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Bestyrelse

Formana, Peer Kristensen, tlf. 25270013, pk@ gudumholm-if.dk

Kasserer, Hans )Jargen Gjerlev tif. 21793879, hjg@ gudumholm-if.dk

Mette Skytte, tif. 21211343, msp@gudumholm-if.dk

Marianne Nielsen, tif. 29907227, mtn@gudumholm-if.dk

Linda Klungseyr Thomsen, tif. 24920434, lik@gudumholm-if.dk

Fitnessudvalg
Formand, Mona Hansen, tlf. 51303697, mh@gudumholm-if.dk

Fodboldudvalg
Formand, Preben Thomsen, tIf. 41546610, pt@gudumholm-if.dk

Gymnastikudvalg
Formand, Joan Marianne Nielsen, tlf. 61654326, jma@gudumholm-if.dk

Stadionudvalg
Formand, Jan Sulkjeer, tif. 40280498, js@gudumholm-if.dk

Du kan finde alle traenere og ledere i GIF via www.gudumholm-if.dk

Bliv passiv medlem af GIF

Hvis du gerne vil stgtte GIF, men ikke
selv dyrker idraet, kan du tilmelde dig Stat GIF som

som passivt medlem i GIF.

passivt medl em J

Dermed signalerer du, at du anerkender
de mange frivilliges store indsats og
GIF's rolle i lokalsamfundet.

Belgbet kan overfares til/indbetales pa
Du er samtidig med til at stotte GIFs ca. GIF’s konto i Spar Nord Vejgaard:
700 medlemmer i fitness, fodbold og 91282120000635 med dit navn i refe-
gymnastik. rence. Du kan ogsa betale via Mobile-
Pay pa tIf. 63452.

Du veelger selv dit belab men typisk be-

lgb er i niveauet 100 kr. 200 kr. eller 300 P4 forhand tak for din stette til GIF.

kr. ja op til 500 kr. J

Bestyrelsen




Bestyrelsens ord

"GIF udvider” star der pa forsiden og
nar disse linjer skrives, kan der efterfal-
gende sagtens veere COVID-19 restrikti-
oner, som gor det lidt sveerere for os alle
at feerdes i verden igen. Men vi har den
holdning og tro pa, at det snart bliver
godt igen - ogsa i GIF.

COVID-19 har ogsa ramt GIF

Fordi det har veret et specielt ar, som
har pavirket os alle — og COVID-19 har
ogsa ramt GIF som forening, GIFs frivil-
lige og GIFs medlemmer. Men heldigvis
har vi alle vist forstaelse og klaret os
godt og der har vel reelt ikke veeret smit-
tetilfeelde i GIF, hvilket jo er dejligt for
alle.

| marts var der godt gang i Fitness, den
udendgrs fodbold var i gang i det fine
vejr og gymnastik havde lige holdt sin
flotte forarsopvisning, da Danmark luk-
kede ned og det skulle GIF sa ogsa.
Gymnastiksaesonen var sadan set slut,
mens lukkede fodboldbaner, klubhus og
motionscenter i 3 maneder er et trist syn
og pavirker alle ledere og trenere i GIF.

Men heldigvis er vi sportsligt kommet
godt igennem sidenhen med de forskel-
lige hensyn og restriktioner, der ogsa er i
den frivillige foreningsidraet.

Og bestyrelsen har sammen med de
mange frivillige ledere og instrukterer
forsggt at handtere det hele efter
sundhedsmyndighedernes rad og an-
befalinger tilsat lokal sund fornuft. Me-
re om det senere her i GIF Nyt.

