Gymnastik, Basket,
Badminton og lgb
2019/2020

Velkommen til AUI

I AUI skal det veere rart at deltage i alle vores aktiviteter - b8de som barn og voksen.
Vi forventer alle bidrager til en god omgangstone og et godt kammeratskab.

Vi arbejder p§ at blive certificeret springsikker forening, og glaeder os til at byde born

og voksne velkommen til en saeson, hvor det er endnu mere sikkert at vaere
springgymnast.

M@D op i AUI til en FANTASTISK saeson



Forventninger til foraeldre og gymnaster

AUI arbejder i &r pa at blive certificeret springsikker forening, det betyder at du som gymnast
vil opleve, at dine traenere bliver endnu dygtigere, og at vi i foreningen ggr alt for at ggre det
sikkert for gymnasterne at springe.

Er du foreeldre til gymnaster pa bgrnehold? Du er velkomne til at overvaere traening de to
fgrste gange og igen til juleafslutning, herudover henstilles til, at det kun er gymnasterne, der
er til stede i minihallen og cafeomradet under traeningen.

Alle er velkomne til to prgvetimer, fgr de melder sig pa holdet. P& den made har du mulighed
for at finde ud af, om det er noget for dig. Betaling skal foregd efter 2 traeningsgange.
Tilmelding og betaling sker via vores hjemmeside, www.3dui.dk.
Meld gerne til for saesonstart, sa du er sikret en plads pa holdet.
Det er VIGTIGT at den enkelte gymnast tilmeldes i eget navn.
Betalingen kan ogsa ske via Mobilpay til tIf.: 42185576, dette aftales med traeneren

Vi forventer alle deltagere pd bgrnehold, deltager i den feelles opvisning til foraret.

Alle gymnaster store som sma skal af hensyn til redskaberne (og gymnasterne selv) veere
omklaedt i sportstgj, nar de treener.

Har du spgrgsmal, eller andet du far brug for at vende med foreningen, er du meget
velkommen til at kontakte lederen pa holdet eller rette henvendelse til nedenst3ende
personer.

Gymna-sti | Telefon Tumlastik Mor/far Mix Udvidet Motions Motions Xtreme

k- /barn spring spring damer meaend fitness

udvalg

Jens 4092 9618 X X X
jensm2@hotmail.com

Ditte 20 31 30 08 X
ditteogkenny@gmail.com

Bethina 2556 0280 X X
tiaking@godmail.dk

Hanne 2123 1719 X X
Hanne.froeslev@tuknet.dk

Redskabsansvarlig: Jens (herunder isposer/fgrstehjaelp)
IT-databaser: (herunder DGI/Kurser mv.) Hanne eller Ditte
Hjemmeside: Bethina

Bestyrelsesansvarlige:

Alex Hansen (badmintonl): alexhansenaale@hotmail.com
Martin Bonde Jensen (Lgbeklub): martinzej@hotmail.com
Birgit Larimore (Basket): birgit.larimore@gmail.com
Birgit Larimore (Floorball): birgit.larimore@gmail.com
Signe Schmidt (gymnastik): signeschmidt94@icloud.com

Mobil: 6038 3293
Mobil: 2325 1828
Mobil: 2536 7026
Mobil: 2536 7026
Mobil: 2067 8045

Forsikring: Foreningen har ikke en forsikring der deekker gymnasternes skade, det er derfor dit ansvar
at dit barn eller du selv er forsikret.

Til Kalenderen

Der er ingen traening i ugerne: 42, 45, 7

Der tages forbehold for sendring i traeningstider
Gymnastikopvisning er sgndag d. 22.03.2020 klokken 14.30.

Igen i ar vil der vaere mulighed for at deltage i faellesspisningen efter opvisning, s saet X i kalenderen
allerede nu til en eftermiddag med hyggeligt samveer.

Yderligere information om klubben, bestyrelse og aktiviteter kan fds via vores hjemmeside
www.3dui.dk
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Gymnastiksasonen - vinter

Mor, Far, Barn 1-3 3r mandag 16.30-17.15 start d.9/9 2019 (pris: 400 kr.)

Vi er holdet, hvor de helt sm& og deres forzeldre bevaeger sig og griner sammen. Vi gver os i at hoppe,
dreje, rulle, balancere og klatre pa forskellige baner. Musik og sanglege er ogsa en stor del af
traeningen, som skaber trygge rammer for barnets motorik og bevaegelsesglaede. Alle skal veere aktive.
Traener: Tove Mgller Trankjaser

Hjzelpetraener: Maggi

Motionsdamer 16+ Mandag 18.25-19.25 start 9/9 2019 (pris: 450 kr.)

Treaeningen er bygget op omkring nogle grundelementer med ca. 10 minutters opvarmning - typisk
enkle gvelser til musik. 40 minutter suser afsted med funktionelle gvelser, konditionstraening, balance
og sm& sammensatte sekvenser. De sidste 10 minutter gearer vi ned igen og straekker ud. SA dejligt.
Vi kommer hele vejen rundt om kroppen og far styrket mave-, ryg/skuldre-, balle, ben samt
baekkenmuskulatur. Der benyttes redskaber og egen kropsvaegt i en kombination.

Alle kan deltage, da intensiteten styres af den enkelte deltager.

Der er plads til gode grin og faellesskab.

Traener: Jane Bach

Motionsmand 16+ Mandag 19.30-20.45 startd. 16/9 2019 (pris 500 kr.)

S er det igen tid til at springe op fra sofaen og hen og fa sved pd panden hver mandag.

