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Velkommen til saesonen 2019 - 2020
i IF32 Glostrup Gymnastikforening

En ny speendende seeson star for deren, og vi haber og tror, at alle
gymnaster, lige fra bern og unge til seniorer, gleeder sig til at
komme i gang igen.

Det er med stor gleede vi i denne saeson har faet mulighed for at
tilbyde flere og derved en storre variation af voksenhold.

Vi fortseetter med hold i Glostrup Hallen, pa Skovvangskolen, pa
Vestervangskolen og i Sendervanghallen. Vi koncentrerer vores
springhold 1 Sendervanghallen, hvor springgrav og nye moderne
springredskaber bidrager til fortsat dygtiggerelse af gymnasterne.

Den nye saeson starter 2. september og er en uge leengere end sid-
ste saeson, idet vi har forarsafslutning sendag den 29. marts 2020.
Derved fastholder vi en lang periode med sommergymnastik, som
vi tilbyder umiddelbart efter forarsopvisningen.

Holdprisen har vi fastholdt stort set usendret, dog som tidligere ar
korrigeret for saesonens leengde. Vi har sammen med treenerne
udpeget de hold, som til vores forarsopvisning vil veere i opvis-
ningsdragter. Prisen for dragten, som efterfolgende er gymnastens
egen, har vi i ar indlagt i holdprisen, og fremgar af programmet.

Programmet her viser alene et udpluk af vores alsidige og spaen-
dende aktiviteter, som du kan leese mere om pa vores hjemmeside:

www.if32gymnastik.dk

Det er ligeledes pa hjemmesiden du tilmelder dig hold, betaler og
straks far bekreeftelse pa, at du er optaget pa valgte hold. Hjem-
mesiden opdateres lgbende om foreningens aktiviteter.

Nuveerende medlemmer af IF32 Gymnastik har som tidligere mu-
lighed for at tilmelde sig de enkelte hold fra mandag den 8. juli. Al-
le kan tilmelde sig onskede hold fra mandag den 15. juli.

Vi gnsker alle en god og udbytterig seeson i IF32 gymnastik.

Med sportslig hilsen
Bestyrelsen
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Aktivitetskalender for 2019

Szesonstart: 2. september 2019

Efterarsferie: uge 42: Lordag den 12. - sendag den 20. oktober
GymCamp: Lordag den 9. og sendag den 10. nov.
Juletraesfest: Sogndag den 1. december (Glostrup Hallen)
Juleferien starter: Lordag den 21. december

Aktivitetskalender for 2020

Treening starter igen: Torsdag den 2. januar

Vinterferie: Uge 8 — Lordag den 15. - sendag den 23. februar
Generalforsamling: Sgndag den 22. marts (Glostrup Hallen)
IF32 Forarsopvisning: Sondag den 29. marts (Glostrup Hallen)
Paske: Lordag den 4. april - mandag den 13. april
Sommergymnastik begynder i uge 16: 14. april

St. Bededag: Fredag den 8. maj - sendag den 10. maj

Kr. Himmelfartsdag: Torsdag den 21. - sgndag den 24. maj
Pinse: Lordag den 30. maj - mandag den 1. juni

Szaesonafslutning for konkurrencehold:
TeamGym sondag den 31. maj
Rope Skipping sendag den 21. juni

Skoleferie begynder: Lordag den 28. juni

Saesonstart 2020: 31. august 2020

Tilmelding og betaling pa vores hjemmeside:

www.if32gymnastik.dk

Pa hjemmesiden findes en udferlig beskrivelse alle
vores hold. Se yderligere pa side 11.




Hold 602 - Ballroom Fitness™ mix

Ballroom Fitness™ er dans i motionsform. Ballroom Fitness™ er
pardans uden partner. Konceptet byder op til dans i motionsform.
Du leerer de traditionelle danse, som man ser i ”vild med dans”:

Cha cha cha, Vals, Quick step, Tango og Samba, jive m.m.

Det foregar som en motionstime og uafthaengigt af en dansepart-
ner.

Hold 701 - Blid Hatha Yoga, mix

Velkommen til 90 min. yoga med fokus pa at skabe balance i krop
og sind.

