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Velkommen til en ny sason i Taastrup Gymnastik Forening.

Vi bestreeber os hele tiden pa at veere en klub, hvor der er plads til bade
konkurrence- og motionsdelen inden for spring/rytme gymnastik. | ar har vi virkelig
faet sat skub i begge dele af gymnastikken.

TGF er af Hoje-Taastrup Kommune udpeget som eliteklub inden for spring/rytme,
og pa motionsdelen kan vi i ar tilbyde god og spaendende motionsgymnastik.

| TGF forventer vi os meget af de nye hold, vi kan tilbyde i ar: Efterfadselstraening,
Herregymnastik, Jumpstyle og Zumba.
Lees mere om de enkelte hold inde i programmet.

Vi har heldigvis faet mange nye, gode instrukterer i TGF, hvilket betyder, at vi vil
kunne tilbyde god gymnastik, uanset om man er til konkurrencer, til motion og
hygge eller hvis man er ny og bare har lyst til at prove kreefter med spring og
gymnastik.

Vi har i ar styrket os med nye, friske og aktive instrukterer il foraeldre-barn holdet,
sa foreeldre, som gerne vil kombinere motion og hygge med bgrmene, kan stifte
bekendtskab med gymnastikken.

Rigtig mange af vores gymnaster holder ved ar efter ar, hvilket kan betyde, at
holdene hurtigt bliver "fyldt op”. Tav derfor ikke — tag en hurtig beslutning og meld
dig selv og/eller dit barn ind i en aktiv forening. For alle hold geelder, at pladser
tildeles efter "farst til malle”-princippet.

Et medlemskab i TGF er ikke blot adgang til jeevnlig motion, men lige sa vigtigt
ogsa samveer med andre gymnastikinteresserede gennem de mange staevner,
konkurrencer og opvisninger, som klubben selv star for eller deltager aktivt i.

Inde i programmet kan | se hvilke konkurrencer, staevner mv. vi forventer at deltage
i, i lgbet af seesonen.

Velkommen til ssesonen 2010/2011 i TGF!



TGF aktivitetskalender

For saesonen 2010 - 2011
Dato Aktivitet Sted
16. januar 2011 Morgenmadsgymnastik TGF, Taastrup

5. februar 2011 Klubmesterskab TGF, Taastrup
5.-6. marts 2011 Forarsdagene (opvisning) Roskilde
12. marts 2011 TGF Lokalopvisning TGF, Taastrup

19.-20. marts 2011

DM Mini - kvalifikation

lkke offentliggjort

26.-27. marts 2011

DM Junior — kvalifikation

TGF, Taastrup

Seet kryds i kalenderen i denne weekend allerede nu!

Her har vi brug for en masse friske hjeelpere - TGF er athaengig af overskuddet fra

dette arrangement!

2.-3. april 2011

DM Ynglinge - kvalifikation

Ikke offentliggjort

23.-24. april 2011

DM Senior - kvalifikation

lkke offentliggjort

30. april-1. maj 2011

DM Mini - finale

lkke offentliggjort

7.-8. maj 2011

DM Junior - finale

Ikke offentliggjort

14.-15. maj 2011

DM Ynglinge — finale

Ikke offentliggjort

20.-22. maj 2011

DM Senior - finale

Odense

Juni 2011

Opvisning i City 2

City 2

Datoer for SM 2011 for mikro, mini, junior, ynglinge og senior er endnu ikke

offentliggjort.

Pa Danmarks Gymnastik Forbunds hjemmeside: www.dgf.dk kan man se, nar de
forskellige konkurrencer bliver offentliggjort.

Og kalenderen vil Ilabende blive opdateret pa TGFs hjemmeside:

www.tgf.dk




Gymnastik for de mindste

Foraldre-barn Hold

Kom og leg med dit barn sgndag formiddag. Vi leger med alle de motoriske
grundformer, som at krybe, kravle, rulle, trille, hoppe osv. (nok ogsa en enkelt lille
bagleens saltomortale). Fokus er pa dit barn. Du er selv aktiv og vi forventer du
hjeelper til med redskaber og at lege/traene dit eget barn i de rammer, vi seetter op.
Derfor skal bade barmn og voksne tilmeldes holdet. Skiftes mor og far til at komme
skal begge tilmeldes. Prisen er den samme. Bgrnene skal have det sjovt, vi voksne
skal have det sjovt, men vigtigst er, at bgrnene skal lsere en masse gymnastik, leg
og kropskontrol. Vi ses til sjov, gymnastik og leg.