Fantastisk sponsoropbakning

Pa positivsiden kan vi ogsa gleede os
over en fortsat stor sponsoropbakning,
hvor vi i ar jo har forleenget og lavet
nye sponsoraftaler for 2020-2022. Det
er virkelig dejligt, at vi haster af mange
ars troveerdighed og kvalitet overfor
GIFs partnere og sponsorer. Men me-
re vil have mere, s& der er plads til fle-
re, sa sig endelig til, hvis du kender
nogen, som vil vaere med som sponsor
og partner i GIF. Sponsorpakkerne fin-
der du bagest i GIF Nyt J

Dkonomien udfordret i 2020

Det er klart, at nar medlemmerne
rammes pa deres idreet, vi kan ikke
holde idraetsuge og sponsorlgb, hvor-
dan klarer sponsorerne sig o.s.v. sa
bliver GIF ogsa ramt pa gkonomien i
2020. Vi kender endnu ikke alle konse-
kvenser, men vi kommer jo til at
mangle indtaegter pa kontingent (p.t.
ca. 100.000 kr.) idretsuge/cykellgb/
cafe p.t. ca. 125.000 kr.) osv. men hel-
digvis har vi ogsa sparet pa udvalgte
omkostninger og sg@gt regeringens
hjeelpepakker og far noget af gkonomi-
en deaekket ind. Men pa opfordring til-
lader vi os alligevel at bede om gko-
nomisk stette til GIF frivilligt med en
ekstra kontant julegave. Se mere pa
bagsiden af dette GIF Nyt. Pa forhand

tak for i

fortsaettes




fortsat - bestyrelses ord

GIF udvider ...

| 1977 var GIF staerkt medvirkende til at
vi byggede Bandbyhallen i Storvorde, i
2006 ligesa med Gudumholm Skolehal
og i 2014 gjorde vi det umulige med mo-
tionscenteret. Og i 2021 (maske i 2022)
er det planen at vi realiserer projektet
"Multibane med sidevogn” og en tilbyg-
ning til motionscenteret.

Det betyder, at vi gnsker at en 8-mands
kunststofbane foran klubhus og moti-
onscenter med et areal til udendgrs mo-
tion, opvarmning, ga/leb og med mulig-
hed for at Fitness kan lave hold udenfor
ligesom skole, bernehave og andre kan
bruge det. Og nar vi sa skal til at grave,
vil vi gerne udvide motionscenteret med
ca. 200 m2 til ekstra holdrum og mere
plads til gavn for de knap 200 medlem-
mer.

Vi haber at kunne gennemfgre det hele
og optimere forholdene inden GIF's go-
ars jubileeum i 2023.

Er det dig, vi leder efter?

Sadanne projekter kraever fortsat frivilli-
ge, der vil gare en forskel for andre. |
GIF-feellesskabet er vi heldigvis over 100
frivillige, men vi vil gerne veere flere, sa
maske det er dig, vi leder efter.

Vi efterlyser nogle som har lyst til at pa-
virke fremtiden og maske veere frivillig

Det er fedt at
vaere frivillig

iGIF®

indenfor f.eks. ledelse,
PR/medier, praktik, gkonomi
eller hvad du nu gerne vil. Det er fedt

at vaere frivillig i GIF, sa kom bardo |

Hvad sker der sa i 2021?

Ja, gymnastik og fitness korer videre
med deres gode tilbud og pa fodbold-
siden skal bl.a. kvinderne spille serie 1
og herrerne serie 2 efter deres flotte
oprykninger i ar.

Hvis ellers vi ma og kan p.g.a. forsam-
lingsforbud, forventer vi at starte "GIF
Outdoor” i 2021 med opstart af 3 nye
tilbud med at ga eller labe sammen.
Alle kan veere med uanset fysisk for-
maen. Det geelder om at komme af-
sted. Se fyldig omtale her i GIF Nyt.

Idraetsugen er igen rykket frem J

Vi manglede den populaere idraetsuge i
ar og vi satser pa at vi kan holde idraet-
suge igen i 2021 med musik, under-
holdning, gadekampe og det store fod-
boldprogram. Idraetsugen er igen i uge
27, fordi ugerne "falder tidligere”. Sa vi
starter med 9 festlige, forngjelige og
folkelige dage fredag 2. juli og slutter
lgrdag 10. juli. Sa husk lige at fa styr pa
sommerferien, sa hele familien er
hjemme i idraetsugen 2021.

