foreningen.

Jeg arbejder som registreringskonsulent i gkonomiafdelingen pa
Filadelfia.

Kontakt
Mobil: 20 44 74 79
Mail: sekretaer@jyderupgymnastik.dk

Bestyrelsesmedlem, Thomas Frederiksen

Fodt og opvokset pa Bornholm, flyttet til Sjaelland i 2005 pga.
arbejde. Har 3 bern, pa 10,7 og4 ar. Arbejder til dagligt i
Medicoindustrien som tekniker.

Sidder i udvalg for: Arrangementer, kurser og web-udvalg.

Jeg har siddet i bestyrelsen siden foraret 2012

Kontakt
Mobil: 23 99 82 36
Mail: info@jyderupgymnastik.dk
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Bestyrelsesmedlem, Jytte Rasmussen

Efter ”pause” pa ca. 15 ar blev jeg valgt ind i bestyrelsen februar
2015. Har selv tidligere vaeret instrukter pa berne- og
ungdomshold, men har nu trygt overladt instrukterrollen til andre
ildsjeele.

Hele min familie har interesse for gymnastikken, men i
kommende saeson 2017/2018 er det "kun” min datter der er en del
af instruktgrteamet - jeg selv er, ”blot” almindelig deltager pa et
par af foreningens hold.

Privat bor jeg i Snertinge med min mand og 2 bern, dog er vores
sgn pa idraets- og gymnastikefterskole de kommende 2 ar, sa
maske vi har en kommende instrukter til foreningen ? Arbejder pa
kontor i starre offentlig virksomhed.

Kontakt:
Mobil: 22 88 76 24
Mail: Gudmand@mail.dk

Bestyrelsesmedlem, Kim Poder Westh

Jeg er argang 1973, og har vaeret aktiv pa sofaholdet siden 2008,
hvor min familie og jeg flyttede til byen.

Vore to senner (2004 & 2007) har ligeledes varet aktive i
foreningen siden vi kom hertil.

Farst familiehold, men nu er det spring og parkour der er in.

| 2012 var jeg et uheldigt tilfeelde i et trafikuheld, og kan derfor
ikke deltage pa samme vilkar og made som alle andre - men jeg
deltager!

Jyderup gymnastik er en fantastisk forening - og det er sjov motion
for alle!

... 0gsa dem med fysiske skavanker :-)

Kontakt:
Mobil: 51 21 49 96

Mail: kpw@kpw.dk

Suppleant, Kjeld Kallenbach

Jeg har gaet pa "Sofaholdet" i mange ar.

Har altid veeret sportsinteresseret - primaert fodbold og handbold
og i de senere ar gymnastik. Jeg er tradt ind i bestyrelsen
hovedsageligt for at bruge mine krafter indenfor
sponsorvirksomheden. Det er flot med den store opbakning,
Jyderup Gymnastik har fra det lokale erhvervsliv.

Denne opbakning vil jeg forsgge at vedligeholde/gge efter bedste
evne

Kontakt:
Mobil: 22 17 04 62
Mail: kallenbach@outlook.dk

Bestyrelsesmedlem, Steen Olsen

Jeg startede med at ga til gymnastik i Jyderup i 60’erne. Efter
uddannelse pa Senderborg Idraetshajskole i 1974/75, var jeg en
del ar frem traener pa div. bgrnehold i foreningen og var selv aktiv
pa Holbaek amts @stre rep. hold.

Efter en laengere pause blev jeg i 2009 "fanget” af Jyderup Junior
hold, og har vaeret med til at traene holdet til og med 2016.

Blev valgt ind i gymnastik bestyrelsen 2016. Til dagligt er jeg
tekniker og omradeleder i DR’s masterkontrol.

Kontakt:
Mobil: 21 69 20 10
Mail: stolsen@mail.dk
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Bestyrelsesmedlem, Anders Wulff Kjeldgaard

Jeg er en argang 1974, opvokset i Jyderup. Har boet en arrackke
af mit voksenliv uden for byen, men hele tiden bevaret
tilknytningen til byen pga. af familie og arbejde. Jeg flyttede
tilbage til byen i 2012.

Jeg er far til 6 dejlige barn fra 2005, 2009, 2012, 2014 og 2016.
Jeg startede pa bernehold i Jyderup Gymnastik i 1979 og fortsatte
uafbrudt til 1994. Jeg har foruden at vaere aktiv pa diverse
springhold i perioden ogsa varet fanebaerer, instrukter og
bestyrelsesmedlem.

Efter en lang pause startede jeg som aktiv igen i saesonen
2012/2013, og jeg er kommet for at blive.

Blev valgt som suppleant til Bestyrelsen februar 2015 og blev
bestyrelsesmedlem i februar 2017.

Kontakt

Mobil: 24 48 42 98
Mail: akjr74@gmail.com

Suppleant, Susanne Jensen
Argang 1972, nyvalgt som suppleant til bestyrelsen februar 2017.

Der er brug for din hjelp

Jyderup Gymnastik er efterhanden blevet en stor forening med mange
aktiviteter. Der er derfor altid brug for en ekstra hand - og det uanset om
man er bekendt med bestyrelsesarbejde eller er ny i den sammenhaeng.
Bestyrelsesarbejdet er godt organiseret og der er arbejdsbeskrivelser for de
fleste arrangementer og aktiviteter. Hvis du har lyst til at vaere med eller
hgre mere om bestyrelsesarbejdet, sa henvend dig til bestyrelsen
(formand@jyderupgymnastik.dk).

Hvis du kunne taenke dig at vaere instrukter, hjaelpeinstrukter eller
kontaktperson pa et gymnastikhold skal du vaere meget velkommen til at
kontakte os. Vi tilbyder uddannelse i det omfang, som du har tid og lyst til.
Du vil blive en del af feelleskabet med de ca. 70 andre frivillige i Jyderup
Gymnastik.

| foreningen har vi ogsa en del underudvalg. Disse udvalg lgser mindre opgaver
i lobet af sasonen.

Kom med

pa holdet
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Vigtige datoer i 2017

27. august Event for voksne, prav vores nye hold,
TRX styrketraening og Jumping fitness®

Uge 37 Saesonstart den 11. september 2017

Uge 42 Efterarsferie

Dato pa vej Weekendtur for Springpigerne, De Friske
Fyre, Parkour og Juniorholdet

20-21-22. Hallen er optaget af kommunalvalg,

november derfor ingen gymnastik

19. december Julearrangement for bgrnehold

Vigtige datoer i 2018

Uge 7 Vinterferie

20. februar Generalforsamling

2., 3. 0g 4. marts |Forarsopvisning i Kalundborghallerne

17. marts Opvisning i Jyderup Hallen

Aktiviteter pa de enkelte hold

Ud over ovenstaende aktiviter vil der labende vare aktiviteter pa de enkelte
hold. Der vil kunne laeses om disse aktiviter under det enkelte hold pa
www.jyderupgymnastik.dk og i lgbet af saesonen kan der komme sedler med
gymnasterne hjem om ekstra traeninger mm.

Juleferie

Det er instruktagrerne pa de enkelte hold der fastlaegger, hvornar den sidste
traening for jul er og hvornar traeningen begynder igen i det nye ar.
Gymnasterne vil fa information fra instruktgren og det vil komme til at sta
pa hjemmesiden under de enkelte hold.

Her kunne din annonce have veaeret!
Hvis du er interesseret i at blive
sponsor i Jyderup Gymnastik, sa

kontakt os pa
info@jyderupgymnastik.dk
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