Hold 1 Foreeldre-barn 0-3ar Instrukterer
Sgndag* 10:00 - 11:00 Torstorp Julie L.
Saeson 05/09-10 — 10/04-11 Kr. 800,00 + Poulsen
kr. 100,00 pr. Nathalie
foreelder

Skumholdene

Gymnastik for piger og drenge mellem 3 og 6 ar. Pa skumhold skal man kunne
veere i gymnastiksalen uden at mor og far behgver at veere der, og man skal
derudover ogsa veere ble-fri. Hvis man ikke opfylder disse krav, tilbyder TGF et
foreeldre-barn hold. Pa skumhold skal man have det sjovt, udforske redskaber,
mgde nye kammerater, hoppe i trampoliner, lege og danse til musik samt laere
gymnastik gennem leg. Skumhold deltager ogsa i opvisninger.

Hold 2 Skummix 3-6ar Instruktgrer
Sendag* 11:00 -12:00 Torstorp Julie L.
Sason 05/09-10 — 10/04-11 Kr. 800,00 Poulsen
Nathalie
Hold 3 Skummix 3-6ar Instruktarer
Onsdag 16:30 - 17:30 Granhgj Pernille
Sason 08/09-10 — 06/04-11 Kr. 800,00 Svane
Soren

* For hold 1 og hold 2 er der treening felgende datoer:

519, 1219, 19/9, 26/9, 3/10, 10/10, 7/11, 14/11, 9/1, 16/1, 23/1, 30/1,13/2 og 10/4.




Mikropiger og Mikrodrenge

Gymnasterne er fordelt pa henholdsvis et pige- og et drengehold. Gymnasterne
leger sig frem til spring, og vil i labet af aret springe og lege pa mange forskellige
redskaber i form af trampoliner, airtrack og skumredskaber. Da holdene er spring-
rytme hold, vil der i lgbet af seesonen ogsa blive lavet sma seriesekvenser, hvor
barnene leerer at bevaege sig til musik. | lgbet af en seeson deltager gymnasterne i
forskellige opvisninger og en enkelt konkurrence.

Nar man starter i skole/bgrnehaveklasse, er man klar til at blive mikrogymnast.

Hold 12 Mikropiger 5%-8ar Instruktarer

Tirsdag 16:30 - 18:30 Grenhgj Ravng

Saeson 07/09-10 — 26/04-11 Kr. 1.200,00 JulieH
Ravn
Maller

Hold 15 Mikrodrenge 5%-8ar Instruktarer

Torsdag 16:30 - 18:00 Grenhgj Preben

Sason 09/09-10 — 28/04-11 Kr. 1.100,00 Jimmi
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Spring-rytme Gymnastik for bgrn og unge

Minipiger og Minidrenge

Gymnastisk for piger og drenge mellem 8 og 11 &r. Der treenes bade med fokus pa
spring og rytme, og holdet deltager som udgangspunkt i diverse opvisninger og
konkurrencer sasom Sjeellandsmesterskaberne og Danmarksmesterskaberne.
OBS! Minigymnaster ma max. fylde 11 ar i konkurrencesaeson 2011.

Juniorpiger og Juniordrenge

Gymnastik for piger mellem 12 og 14 ar og drenge mellem 12 og 15 ar. Her szettes
fokus pa godt gymnastikmilje i form af god og udfordrende treening samt et godt
socialt sammenvaerd. Den basale teknik skal veere i orden. Handstand, flikflak,
forleens- og bagleens salto samt skruer og dobbeltroterende spring er det vi skal na i
lgbet af seesonen. Der er plads til alle som har lyst til at lave gymnastik. Fokus er
rettet pa konkurrencerne, hvor der satses malrettet pa et godt resultat. Udover
konkurrencerne, satses der ogsa pa en raekke opvisninger i lgbet af saesonen.
Juniorgruppen samarbejder pa tveers af ken, da vi i ar har en ugentlig
feellestraening, hvor vi fokuserer pa springudvikling og opvisning.

OBS! Juniorpiger ma max fylde 14 ar i konkurrencesaeson 2011, og juniordrenge
ma max fylde 15 ar i konkurrencesaeson 2011.