God laeselyst i GIF Nyt. Tak for stgtten
og opbakningen til GIF. Vi gleeder os til
et forhabentlig mere normalt 2021.

Rigtig gleedelig jul og godt nytar.

Bestyrelsen ﬁ




Stop lige opu

mdske er aet netop dig, vi leaer efter?

Det er 1edt at veere frivillig i GIF, Avor man sammen med andre kan gore en
forskei, skabe nye relationer, skabe resuitater og se en udvikling i dit lokal-
samfund. Og né, ja born er ogsd stolte over at deres ioraeldre er frivillige.
Og alie har nogle evnet, som kan bruges.

| mange tilfaelde kraever det kun nogle fa timer indsats at vaere med i dette
feellesskab og lige nu kan au bl.a. vare med til at udvikle GIF og lokalsam-
fundet med spandende tilliashverv, som

Medie/PR/kommunikation
Har du lyst til at arbejde med kommunikation, sa er her lige noget for dig.
Det kunne vaere GIFs Facebook, hjemmeside, klubblad, presse, events m.m.

@konomi
Vi vil gerne nedsaetie en staerk okonomisk enhed med styr pd finanserne i
GIF, herunder bogforing, regnskab, m.m.

Ledelse og udvalg
Er du mere til leaelse, HR eller personalepleje og vil satte retringen i et ud-
valg eller bestyrelse, sd sig endelig til. Det er ogsd godt for dit CV

Praktisk snilde

Er du praktisk anlagi, har vi ogsd gode tilbud feks. maling af baner, ar-
bejdsdage, praktik i idratsuge. Vores store drom er at have et serviceudvalg
af praktikere, herunder seniorer, som kan give en hand med i ny og na om-
kring klubhus, motionscenter o. iign.

Det er en seerlig og stolt folelse at vaere frviillig i GIF og bare rolig. Du be-
stemmer selv tidsforbrug — hvis alle gor en indsats er det meget nemmere for
alle og sd sikrer vi en iortsat aktiv iaratsforening.

Nér du vil med pa GIF-holdet, sd tag enaelig
fat i mig eller en anden fra GIFs ledelse.

P3 GIF holdets vegne Husk at sige

Peer Kristensen, hovedformand TAK til de frivillige.

TIf 25270013 Det fortjener ae J
pk@gudumhoim-if.ak




Vi glaeder os til idetsugen2021

Og minderne har man da lov at ha’...dJ]
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Start din gatur
ellerdit lgb 1 2021

Det er nemmere at komme afsted, ndr man har ro-

gen at ga eller lobe sammen medd)

Er du som mange andre — du vil gerne
— men du kommer ikke afsted? Sa er
GIF Outdoor et godt tilbud til alle, som
kunne taenke sig at komme i gang med
at ga eller lgbe.

Vi har et hold til dig

Vi har lavet 3 hold og der er afsat faste
ga og labedage, hvor der star "ga/lgbe
venner” og venter pa dig. Det svaereste
er ikke at ga/lgbe, men at komme ud
ad dgren.

GIF Outdoor er klar med friske traene-
re/instruktgrer, hvis opgave er at vejle-
de, motivere og stette dig i din treening.
Vi tilbyder 3 forskellige hold, hvor vores
instrukterer sgrger for passende niveau
og pauser, sa alle kan vaere med. Se
omtale pa de naeste sider.

Hvor og hvornar gar og lagber vi?

Vi starter altid fra Gudumholm Stadion
med mindre andet oplyses. Der er feel-
les traeningsdag om torsdagen, hvor
alle 3 hold mgdes kl. 18.30 med feelles
opvarmning, hvorefter man gar til ”sit
hold”. Derudover har Ga-holdet og
"hyggelgberne” egne traeningsdage
mandag kl. 18.30, mens Marathon ogsa
treener sgndage kl. 11.00.

Kom mediem af *GIF Outdoor” \
far du for kun 250 kr. dniigt, bl.a.

V Hjelp og stette i din traening af
erfarne og uddannede traenere

V To ugentlige treeninger pa aftalte
tidspunkter

V frit valg mellem ga, hyggelab og
marathon

V Frisk luft, smuk natur og motion

V Fellesskab, samvaer, hygge m.m.