Gennem siddende og staende stillinger (asanas), lette flows og bli-
de streek lgsner vi op for speendinger i skuldre, nakke og ryg, styr-
ker alle muskler i kroppen og gor den mere smidig.

Vi kommer til at lege med vores balanceevne, ligesom vi vil arbejde
fokuseret med andedreettet.

Timen slutter med liggende afspeending, ogsa kaldet savasana.
Undervisningen foregar i et roligt tempo, hvor alle kan veere med,
uanset om du har dyrket yoga for eller er nybegynder.

Hold 704 - Yin Flow Yoga, mix

I denne Yin Yoga klasse vil du megde blide streek, lette flows og af-
slappende stillinger.

Klassen varer 75 minutter og starter med en kort meditation. Der-
efter vil vi arbejde kroppen hensynsfuldt igennem i bade staende,
siddende og liggende stillinger. Der vil veere fokus pa at bledgere
bindeveevet, lasne eventuelle speendinger i musklerne og skabe
oget beveegelighed.

Vi slutter klassen med liggende afspeending, ogsa kaldet savasana.
Undervisningen foregar i et roligt tempo, hvor alle kan veere med.



Saesonprogram 2019 - 2020

Saesonen fra 2. september 2019 til 29. marts 2020 Ret til eendringer forbeholdes

100 - Born og unge |

100 - Born og unge

Hold

Treener(e)

Sendervanghallen, Florasvej 2, 2600 Glostrup

Holdnavn Treeningsdag & tid

Hold-
pris

101 Speeddrenge Mandag 15:30-16:30 Lotte A., Bastian H. 690,-
9-10 ar (Max 25 delt.) |salB *Anton, *Hjaelpetraener

102 | Speeddrenge Mandag 16:30-17:30 Lotte A., Bastian H. 690,-
6-8 ar (Max 25 delt.) sal B *Anton, *Hjaelpetraener

103 | Spring/rytme, mix Tirsdag 16:30-18:00 Kimmie, Sofie G, Sig- |863,- inkl.
9-10 ar sal A: 16:30 / sal B: 17:00 ne, Lukas, *Sofie H.S. | holddragt

104 Spring/rytme, mix Tirsdag 17:30-19:00 Lukas, Sofie G, Signe, |865,- inkl.
7-8 ar sal A: 17:30 / sal B: 18:00 *Hjeelpetraener holddragt

105 Spring/rytme, mix Tirsdag 18:30-20:00 Lukas, Emil, Signe, 865,- inkl.
11-12 ar sal A: 18:30 / sal B: 19:00 Mads, *Hjeelpetreener holddragt

106 | Spring/rytme, mix Tirsdag 19:30-21:00 Mads, Emil, Lukas 865,- inkl.
13-18 ar sal A: 19:30 / sal B: 20:00 holddragt

200 - Born og unge |

200 - Born og unge

Hold

Treener(e)

Vestervangskolen, Stadionvej 81, 2600 Glostrup

Holdnavn Treeningsdag & tid

Hold-
pris

201 Sjipning 1, 6+ ar Mandag 17:00-18:00 Mathilde P, Maja, He- 690,-
(Max 30 deltagere) sal 2 lena & Tatiana

202 | Sjipning 2, 8+ ar. Ulige | Torsdag 16:30-18:00 Mathilde P & Natacha 490,-
uger. (Max 15 delt.) Sondervangshallen sal A

203 | Spring/rytme 1, mix Tirsdag 16:00-17:00 Emil, Leerke, Treener & |790,- inkl.
5-6 ar sal 1+2 *Hjeelpetreener holddragt

204 | Spring/rytme 2, mix Tirsdag 17:00-18:00 Emil, Leerke, Treener & |790,- inkl.
5-6 ar sal 1+2 * Hjeelpetreener holddragt

205 | Familiegymnastik 1 Onsdag 16:00-16:45 Lotte M. 575,-
1-4 ar. (Max 30 delt.) sal 1+2

206 | Familiegymnastik 2 Onsdag 16:45-17:30 Lotte M. 575,-
1-4 ar. (Max 30 delt.) sal 1+2

207 | Leg og Spilopper 1 Torsdag 16:00-17:00 Emil, Signe *Julie H.P. 690,-
3-5 ar sal 1 & *Sebastian L