Ynglingepiger og Ynglingedrenge

Holdene har primeert fokus pa konkurrencer og vil ogsa deltage i diverse
opvisninger. Der er fokus pa en effektiv og leererig oplevelse med udvikling af
gymnastikken som hgjborg. Ud over at saette et niveau, der er tilpasset de enkelte
gymnaster, straebes der efter at skabe en hyggelig og sjov stemning til hver
treening. Saesonen kan opdeles i to faser; en opstartsfase, hvor der stilles krav il at
gymnasterne kommer i en god fysisk form og forbedrer deres spring/rytme- teknik
og en konkurrencefase, hvor treeningerne vil baere preeg af @get serie- og
konkurrencetraening. Der traenes tre gange om ugen og undervejs i seesonen vil der
veere flere weekendtraeninger.

OBS! Ynglinge ma max fylde 18 ar i konkurrencesaeson 2011.



Hold 22 Minipiger Argang 2000 - 2003 Instruktarer
Mandag 16:30 — 18:00 Grgnhgj Bettina
Onsdag 17:30 —19:30 Grgnhgj Freya
Seson  16/08-10 — 22/06-11 Kr. 1.850,00 Liselotte
Preben
Hold 25 Minidrenge Argang 2000 - 2003 Instruktgrer
Tirsdag 17:00 — 19:00 Torstorp Tyroll
Torsdag 17:30 - 19:00 Grgnhgj Rasmus
Seson  17/08-10 — 23/06-11 Kr. 1.850,00 Frohn
Hold 32  Juniorpiger Argang 1997 - 1999 Instruktgrer
Mandag 17:00 — 19:30 Torstorp Nathalie
Tirsdag 18:00 - 20:00 Grgnhgj Marie-Louise
Torsdag 16:30 — 19:00 Torstorp Mikkel
Seeson  16/08-10 — 23/06-11 Kr. 2.800,00 Anders
Hold 35 Juniordrenge Argang 1996 - 1999 Instruktarer
Mandag 17:30 — 19:30 Grgnhgj Jacob
Tirsdag 18:00 - 20:00 Torstorp Jessen
Torsdag 16:30 - 19:00 Torstorp Louisa
Seeson  17/08-10 — 23/06-11 Kr. 2.700,00 Liselotte
Freya
Freddy
Hold 42 Ynglingepiger Argang 1993 - 1996 Instruktgrer
Mandag 19:30 — 22:00 Torstorp Werge
Onsdag 19:30 —22:00 Grgnhgj Gert
Torsdag 19:00 - 22:00 Torstorp
Seeson  16/08-10 — 23/06-11 Kr. 3.100,00
Hold 45 Ynglinge/Seniordrenge Argang 1995+ Instruktarer
Mandag 18:00 — 20:00 Grgnhgj Teis
Tirsdag  19:30 - 22:00 Torstorp Lasse
Torsdag 19:00 - 22:00 Torstorp Borresg
Seeson  16/08-10 — 23/06-11 Kr. 3.000,00 Jacob

OBS! Da holdene i skemaet er konkurrencehold, skal man veere opmaerksom
pa gymnastens alder pa konkurrencetidspunktet, nar der veelges hold.




Gymnastik for voksne og specialhold

Seniordamer og Seniorherrer

Seniordamer er et konkurrencehold, hvor man deltager til Sjeellandsmesterskaber
og Danmarksmesterskaber med seniordamehold, seniorherrehold samt evt.
seniormixhold. Derudover deltager holdene i diverse opvisninger. Traeningerne er
delt op i to springtraeninger i springgrav, samt en rytmetreening hvor der forefindes
spejle. Udover at det er serigst med konkurrence, skal det ogsa veere sjovt og
hyggeligt at ga til treening og konkurrence.

Seniorherrer traener sammen med ynglingedrenge.

Hold 52 Senior Damer Argang 1992+ Instruktgrer
Mandag 19:30 - 22:00 Torstorp Werge
Onsdag 19:30 - 22:00 Grgnhgj Gert
Torsdag 19:00 - 22:00 Torstorp

Saeson 16/08-10 — 23/06-11 Kr. 3.100,00

Sidespringet

Sidespringet er et hold for voksne mellem 18 og 100 &r, som har lyst il at preve
kreefter med spring- og rytmegymnastik. Det er uvaesentligt om man har dyrket
gymnastik fgr. Holdet fokuserer pa opvisninger og hygge, dog er deltagelse i
opvisningerne helt frivilligt. Det er vigtigt, at man har lyst til at udfordre sig selv
gymnastisk og veere en del af et socialt hold.

