Mor-far-barn og bedsteforzeldre "Kan ga” - 3 ar

Mandag kl. 16.00-17.00 - start uge 36
Sted: Hallen

Har du/l lyst til at styrke dit/jeres barns motorik og samtidig stimulere
sanserne? - sa er dette hold noget for dit/jeres barn! Programmet
indeholder leg og tummel, der er med til at stimulere de primaere sanser
og underbygge de forskellige motoriske stadier.

Tag dit barn i handen og vaer med til en masse sjov gymnastik, leg og
bevaegelse. | slutningen af saesonen vil holdet deltage i RIF-opvisningen.
Det er frivilligt om man vil deltage, men der vil veere en merudgift til
opvisningsta;.

Kontakt: Daniéla Christensen, tIf. 61736508
Pris for en saeson: 590 kr

Pigetons 2.-3. klasse

Tirsdag 16.15-17.30 - start uge 36
Sted: Hallen

Holdet er for alle pigeri 2. og 3. kl. og er bade for begyndere og gvede.
Vi skal have det sjovt samtidig med at vi bevaeger os. Vi skal arbejde
med styrke, rytme og balance, samt forskellige spring pa bane og i

trampolin.
Vi vil gerne styrke pigernes generelle grovmotorik og gymnastiske

feerdigheder. Vi har fokus pa at pigerne i lgbet af saesonen bliver tilpas

udfordret samt udvikler sig hver iseer pa deres eget niveau.

I slutningen af saesonen vil holdet deltage i to opvisninger, henholdsvis

i Bjerringbro og Redkaersbro. Det er frivilligt, om man vil deltage i
opvisningerne. Der vil veere en merudgift til opvisningstgj.
Kom og vaer med. Vi ses.

Treener: Heidi Lausten tlf 22505951
Pris for en saeson: 590 kr

Kom i form

Torsdag kl. 19.00-20.30 - start uge 36
Sted: Hallen

Et hold for voksne M/K'er, hvor vi til hver traening kommer hele
kroppen igennem. Traningen vil som oftest besta af grundbeveegelser,
styrke, leg, smidighed, balance og konditionstraening, og man kan blive
budt pa treening med vaegte, stepbaenke, vandflasker, elastikker, bolde,
sjippetove o.a. Jeg inspireres af savel gl. traditioner som tidens trends.
Lidt skavanker hist og pist er ingen hindring, man ger blot det man
kan. Du vil fa sved pa panden, og sikkert ogsa et godt grin i en rar og
hyggelig atmosfaere. Holdet viser lidt fra den daglige traening i ca 10
minutter til den arlige lokalopvisning i marts.

Traener: Anne Marie Brandt, TIf 20748347
Pris for en saeson: 675 kr

Minikrudt drenge og piger 3- 4 ar

Onsdag kl. 16.00-17.00 - start uge 36
Sted: Hallen

Vi leger os til motorisk udvikling gennem redskabsbaner, lege,
sang, bevaegelse og sma gymnastiske gvelser. Fokus er pa
bevaegelsesgleede, balance, koordination, kropsbevidsthed og
feellesskab i trygge rammer.

Bogrnene deltager som udgangspunkt selv. Har dit barn brug for
en voksen teet pa, er du velkommen til at deltage aktivt i
aktiviteterne.

Vi glaeder os til en seeson fyldt med leg, bevaegelse og smil.

* Onsdag kl. 17.00-18.00 - start uge 36
Sted: Hallen

Mini boysteam 5-7 ar

For drenge, fra 5 ar til 1. klasse.
Vi skal lege og have det sjovt. Lave en masse sej gymnastik
og maske udfordres lidt.
I slutningen af seesonen vil holdet deltage i RIF-

opvisningen. Det er frivilligt om man vil deltage, men der
vil veere en merudgift til opvisningstg;.

