SPIRANT
G1 NORDSI/ELLAND

DGI Nordsjcelland Aspirant 17+

DGl Nordsjcelland Aspirant er et hold bestdende af bade en rytme-og
springside. Holdet er for dig, der broender for gymnastikken, og som vil
voere en del of et fedt foellesskab!

Rytme- og springsiden traener i samme tidsrum, sd vi starter sammen
med feelles opvarmning, leg og hygge. Herefter deler vi os og troener,
ngrder og sveder hver for sig.

Vi har et ambitigst niveau for holdet med plads til diversitet og
niveauforskel.

Til treening har vi fokus pd at udvikle, nerde, rette, svede, grine, og alle
folelser derimellem.

Vi gnsker at arbejde med motiverede og engagerede gymnaster og
forventer derfor, at du prioriterer at komme til holdets trcening - bdde
den faste ugentlige troening, weekendtroening, opvisninger og andre
sociale aktiviteter.

Vi skal selvfglgelig skabe et fantastisk opvisningsprogram, som vi bl.a. skal
have med til en raekke forarsopvisninger og slutteligt til

Festival del SoleiRiccione 20261 )



HVORFOR DU SHAL VELGE
DGI NORDSJ/ELLAND ASPIRANT

Holdet tr@ner sondage kl. 15-17 i
LillerodHallerne, Banevang 1,
3450 Allerod

Du skal veelge DGI Nordsjcelland Aspirant,
hvis du:
e Broender for gymnastikken
e Vil voere en del of et fedt foellesskab
e Vil pd opvisningstour med et brag af en
opvisning
o @nsker at udvikle og dygtiggere dig

Du kan forvente:
e Topmotiverede instruktarer
e Alsidig, varieret og udfordrende traening
e Fokus pa fysisk traening og skadeforbyggelse
e En opvishing, der gar op i en hgjere enhed

Aspirant 17+ er et landsdelshold for bade den rutinerede gymnast og for
nybegynderen med en spirende gymnast i maven.
Aspirant 17+ er for dig, som ensker at udvikle sig gymnastisk, samt blive en del aof
et fedt faellesskab med plads til sjov og ballade.

Du skal ogsa veere aktiv i en lokalforening - enten som gymnast eller
instrukter/hjcelpeinstruktar
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Alle gymnaster skal deltage rytmisk, men ikke alle skal deltage i spring. Vi stroeber efter at skabe
serier, hvor hele holdet er med, uanset om de er tilmeldt spring eller rytme.

Dragterne skal std tydeligt frem. Vi vil gere os bemcerket, ndr vi er til opvisning.

Opvisningen starter sekundet, forste gymnast troeder ind pd gulvet, og slutter farst ndr vi har
markeret en afslutning. N&r vi er pd gulvet, er vi pd fra start til slut. Redskabsslceb skal veere en del af
opvisningen, selv helt fra start af.

Vi tager kontrol over gulvet og lader os ikke kontrolleres af ydre faktorer. Vi scetter dagsordenen og
folger vores egne regler. Vi gar pd gulvet, som om vi ejer verden og samtidig udstréler en form for
“overlegenhed”.

Musikken skal kunne lides af bdde trcenere og gymnaster. Majoriteten af holdet skal synes om
musikken, vi har med til opvisningen.

Vi gar pa gulvet som ét hold. Nd&r ting ikke gdr, som det skal, er det hele holdets opgave at f& trukket
hinanden op og f& opvisningen tilbage pd rette spor.

Opvisningen skal vcere med til at skubbe groenserne for, hvad man kan opnd med en opvisning som
landsdelshold.

Opvisningen skal have en visuel og auditiv kunstnerisk vcerdi. Vi stroeber efter en opvisning, som
fungerer i en helhed som et gymnastisk kunstvoerk.

Overgangene i opvisningen skal veere flydende. Vi bestraeber os pd at fange publikum, selv i
overgangene. Dette sker bl.a. gennem gode overgange i musikken samt evt. rytmiske sekvenser
under redskalbsryk.

Opvisningen skal laves og fremferes med passion. Vi skaber opvisningen med henblik p& at udtrykke
os gennem gymnastikken og gdr pd gulvet, som var det vores sidste opvisning.



