Gymnastikstart i Vivild Idraetsforening!

Sa starter gymnastiksaesonen igen op i Vivild Idreetsforening. Der er gymnastik for bgrn og voksne!

For bern i bgrnehavealderen fortseetter vi det gode samarbejde med Bgrnehaven Blinklyset i Vivild og der
er skabt mulighed for at alle bgrnehavebgrn kan ga til gymnastik. Der er fokus pd bevaegelsesglaede og
motorisk traening. Der skal bl.a. leges og tumles med og pa redskaber og bgrnene vil blive udfordret pa
deres motoriske kunnen, med krybe-, kravle- og krydsbevaegelser. Der er ogsa sanglege og danse pd
programmet. Bgrnene kommer en formiddag om ugen sammen med paadagoger og hjalpere. Der star
instruktgrer fra VIF klar og med mange haender far alle bgrn en god oplevelse.

Bgrn fra 5 —9 ar kan ga pé Tempospringerne. Her er legen ogsa vigtig og bgrnene laerer samtidig forskellige
spring. Der er tons og fart over feltet, nar bgrnene leger, springer og bruger deres krop. Opvarmning og en
lille serie til musik hgrer ogsd med. Bgrnene nar at fa rigtig mange spring i Igbet af treeningen.

Vi fortsaetter vores store succes med Breddegymnastik for kvinder. Holdet er for kvinder i alle aldre, der
har lyst til at svede og komme i bedre form. Der er afslappet stemning og god musik. Hele kroppen bliver
varmet op med straek, sving og lidt Ipb og hop. Derefter arbejdes kroppens muskler igennem med diverse
styrkegvelser, hvor der indimellem anvendes redskaber som elastikker og bolde. Der vil ogsa vaere
pulstraening og udstrakning.

Som et nyt tiltag i &r oprettes holdet Spin og Step. Holdet starter med 20-25 minutters konditionstraening
pa spinningscykler. Derefter fortsaettes der med styrketraening — fortrinsvist af overkroppen, ved hjaelp af
step og h&ndvaegte og en simpel koreografi. Til sidst vil der veere udstraekning. Holdet kgrer 10 gange og der
kan veere max 12 deltagere, fordi det skal passe med antallet af spinningscykler. Hvis der flere der gnsker at
deltage, kan vi oprette en venteliste.

Endnu et nyt tiltag er Motion M/K. Det er et blandet hold er for maend og kvinder, der gerne vil op af
sofaen og fa brugt kroppen. Her er der mulighed for, at man kan fa sved pa panden og fa rert de muskler, vi
har glemt vi har. Det vil ske gennem en opvarmning, hvor vi kommer hele kroppen igennem samt en
traening, der tager sit udgangspunkt i styrke-, konditions- og bevaegelighedstraning. Advarsel: Der er risiko
for gmme muskler, hgj puls og smil pa leeben.

Desvaerre mangler vi instruktgr-/er til flere hold, sd gar du rundt med en instruktgr i maven, hgrer vi meget
gerne fra dig. Det drejer sig om bgrn fra 3 -5 ar og et springhold for 10 &r og opefter.

VIE- gymnastik haber, at rigtig mange dukker op til vores f@rste traening i uge 37, sa skal det nok blive rigtig
sjovt! Vi glaeder os til at komme i gang!

Se tider pa side 2....
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Spin og ngp for kvinder Motion M/K
Instrukter Tina Yde Instrukterer Birgit Raaholdt, Torben Stampe
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(max 12 deltagere)
Alle hold treener i gymnastiksalen pa VGI
Vel modt!
Kom og oplev, at det er noget for dig! VIF Gymnastik
Der er opstart i uge 37 Ved spargsmdl kontakt Birgit Raaholdt 50993437

Spinningsaesonen 12-13

Tirsdag d. 11. september ki 17°° er der som seeson-
start @bent hus i Spinningslokalet pd VGI for alle in-
teresserede. Kom og her/prev hvad vi laver.

Spinningstider

Mandage 17%° - 18%°
Instrukter Tina Yde

Tirsdage 17%° - 18%°
Instrukter Thomas Senderholm

Tjek VIF's hjemmeside for yderligere
informationer. Her er der ogsd tilmelding

og booking.
Onsdag 17% - 18%° og 18%° - 19%° 9 9
Instrukter Tina Yde Vel medt!
Torsdag 17°° - 18%° VIF Spinning

Instrukter Thomas Senderholm Ved spargsmdl kontakt Thomas Senderholm 40365301



