Hold 17 - MiniTeam 7+
Bemaerk: Pa dette hold fordeles pladserne efter fortraening i uge 34 og 35/2023. Du kan
lzese om og tilmelde dig fortreening via EVENT pa hjemmesiden.

Startdato: 4. september 2023
Slutdato: 12. juni 2024
Se ferieperioder i betingelserne

MiniTeam 7+ er for dig, som ikke kan fa nok af gymnastik og elsker at springe og beveaege
sig. Holdet er ogsa for dig, som vil elske at treene to gange om ugen og som prioriterer sin
traening - ogsa selvom "Moster Oda” har fgdselsdag, eller vennerne gerne vil have en
legeaftale.

Vi vil til treeningerne arbejde med bade spring og rytme, vi skal ngrde teknik og preve
kraefter med diverse rytme- og springelementer sasom, forlaens og bagleens saltoer, flik flak,
fejesving, ga i takt til musikken, kraftspring, serier og meget mere.

Vi skal gennem leg eksperimentere og udforske gymnastikkens mange facetter, og danne et
godt fundament for en god fysisk form og en god treeningskultur, sa vi skaber de bedste
udviklingsmuligheder for holdet og for den enkelte gymnast.

Vi prioriterer det sociale pa holdet hgijt, og vi bestraeber os pa, at alle gar hjem med et stort
smil, godt humegr og rade kinder.

Hvis du synes, at gymnastik er MEGA fedt og godt kunne teenke dig mere udfordring og
serigs traening, sa er MiniTeam holdet for dig.

Med to traeninger om ugen, arbejder vi ogsa malrettet pa at lave en fed opvisning, som vi
skal vise ude i hallerne i foraret 2024, og som vi selvfglgelig forventer, at du deltager i.

Hvis du har géet til gymnastik i minimum et ar og godt kunne teenke dig at:

Traene i laeengere tid og blive endnu dygtigere

Lave bade spring og rytme

Lave styrketreening for at blive super steerk, sa du kan lave seje spring
Hygge dig sammen med dine holdkammerater

Sa kom og traen hos os. Vi vil udfordre dig og sammen saette mal, sa du bliver endnu
dygtigere!

Vi tilbyder et fedt feellesskab, god holdand og topmotiverede traenere - Vi ser frem til en sjov
og leererig saeson med masser af fede treeninger og sved pa panden!

Holdet er udtaget, s du skal prioritere at deltage i alle treeninger og opvisninger. Herudover
forventer vi, at du gennem din indstilling til traening udviser stort engagement og lyst til at
laere og udvikle dig.

Kalender 2023-2024

e Foraldre Inffomgde — 28. aug. kl. 18.30

Traeningsweekend 30. sept. - 1. okt. 2023

e Springsikker 1: 11.-12. nov. 2023 "Springkanin” pa kursus, i samarbejde med DGI
Nordsjeelland

e Juleopvisning 3. dec. 2023



Forarsopvisninger i DGI Nordsjeelland (2., 3. ell. 10. marts 2024)
Hjemmeopvisning 16. marts 2024 i Lillergdhallerne

Sorg opvisning 23.-24. marts 2024

10-14 Steevne - dato oplyses senere

Gymnastik Galla i DGI Nordsjeelland 12. april 2024 (hvis holdet udtages)

Der kan komme flere arrangementer, sa kalenderen opdateres, nar datoerne er kendt
Der skal udover kontingentet paregnes ekstra udgifter til:
e Dragt og holdtrgje

e Traeningsweekend og steevne
e Diverse transport



Hold 18 - JuniorTeam 11+
Bemaerk: Pa dette hold fordeles pladserne efter fortraeninger i uge 34 og 35/2023. Du kan
lzese om og tilmelde dig fortreening via EVENT pa hjemmesiden.

Startdato: 5. september 2023
Slutdato: 13. juni 2024
Se ferieperioder i betingelserne

JuniorTeam 11+ er et spring/rytmehold for den gvede gymnast, som s@ger udfordring og
udvikling bade spring- og rytmemaessigt (disse vil veegte ca. 50/50). Vi gnsker at arbejde
med engagerede gymnaster, som mgder motiverede til traening og tager aktivt del i egen og
holdets udvikling. Til gengeeld kan du forvente leekker, udfordrende treening og et fedt
feellesskab!

Vi veegter en god grundform hos gymnasterne for at forebygge skader og sikre det bedst
mulige udviklingsgrundlag. Dette betyder, at du kan forvente et gennemgaende fokus pa
styrke og smidighed. Det sagt, skal vi ogsa lege, hygge, svede og have det hammer sjovt!

Spring- og rytmemaessigt laegger vi primeert veegt pa, at du tidligere har dyrket gymnastik og
er tryg i brugen af de basale redskaber (minitrampolin, airtrack osv.)

Vi forventer, at du mestrer felgende:

e Lukket salto i trampolin
e Araber flik-flak med let modtagning
e Kraftspring med let modtagning

Holdet er udtaget, s du skal prioritere at deltage i alle treeninger og opvisninger. Herudover
forventer vi, at du gennem din indstilling til traening udviser stort engagement og lyst til at
laere og udvikle dig.