208 | Leg og Spilopper 2 Torsdag 17:00-18:00 Emil, Signe *Julie H.P. 690,-
3-5 ar sal 1 & *Sebastian L

209 | Showtime — dans og Torsdag 16:00-17:00 Vakant 790,- inkl.
rytme, 6-9 ar sal 2 holddragt

210 Parkour, mix Torsdag 18:00-19:30 Bastian H. & Alexan- 765,-
10-18 ar sal 1 der

400 - TeamGym

Sendervanghallen, Florasvej 2, 2600 Glostrup

Tirsdag: Skovvangskolen, Egeskoven 27, 2600
Glostrup




Hold Holdnavn Treeningsdag & tid Treener(e)
Micropiger Mandag 17:00-18:30 Kevin, *Clara E, *Liva |2.685,-**
401 | Arg. 2013-2010 sal A-frakl. 17:30 sal A+B & *Nikolaj Betaling
3% timer/uge Torsdag 16:30-18:30 Kevin, Cecilie K, indtil 31.
sal B — fra kl. 18:00 sal A+B *Clara E, *Liva & maj 2020
*Nikolaj
Microdrenge Mandag 17:00-18:30 Kevin, *Clara E, *Liva |2.685,-**
402 | Arg. 2013-2010 salAfrakl. 17:30 sal A+B & *Nikolaj Betaling
3% timer/uge Torsdag 16:30-18:30 Kevin, Cecilie, *Clara indtil 31.
sal B - fra kl. 18:00 sal A+B E, *Liva & *Nikolaj maj 2020
Minipiger Mandag 18:00-19:30 Seoren, Lukas & Julie | 3.745,-**
403 | argang 2009-2007 sal A+B H. Betaling
S timer/uge Tirsdag 18:15-19:30 Tirsdag: Maria & Julie | indtil 31.
Skovvangskolen H maj 2020
Torsdag 18:00-20:15 Seren, Lukas, Maria &
sal A+B Julie H
Minidrenge Mandag 18:00-19:30 Soren, Lukas & Julie 3.930,-**
404 | argang 2009-2007 sal A+B H. Betaling
S Va timer/uge Tirsdag 16:45-18:15 Tirsdag: Caroline V indtil 31.
Skovvangskolen maj 2020
‘Torsdag 18:00-20:15 Seren, Lukas, Maria &
sal A+B Julie H
Juniorpiger Mandag 19:00-20:45 Seoren, Lukas & Maria |4.120,-**
405 | argang 2006-2003 sal A+B Betaling
5% timer/uge Tirsdag 19:30-21:00 Tirsdag: Cecilie K indtil 31.
Skovvangskolen maj 2020
Torsdag 18:00-20:15 Seren, Lukas, Maria &
sal A+B Julie H
Juniordrenge Mandag 19:00-20:45 Seoren, Lukas & Maria |4.120,-**
406 | argang 2006-2003 sal A+B Betaling
S% timer/uge Tirsdag 16:45-18:15 Tirsdag: Caroline V indtil 31.
Skovvangskolen maj 2020
‘Torsdag 18:00-20:15 Seren, Lukas, Maria &
sal A+B Julie H
407 | IF32 GYM Efterskole- | Treening efter aftale Kontakttreener: 300,-

hold

Seren Engmark

500 - Rope Skipping

Vestervangskolen, Stadionvej 81, 2600 Glostrup

En sondag om mdneden

Hold | Holdnavn Traeningsdag & tid Treener(e) Hold-
pris
Rope Skipping Mandag 16:30-18:00 3.425,-%*
501 | konkurrence, sal1 Betaling
Begynderr?ekke Onsdag 17:30-19:00 Nanna, Bettina, Ama- | indtl 21.
under 11 ar. sal 1 lie N, Natacha, Amalie |Juni 2020
4 timer/uge i snit. ‘Sendag 09:00 - 13:00 A & *Karla
sal 1+2.