P& holdet ligger vi veegt pa, at vi har det godt sammen, medens vi traener.

Vi laver 30 minutters grundtraening/opvarmning, herefter er der 30 minutters med mulighed for spring
for de der vil, de der ikke vil springe, laver cirkeltraening, styrketraening mv. til sidst straekker vi faelles
ud 15 min.

Der er tradition for opvisning, men om du deltager i opvisning, er ganske frivilligt.

Traenere: Hanne Frgslev og Jens Markussen

Tumlastik 3-5 drige Tirsdag 15.45-16.30 start d. 10/9-2019 (pris 400 kr.)

Er dit barn mellem 3 og 5 &r? S& kom til tumlastik. Vi skal lege, synge, tumle og have det sjovt
sammen. Det vil igen i &r vaere mulighed for afhentning i Bgrnehaven.

Vi ses til en sjov saeson.

Traener: Nanna Hedegaard Bruun

Hjzelpetraenere: Salina, Frivillig foraeldrehjalper: Line

Mix-Spring (0.kl. — 3. kl) Tirsdag 16.35 - 17.50 startd. 10/9 2019 (pris 450 kr.)

S& begynder gymnastikken for sdvel nye springere som gvede. Kom og veer med til leg, traditionel
gymnastik og spring. Vi glaader os til at se en masse glade nye som kendte ansigter. Holdet vil blive
delt ind sa de gvede kan lzere svaerere spring.

Traenere: Oliver Silas Nielsen og Malene Christensen

Hjzelpetraenere: Johanne og Maroa

Udvidet-spring (4.kl og op) Tirsdag 17.55-19.25 start d.10/9 2019 (pris 475
kr.)

Et springhold forbeholdt letgvede, som sgger stgrre udfordringer med indlaering af nye- og stgrre
spring. Udfordringer i topklasse. Der tages forbehold for, alderen kan variere i forhold til den enkelte
springers niveau.

Traenere: Alexander Fredriksen og Jens Markussen

X-treme fithess 16+ torsdag 17.15-18.15 start d.12/9 2019 (pris 500 kr.)

Kom i dit livs bedste form!

Traeningen er meget varieret, hdrd og resultatgivende - bdde med hensyn til kondition, styrke,
balance, smidighed og koordination. Vi blander cirkeltraening, H.I.I.T, alm. styrketraening og
udstraekning. Alle kan veere med da der bliver taget individuelle hensyn.

Traener: Jesper Nielsen



Gymnastiksasonen - sommer
Sommer Mix Hold 16+ mandag 18.30-19.30 start d. 20/4-20 (pris 200 kr.)

S3 er vi klar igen til at komme i form inden sommerferien. Fa sved p& panden og udfordre din egen
styrke. Vi blander gymnastik med cirkeltraening, H.I.I.T, alm styrketraening og udstraekning.
Traener Bethina Nielsen

Badminton

Badminton baner (Pris 1500.- pr. bane)
Mandag 21.00-22.00

Tirsdag 21.30-22.30

Onsdag 13.30-15.30 og 17.30-18.30
Torsdag 16.00-17.00 og 21.00-22.00

Tilmelding foregdr pa hjemmesiden www.3ui.dk
Der er 3 baner pr. tidspunkt.
Saesonstart uge 37

Badminton for bgrn fra 3.kl. mandag 17.30-18.20 start d.9/9 2019 (pris 425 kr.)

Vil dit barn laere at spille badminton? S& er det her du skal mgde op, der vil veere mulighed for, at
komme til mini staevner i Igbet af saesonen.

Der er plads til 12 bgrn p& holdet, s forst til Mglle.

Traener: Freja

Floorball
Floorball 16+ tirsdag 19.30-20.30 start d. 10/9 2019 (pris 450 kr.)

Sved pa panden og styr pa staven. Med masser af sammenhold, teknik og tempo er floorball en action
pakket holdsport for alle. Det gar steaerkt. Det giver sved pa panden. Og frem for alt er det sjovt. OBS!
Max. 12 deltagere pa holdet.
Instruktgrer: John og Kim

Basket
Basketball fra 16 3r tirsdag 20.30-21.30 Start d. 10/92019 (pris 425 kr.)

@vede eller nybegynder??? Kom og vaer med til Basket-traening. Dette er en god made at fa motion p3,
og samtidig bliver du dygtigere til at spille. Vi laver gvelser og spiller kampe.
Traener: Chris Larimore

Basket
Basketball fra 10 - 15 &r onsdag 16.15-17.15 Startd. 11/9 2019 (pris 400 kr.)

@vede eller nybegynder??? Kom og vaer med til Basket-traening. Vi spiller for sjov.
Der traenes faerdigheder indenfor basket og spilles sma kampe imod hinanden.
Traener: Chris Larimore

Lobeklub

Lgbeklub 12 + onsdag fra kl. 17.30 Lgbende tilmelding (pris 300 kr.)

Kom og lgb i AUI Runners, hver onsdag kl. 17.30-18.30. Her far du mulighed for at komme i gang eller
forbedre dit Igb. F& en traeningsplan og forlgb af DGI uddannende traenere. Vi opstarter bl.a. Igb/gang
14.08.19 med henblik pd 5 km Igb inden jul. Vi har ogsa walk hold for dig, som ikke vil Isbe, er skadet,
eller vil tabe dig pa en skansom made.

Der er mulighed for bgrnepasning i klubhuset samt faellesspisning ved tilmelding.

Instruktgrer: Kim, Jesper og Bethina