Kalender 2023-2024

e Foraldre Infomgde — 28. aug. kl. 18.30

Traeningsweekend 30. sept. - 1. okt. 2023

e Springsikker 2: 7.-8. okt. 2023 “Springkanin” pa kursus, samarbejde med DGI
Nordsjeelland

e Springsikker 1: 11.-12. nov. 2023 "Springkanin” pa kursus, samarbejde med DGI

Nordsjeelland

Juleopvisning 3. dec. 2023

Forarsopvisninger i DGI Nordsjeelland (2., 3. ell. 10. marts 2024)

Hjemmeopvisning 16. marts 2024 i Lillergdhallerne

Sorg opvisning 23.-24. marts 2024

10-14 Steevne - dato oplyses senere

Gymnastik Galla i DGI Nordsjeelland 12. april 2024 (hvis holdet udtages)

Der kan komme flere arrangementer, s& kalenderen opdateres, nar datoerne er kendt
Der skal udover kontingentet paregnes ekstra udgifter til:

e Dragt og holdtrgje
e Traeningsweekend og steevne
e Diverse transport



Hold 19 - Ynglinge 15+ - Rytme/Dans
Startdato: 4. september 2023
Slutdato: 10. juni 2024

Se ferieperioder i betingelserne

Vi gnsker at leegge et ambitigst niveau for holdet med gymnaster og dansere, der breender
for beveegelse. Med gennemgaende fundament i bade dansen og grundgymnastikken, skal
vi arbejde med alt fra handredskaber til moderne, lyrisk, hiphop og house. Herunder
udstraling, energi, improvisation, flow og udfoldelse.

Dine undervisere, Nadia Bill og Marie Pallesen, har tisammen mangearig erfaring indenfor
bade dans og rytmisk gymnastik. Endvidere skal Nadia og Marie i seeson 2023-24 ga pa
Danseuddannelsen af Sara Gaardbo og vil undervejs indhente inspiration og viden derfra.

Vi har pa dette hold stort fokus pa vedblivende indleering af nye koreografier (ca. 1 per
traening), da det er her, man virkelig udvikler sig! Pa denne made traener og fremmer vi
vores indlaeringsproces, som vil vaere en stor fordel for dig pa fremtidige hold.

Herudover pataenker vi at deltage i en raekke opvisninger i foraret 2024 sammen med
Ynglinge Spring. Vi forventer naturligvis, at du ogsa prioriterer at deltage i opvisningerne.

Pa holdet er der plads til alle, som @gnsker at udvikle sig rytmisk og dansemaessigt og har lyst
til at skubbe egne graenser. Holdet vil ydermere skabe et godt afsaet for dig, som maske
planlaegger at prgve kreefter med udtaget rytme/dansehold i fremtiden.

Vi gnsker at arbejde med motiverede og engagerede gymnaster og forventer derfor, at du
prioriterer at komme til holdets traening - bade den faste ugentlige treening, weekendtraening,
opvisninger og andre sociale aktiviteter, vi i feellesskab planlaegger med Ynglinge Spring.

Holdet er ydermere et godt supplement til dig, der gerne vil ga pa DGI Landsdelshold.

Vi tilbyder et fedt feellesskab, god holdand og topmotiverede traenere!

Bemaeerk: Ved tilmelding til bade Yngling 15+ - Spring og Ynglinge 15+ - Rytme/Dans
opnas 10% i rabat pa den samlede pris. Rabatten fas ved at du henvender dig til

gymnastik@lilgym.dk efter du har tilmeldt dig begge hold. Vi vil sa tilbagefore
rabatten til dig.



Hold 20 - Ynglinge 15+ - Spring
Startdato: 7. september 2023
Slutdato: 13. juni 2024

Se ferieperioder i betingelserne

Ynglinge 15+ er et springhold for bade den rutinerede gymnast og for nybegynderen med en
spirende gymnast i maven. Yngling er for dig, som gnsker at udvikle sig gymnastisk, samt
blive en del af et fedt feellesskab!

Vi gnsker at laegge et ambitigst niveau for holdet med plads til diversitet og niveauforskel. |
traeningen leegges der primeert fokus pa spring, herunder tekniktraening og fri flow. Vi vil til
traeningerne arbejde teknisk og teoretisk indenfor spring og fysisk treening, saledes at vi
skaber de bedste muligheder for udvikling og for en sund traeningskultur.

Med udgangspunkt i den grundlseggende gymnastik, herunder en god fysisk form for
forebyggelse af skader, kan du forvente en alsidig, varieret og udfordrende treening. Vi vil
gennem leg udforske og prgve os frem i gymnastikkens mange facetter med henblik pa
udvikling og udarbejdning af arets opvisningsprogram, som vi skal lave med Ynglinge 15+
dans/rytme - Vi vil derfor arbejde med et feelles rytmisk indslag.

Vi skal i foraret 2024 deltage i en raekke opvisninger og staevner, som vi forventer, at du
prioriterer og deltager i.

Vi gnsker at arbejde med motiverede og engagerede gymnaster og forventer derfor, at du
prioriterer at komme til holdets traening - bade den faste ugentlige traening, weekendtraening,
opvisninger og andre sociale aktiviteter, vi i faellesskab planlaegger med Ynglinge
Dans/Rytme.

Vi forventer naturligvis ogsa, at du til treeningerne udviser stort engagement, lyst og mod pa
at prgve nye ting!

Holdet vil ydermere veere et godt supplement til dig, som gerne vil ga pa DGI Landsdelshold.
Vi tilbyder et fedt fellesskab, god holdand og topmotiverede traenere!

Bemaerk: Ved tilmelding til bade Yngling 15+ - Spring og Ynglinge 15+ - Rytme/Dans
opnas 10% i rabat pa den samlede pris. Rabatten fas ved at du henvender dig til

gymnastik@lilgym.dk efter du har tilmeldt dig begge hold. Vi vil sa tilbagefere
rabatten til dig.