Rope Skipping Mandag 16:30-18:30 4.060,-**
502 | konkurrence, sal 1 Betaling
Begynderreekke Onsdag 17:30-19:30 Nanna, Bettina, Nata- | indti 21.
12-14 ar. o sal 1 cha & Amalie N Jjuni 2020
S timer/uge i snit. "S_é)ﬂ_cié{g"dg:_(_)_d“—_ 13:00,
sal 1+2.
En sendag om mdneden
Rope Skipping Mandag 18:00-20:00 4.190,-**
503 | konkurrence, sal 2 Betaling
Begynderreekke Onsdag 17:30-20:00 Nanna & Bettina indtil 21.
15+ ar. sal 2 Juni 2020
S Yatimer/uge isnit.  '15o4a0'16:30 - 18:00,
Sendervangshallen sal A
Torsdag i lige uger
Rope Skipping Mandag 18:00-20:00 4.900,-**
504 | konkurrence, sal 2 Betaling
International reekke Onsdag 17:30-20:00 Nanna & Bettina .ind‘til 21.
12-14 ar. sal 2 Juni 2020
6% time/ugeisnit. [ 4.500:00-13:00
sal 1+2.
Lordag i ulige uger
Rope Skipping Mandag 18:00-21:00 5.790,-**
505 | konkurrence, sal 2 Betaling
International reekke, Onsdag 17:30-20:00 Nanna & Bettina .ind‘til 21.
15+ ar. sal 1 Jjuni 2020
8 s time/ugeisnit.  I'1554a0'16:30 - 18:00
Seondervangshallen sal A
Torsdag iligeuger
Lordag 09:00 — 13:00
sal 1+2.
Lordag i ulige uger

600 - Voksne (18+ ar)

Vestervangskolen, Stadionvej 81, 2600 Glostrup

Hold | Holdnavn Treeningsdag & tid Treener Hold-
pris
601 Motionssjipning, mix Onsdag 20:00-21:00 Nanna 935,-
(Max 15 deltagere) sal 1+2
602 Ballroom Fitness™, Torsdag 18:30-19:30 Sine 935,-
mix sal 2

700 - Voksne (18+ ar)

Hold Holdnavn Treeningsdag & tid

Treener

Glostrup Hallen, Stadionvej 80, 2600 Glostrup

Hold-
pris

701 | Hatha Flow Yoga, mix | Tirsdag 17:00-18:30 Cecilie N 1.040,-
Madelokale 1+2, 1. sal
702 | Gymnastik og Onsdag 9:00-10:00 Anne 935,-
motion, mix Sportshal 1 Slut
30/4-20
703 | Power Ladystyle Onsdag 18:00-19:30 Mette A 1.040,-
Treeningssal 1
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704 | Yin Flow Yoga, mix Torsdag 17:00-18:15 Cecilie N 995,-
Madelokale 1+2, 1. sal

705 | Hjeelp dig selv med Fredag 9:00-10:00 (Dina tovholder) 440,-
motion, mix Treeningssal 1 Slut
30/4-20
* Hjeelpetreener ** Herudover betales licensafgift.

Sondervangshallen: Sal A er uden springgrav — sal B er med springgrav.
Vestervangskolen: Sal 1 er ved drengeomklaedning — Sal 2 er ved pigeomklaedning.

Ovenstaende holdpris bestar af medlemskontingent og administrationsgebyr.
Der ma paregnes en egenbetaling til tgj til opvisningen.

Har du spergsmal til holdene, er du velkommen til at kontakte treenerne eller en fra be-
styrelsen.

Se kontaktinformation pa side 2, eller p4 www.if32gymnastik.dk

Hold 601 — Motionssjipning, mix

Sjipning er en god konditionsgivende sport, hvor man far aktiveret en stor
del af kroppens muskelgrupper pa en og samme tid. Sjipning giver god styr-
ke og iseer benene, numsen, armene og kroppens core-muskler bliver treenet
effektivt.

Motionssjipning er for dig der ensker en effektiv kredslebs- og styrketraening
med sved pa panden med rig mulighed for at gge din forbreending og fedt-
omseetning samtidig med, at du far treenet lattermusklen. Vi skal prove
kreefter med flere forskellige former for sjipning med udfordringer og samar-
bejdsevelser til alle, da vi tilpasser treeningen efter niveau og fysik sa alle
kan veere med.

Husk drikkedunk, sportssko og opsat har. Sjippetov kan kebes til treening.
Max. 15 deltagere.