Kom og oplev gymnastikken nar det er sjovest.

Hold 60 Sidespringet 18+ ar Instruktgrer

Tirsdag 20:00 - 22:00 Grgnhgj Marie-Louise

Saeson 07/09-10 — 21/06-11 Kr. 1.450,00 Jessen
Thomsen

Rytmedamer og Springherrer

Serigs gymnastik med masser af hygge og sociale arrangementer, feellestraeninger
og opvisninger. Holdet bestar af en kvinde- og herreside — dog treenes der en del
hver for sig i den farste del af seesonen. For at ga pa holdet skal du deltage i
feellestraeninger, opvisninger og bidrage il sociale arrangementer. Pa kvindesiden
kreeves at du har grundgvelserne pa plads og ikke er helt nybegynder i
gymnastikken. Du skal veere min. 18 ar for at ga pa et af holdene.

Hold 62 Rytme Damer 18+ ar Instruktgr
Mandag 20:00 - 22:00 Grgnhgj Anna Grete
Saeson 06/09-10 — 20/06-11 Kr. 1.450,00

Hold 65 Spring Herrer 18+ ar Instrukter
Mandag 20:00 - 22:00 Grgnhgj Bo

Seeson 06/09-10 — 20/06-11 Kr. 1.450,00




Motion BSP30+ (kun for herrer)

Hvis det er pa tide at fa smidt et kilo eller fem. Hvis indk@bsposerne er blevet en del
tungere, eller hvis man bare har lyst til at svede tran en gang om ugen. Sa er det
her holdet, man skal ga pa. Vi treener en time om ugen, hvor vi koncentrerer os om
at komme i form, fa spaendt livremmen ind og fremsta som de gaeve mandfolk, vi er.
Traeningen har fokus pa styrke, udholdenhed, hygge og at sikre jer en time, hvor
man ikke behgver lytte til kvinden derhjemme. Det er sindsro, man kan kabe for
penge. Programmet for treeningen fornyes tre gange i lgbet af saesonen, og derfor
kan man misse en treening og stadig felge med i, hvad der foregar. Alderen er
vejledende sa ring hvis man er i tvivl.

Hold 67 Motion — BSP30+ 30+ ar Instruktar
Onsdag 20:00 - 21:00 Parkskolen Borresg
Seeson Uge 35-48

Uge 01-13 2 x kr. 480,00

Motion - all around. - Kom i form til din skiferie og / eller til en sundere
hverdag (bade til damer og herrer)

Den perfekte skiferie starter allerede 3 maneder feor selve skituren.
Med serigs treening af grundformen inden skituren kan du reducere risikoen for
skader, og gere nydelsen pa ski sterre, idet din krop kan klare mere end de to
ferste dage pa ski. Holdet henvender sig til alle, der har lyst til at komme i form ftil
skituren, eller til dem, der generelt har lyst til at fa en bedre grundform.

Holdet baseres pa konditions- og styrketreening af varierende grad.
Instrukter: Louise Good Hovgaard. Uddannet fysioterapeut og fitnessinstrukter.

Hold 61 Motion — all round 18+ ar Instruktar
Onsdag 17:15-18:00 Grgnhgj Louise H.
Seeson Uge 35-48

Uge 01-13 2 x kr. 460,00
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Zumba Fitness

Zumba er et dansefitnessprogram med fed musik og masser af energi. Zumba
indeholder rytmer fra salsa, samba, calypso og mange flere. Zumba er sjovt - en
type treening som man bliver ved med at have lyst til, og man har det sjovt, mens
man danser. Zumba er effektivt og fyldt med energi og hgj cardio treening. Det er
som en aerobic workout - det er bare sjovere.

Hold 66 Zumba Fitness 16+ ar Instruktar
Fredag 16:00 -17:00 Grgnhgj Jens
Saeson Uge 43 -03

Uge 04 - 16 2 x kr. 600,00
Hold 63 Zumba Fitness 16+ ar Instruktar
Mandag Kl. 20:00 - 21:00 Torstorp Jannie
Saeson Uge 35-48

