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SPRING/RYTMEHOLDET
1.-5. klasse

Tirsdage kl. 17.30-19.00 i Skolehallen
Opstart Tirsdag den 2. september
Pris: 400 kr

På spring/rytmeholdet skal vi lave små rytmeserier til musik, danse Hip Hop,
lege og springe. I rytmeserierne udfordrer vi balancen, konditionen og koordinationen. 
Hele kroppen skal bevæges og styrkes, så vi kan lave seje spring på både måtte og 
trampolin. Du vil komme til at øve dig i at kunne lave håndstand, vejrmølle, araberspring, 
fl ik-fl ak, kraftspring, overslag og salto.
Glæd dig til at gå på et hold med højt tempo, sjov og masser af bevægelse. 

Hallbjørg
Jeg hedder Hallbjørg og er 18 år. Jeg kommer oprindeligt fra 
Færøerne men bor nu i Iller. Jeg har tidligere gået til spring, 
rytme, grand prix og redskabs gymnastik gennem 10 år. Jeg 
var hjælpetræner for Badutspringerne sidste sæson.

Instruktører:
Tina
Jeg hedder Tina og bor i Ans med min mand og to børn. Jeg har 
tidligere i fl ere år været gymnastikinstruktør for både puslinge-, 
børne-, og juniorhold. Som barn/ung har jeg gået til såvel 
spring som rytmegymnastik. For mig bidrager gymnastikken til 
et vigtigt fællesskab, en sund livsstil og godt humør.

Mette
Jeg hedder Mette og bor på en gård mellem Sahl og Bjerringbro 
sammen med min mand og vores to drenge. Jeg har selv gået til 
gymnastik i mange år. Tidligere har jeg været insktrutør på for-
skellige hold såsom; spring-rytme, aerobic, 8. -10. klasses piger 
samt Hip-Hop. Sidste sæson var jeg forælderhjælper på holdet
Fartpiloterne.

Henrik
Jeg hedder Henrik og bor i Ans med min kone og to børn. Jeg har 
dyrket spring/rytme-gymnastik siden jeg var 10 år og har deltaget i 
konkurrencer, jeg har været med til vinde Danmarks-mesterskaber 
og Europamesterskaber. Jeg har tidligere trænet hold i Ans IF og 
har før det trænet spring/rytme hold i Ringsted IF og været træner 
for Sorø Amts Repræsentations Hold.  
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GLAD GYMNASTIK FOR FRISKE KVINDER
Friske kvinder i alle aldre

Torsdage kl. 19.00-20.00 i Skolehallen
Opstart torsdag den 4. september
Pris: 500 kr

Har du lyst til sjov gymnastik hvor der bliver arbejdet med hele kroppen - lavet styrke og 
kredsløbstræning, så er dette holdet for dig.
Timerne kommer blandt andet til at bestå af en grundig opvarmning, styrke og kredsløbs-
træning, udstrækning og balance. Der vil blive fokuseret på både de store muskelgrupper 
og de små muskler, og der vil være høj aktivitet og sved på panden. Der vil ofte være 
stationstræning så alle deltagere uanset alder og niveau kan udfolde sig på bedste vis, 
og få det bedste ud af træningen.

Instruktører:
Janne
Mit navn er Janne. Jeg har næsten altid lavet gymnastik - som barn 
og ung var det rytmisk gymnastik på opvisningshold. Siden har jeg 
været igennem hele bølgen med Jane-Fonda aerobic - Mave-balle-
lår - hold, motionshold med opvisning, pilates osv. Jeg har tidligere 
haft forskellige børnehold samt en tre år med voksenhold.
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TILMELDING
Tilmelding og betaling sker på Ans IF’s hjemmeside,

og det skal man gøre senest 3. gang man træner.

Gå ind på www.ansif.dk
Vælg gymnastik,
Vælg tilmelding,

Vælg hold

Derefter udfyld med dit BARNs navn og fødselsdag osv.

Udfyld mailadresse, da det så er muligt for instruktører
at sende et brev til alle forældre pr. mail i stedet for

at uddele det på holdene.

Jer der er oprettet i systemet må gerne lige kontrollere 
at alle oplysninger som mail adresse og tlf. nr. 

er opdaterede og korrekte