Kontaktmail: sjipningif32@gmail.com

Hold 703 - Power Ladystyle

De forste 5 min. er opvarmning. Dernaest 10 min. core traening (lettere
planke, squat osv. for at holde kroppen steerk - ogsa pa de svage punkter).
Sa 45 min danseundervisning - hip hop, jazzdance, alt muligt. S& 10 min
hgjt tempo (tre, nemme dansekoreografier der far pulsen op). Og slutteligt
20 min. lange straek og ro til at komme ned i tempo. Jeg pabegynder en yoga
uddannelse til september, som jeg gerne vil teenke ind i det, ogsa, da jeg selv
i den grad nyder mine yoga timer.

Holdet retter sig primeert mod kvindekroppen, og det er meningen at det
skal holde kroppen aktiv, dynamisk, steerk og sund.
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Adresse pa treeningsstederne

Vestervangskolen Sondervanghallen  Glostrup Hallen
Stadionvej 81 Florasvej 2 Stadionvej 80
2600 Glostrup 2600 Glostrup 2600 Glostrup

IF32 Gymnastiks adresse

IF32 Klubhus Abningstid: Mandag-torsdag 17:00 — 20:00
Stadionvej 85 Fredag lukket

2600 Glostrup Lordag-sendag 10:00-16:00
Mobil 30 46 19 32

Gamle Drenge

afholder banko hver

tirsdag kl. 18:30
Bankohallen, Park Allé 289B, 2605 Breondby

TeamGym afdelingen i IF32 Glostrup Gymnastikforening vil
gerne invitere alle interesserede gymnaster til aben treening man-
dag den 5. og mandag den 19. august i Sondervanghallen. Her
vil der blive mulighed for at springe en masse, fa en smagsprove
pa rytmetreeningen og leere instruktererne af kende.

Piger og drenge, argang 2013 til 2002, k1. 17:00 til k1. 19:30.

Har man spergsmal er man altid velkommen til at kontakte Cecilie
pa mobil: 53 61 24 80.

Vi gleeder os til at se jer. Hilsen fra Treenerne Segren, Caroline V,
Kevin, Lukas, Cecilie K, Maria, Julie H.H., Clara E., Liva og Nikolaj
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Kontingent

Holdpris — se saesonprogrammet: .......c.ccoevviviinninnennn.. side 6, 7 og 8
50% rabat pa efterfelgende hold
(af billigste holdpris, dvs. man skal tilmelde sig det dyreste
hold forst, hvis man ensker at ga pa mere end et hold).

Passivt medlemskontingent pr. seeson (aug.-juli): ......... 100,00 kr.
Ventelistegebyr: ..o 25,00 kr.

Ved anvendelse af betalingskort kan der blive tillagt et transaktions-
gebyr.

Indmeldelse 2019 via online - www.if32gymnastik.dk

Pa www.if32gymnastik.dk kan man betale med folgende betalingsmidler:
Dankort, Visa/Dankort, MasterCard, Visa, JCB, American Express, eDan-
kort og Maestro. Der er mulighed for kontant betaling ved at kontakte vores
kasserer.

Sadan tilmelder du dig et hold og betaler via hjemmesiden:

1. Find det hold under Holdtilmelding, som du ensker at tilmelde dig eller
dit barn.

2. Veelg ugedag og evt. sal.

3. Klik pa prisen. (Hvis holdet er fyldt, sa tryk pa Venteliste, for at tilmelde
dig ventelisten til holdet.)

4. Opret en profil for ggmnasten (f.eks. dit barn). Brug din egen mail adresse.
5. Betal med Dankort eller internationale kort som fx MasterCard, Visa m.m.

6. Du modtager en mail som kvittering for din betaling og optagelse pa holdet.

Hvis du er tilmeldt venteliste, modtager du en mail om din placering pa ven-
telisten.

Du kan ogsa finde holdene via Traenerne eller Halplan. S& kan du veelge
hold ud fra treenerne eller tidspunkt.

Du er velkommen til at oprette din profil nu, bade for hold og klippekort, sa
du er klar, nar der bliver abnet for tilmeldinger/kab.
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SM i Sjipning 2016 i Glostrup Halle
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