Uge 01-13 2 x kr. 600,00

Efterfodselstraening pa hold - med bade mor og baby i fokus

Graviditet og fedsel seetter sine tydelige spor, da kroppen gennemgar mange
fysiske forandringer. For at fa balance i kroppen igen er det ngdvendigt at treene
bade baekkenbund, ryg, mave, balder og ben. Dette hold henvender sig
hovedsageligt til de nybagte madre, men ogsa til deres babyer. Babyerne bliver sa
vidt muligt inddraget i treeningen, som dermed ogsa skaber mgnstre for
babyhandtering, der er hensigtsmaessigt for bade mor og baby. Udover dette vil der
jeevnligt leegges veegt pa treening af babyernes motorik. Her vil du, som foreelder, fa
forslag til, hvad du kan gere for at understotte en sund og naturlig motorisk
udvikling hos dit barn. Det anbefales at traeningen ferst pabegyndes 8 uger efter
fadslen og efter undersggelse hos egen laege.

Instrukter: Louise Good Hovgaard. Uddannet fysioterapeut med speciale i
baekkenbund.

Hold 70 Efterfadselstraening 6-8 uger efter fadsel Instrukter
Onsdag 16:00 -17:00 Grgnhgj Louise H.
Seeson Uge 35-48

Uge1-13 2 x kr. 480,00




Talentholdet - for dem der vil udvikle deres talent

Talentholdet er et hold for foreningens mini-, junior-, ynglinge-, og senior-
gymnaster, der gnsker at udvikle deres talent. Holdet bygger pa, at du har lyst til at
give den gas til treeningerne — uanset kunnen. Grundtanken med holdet er at skabe
et frirum, hvor man kan treene pa de feerdigheder, man har lyst til og behov for,
samt at skabe en atmosfaere hvor gymnasterne kan tage ved lzere af hinanden pa
tveers af hold, niveau og alder. Traeningerne vil ligge ca. hver anden til tredje uge i
weekenderne fordelt ud over sasonen. Der vil veere mulighed for at komme il
farste treening og preve det af, inden du tilmelder dig. Datoerne for treeningerne far
du, nar seesonen starter.

Roskilde Rep.holdet

Det at ga pa landsdelshold i DGI Roskilde er noget seerligt! Et landsdelshold er et
hold med gymnastik pa hgjt niveau. Holdene repraesenterer de dygtige
gymnaster, der er udavere pa et lokalforeningshold i landsdelen. Formalet med
holdene er, at give gymnasterne udfordrende og motiverende traeninger med
abenhed overfor nye trends. Pa holdene vaegtes de sociale oplevelser lige sa hajt
som at fremvise opvisningsprogrammet ved de mange opvisninger rundt i
landsdelen samt ved DGl staevner.

Rep.holdet er et lukket hold

Hold 80 Talent-holdet Instruktgrer
Lgrdage og Specifikke datoer Torstorp Werge
sgndage | perioden Gert
4/9-10 — 9/4-11 Kr. 660,00
Hold 81 Roskilde Rep. Lukket hold
Lerdageog  Specifikke datoer
sgndage | perioden
4/9-10 — 9/4-11 Kr. 400,00
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Tilmelding!

Tilmelding til seesonen 2010-2011 kan ske til e-mailadressen:
kasserer@taf.dk

HUSK at oplyse: Navn, fadselsdato og ar, adresse, telefonnr, e-mail og
holdgnsker.

Gymnaster, der har betalt kontingent sidste saeson, vil fa tilsendt en faktura.
Den skal betales senest den 20. juli 2010. Herefter abnes der for nye
gymnaster og gymnaster pa venteliste.

Ved senere timelding og betaling kan man forvente at komme pa venteliste.
Farst efter den 10. august 2010, kan du forvente at fa af vide om du er
optaget pa holdet.

@nsker du yderligere oplysninger om de enkelte hold eller har du praktiske
spargsmal, er du meget velkommen til at kontakte Louise Werge pa

info@taf.dk.

Sasonen for de enkelte hold er angivet i programmet. Bemeerk at sa&sonen
generelt er lengere end i andre foreninger og at nogle hold traener hele
skolearet. Der er normalt ikke treening i skoleferierne.

Betaling: TGF har fra denne szeson valgt at opdele kontingentet i 2 rater.
Farste rate har forfald 20. juli 2010 for nuveerende gymnaster og ca. 14 dage
efter tilmelding for nye gymnaster.

Anden rate forfalder 20. januar 2011. Nye opkraevninger afleveres i
december 2010 via treeneren.

Alle henvendelser vedrgrende tilmelding og betaling skal ske til foreningen

pa e-mailadressen: kasserer@tgf.dk