Treener: Niels Just Houmann, tIf. 30551724

Pris for en saeson: 590 kr

Treener: Niels Just Houmann, tIf. 30551724
Pris for en saeson: 590 kr

Boysteam 0-100

Torsdag kl. 17.45 - 19.30 - start uge 36
Sted: Levring Efterskole

Holdet er for alle drenge fra 2. klasse og opad (2. - 4. klasse og 5. klasse - ca 18 ar).
DRENGE, vi har en plan! Der skal springes og der skal springes hgjt! Du kan vaere
med lige meget om du er helt nybegynder eller har sprunget en masse! Vi

opvarmer med leg og tit en bold. Nar vi er kommet godt i gang, vil gruppen blive
deltopi 2 hold, i forhold til alder og niveau! Vi deltager i det faelles drengeprojekt
0-100 hvor der vil vaere 3 samlinger med en masse andre drenge, pa nartliggende
efterskoler. Der bliver ogsa mulighed for at deltage i springkonkurrence

SpringCup med egenbetaling.

| slutningen af seesonen vil holdet deltage i to opvisninger, henholdsvis i
Bjerringbro og Rgdkaersbro. Det er frivilligt om man vil deltage i disse opvisninger,

men der vil blive en merudgift til opvisningstgj i forbindelse hermed.

Treener: Heine. Kontakt: Trine Kuhr, tIf. 22265708
Pris for en saeson: 700 kr

Yoga

Onsdag kl. 19.00-20.15 - start uge 36
Sted: Mgdelokalet i hallen

Yoga er for alle, uanset kan, alder og fysisk
form. Vi udgver Astanga Yoga. Vi far lidt sved
pa panden, traener smidighed og styrke,
arbejder med vejrtraekning og kropsholdning
og far ro i sindet. Mad op i last tgj og medbring
gerne egen yogamatte og husk taeppe til
afspaendingen efter traening.

Treener: Jan Broch, tIf. 53508318
Pris for en saeson: 675 kr

Puls og Styrke - forebyggende traening M/K

Onsdag: kl. 18.15-19.30 - Start uge 33
Sted: Hallen

Funktionel og fysisk traening hvor vi arbejder med egen
kropsvaegt, handvaegte, vaegtstaenger, elastikker i
forskellige starrelser, puls og udholdenhed. Vi skal ogsa
arbejde med mobilitetstraening samt stabilitetstraening.
Traeningen tilpasses, sa alle kan vaere med.

Traener: Diana Grgngaard, tIf. 2339449
Pris for en saeson: 675 kr

Holdbeskrivelser saeson 2026/2027

Minipiger 5-7 ar

Torsdag kl. 16.15-17.15 - start uge 36
Sted: Hallen

For piger fra 5 ar til 1. klasse.

Vi skal lege og have det sjovt.

Lave en masse sej gymnastik og maske udfordres lidt.

I slutningen af seesonen vil holdet deltage i RIF-
opvisningen. Det er frivilligt om man vil deltage, men der
vil veere en merudgift til opvisningstgj.

Traener: Nickoline Marie Nielsen, tif.: 31 34 10 09
Pris for en saeson: 590 kr

Rytme og springpiger 4. - 7. klasse

Tirsdag kl. 17.30-19.00 - start uge 36
Sted: Hallen

Er du klar til en seeson med spring, rytme, og sjov? Vi leerer nye
spring, laver serier til musik og arbejder med teknik og styrke. Der
er fokus pa at udvikle hver gymnast pa deres niveau i et godt
feellesskab.

Holdet vil deltage i to opvisninger i henholdsvis Bjerringbro og
Redkaersbro. Det er frivilligt at deltage, men der vil vaere en
merudgift til opvisningstgj.

Vi gleeder os til at se dig.

Treener Luna Dgssing 42 64 60 24 eller Ditte Nyhus 51 50 51 03
Pris for en saeson: 590 kr

Gymball

Tirsdag kl. 20.00-21.30 - Start uge 40
Sted: Hallen

Vi starter med opvarmning af hele
kroppen samt styrke og slutter med
forskellige slags boldspil. Perfekt for
maend ca. 30-60 ar, der gnsker alsidig
treening og sjovt samvaer. Kom og vaer
med.

Traener: Troels Jergensen, tif. 21394542
og Seren Kraen, tIf. 25277390
Pris for en saeson: 675 kr
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