V Medlemsfordele, f.eks. tilkagb af
taj, kontingent, hygge i klubhus
m.m. og rabat péa start i GIF Fit-
ness

V Events 1-2 gange arligt

V Gratis deltagelse i GIFs eget lgb

"Vintermarathono
wHygge og masser af grin /
Tilmelding?

Du kan tilmelde dig til GIF Outdoor pa
www.gudumholm-if.dk

Vi gleeder os til at se dig, nar vi ma starte
engang i 2021.




3Gaholdet/Walke

Gabare, sa gar det nok’)

Nar du gar sammen med GIF Outdoor,
far du faellesskab, hygge, forskellige ruter
og dertil gor du noget godt for dig selv.

Outdoor Walk tilbyder dig to ugentlige
guidede gature i dit omrade med guider/
instruktarer, som har forberedt dagens
skenne rute for dig.

At ga er en enkel, sken og skansom be-
veegelsesform, hvor alle kan veere med.
Skulle du med tiden gnske at skrue op
for hastighed og distance, er der ogsa
mulighed for det.

Kom som du er, i et par "kondisko”

LT
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Alt dette far du som medlem pa Gahol-
det/"Walk”:

mulighed for treening mandag og
torsdag kl. 18.30

hjeelp og stette fra uddannede GIF
instrukter/guider

frisk luft og smuk natur

socialt samvaer og faellesskab

motion

manedlig tur "ud af huset”
torsdagshygge i klubhuset eller
udenfor klubhuset

mulighed for tilkeb af lekker GIF
Outdoor trgje

Gratis deltagelse i GIFs eget moti-
onslgb Vintermarathon (ga/lgb)

6 Wisdu altid gari andresfodsporkommer daldrig foram




3Hyggelgberné

Vi laber ikke hurtigereend vi kan na at snakke:)

Hyggelgberne er et Igbehold med fokus
pa social hygge og nye relationer. Og til
dig, der gerne vil lzere at Igbe, blive bedre
til at lgbe og/eller gerne vil lsbe sammen
med andre i forening.

Det handler altsa ikke om hvor langt eller
hvor hurtigt, du lgber. Det handler heller
ikke om hvor meget, du har Igbet eller
om du har deltaget i officielle |gb.

Det er helt uforpligtende, fordi du selv
kan veelge, hvor ofte du vil magde op. Men
har du sveert ved at komme af sted, er
det motiverende og fremmer lobegleeden
at lebe med andre.

Vi treener mandage og torsdage kl. 18.30.
Vi folges ad sammen - starter og slutter
sammen — uanset hvor langt man er naet
i treeningen.

Alt dette far du som medlem i "Outdoor
"Hyggelgberne”:

mulighed for trening to gange om
ugen: mandag og torsdag kl. 18.30

et godt feellesskab, hvor der er plads
til snak og sjov

GlF-instrukterer, der planleegger ru-
ter og far nye med i faellesskabet
Udvikling af dig som lgber

social hygge i eller udenfor klubhuset
efter traening

mulighed for tilkeb af lekker GIF
Outdoor trgje

gratis deltagelse i GIFs eget moti-
onslgb Vintermarathon (ga/lgb)
events 1-2 gange om aret — fx tema-
rundelgb, sundhedsforedrag, flles
madlavning o.lign.

Vi gleeder os til at se dig sammen med
andre "Hyggelgbere” d))

0Den hardeste distae er
uden dgkussio afstarden
fra leenewlen og udtil 1a-
beskoase. Narmanfarst har
faet sneet lgbeskoene, e
den sveereste foriuring

overstaetd /




Er du vant til at Igbe langt eller har du et
mal om at lgbe leengere distancer (10 km
og derover) er dette "Marathon” lgbehold
lige noget for dig.

Marathon-holdet henvender sig til dig

der gnsker at lgbe leengere

der er en erfaren lgber med mange
kilometer i benene, som gnsker at la-
betreene sammen med andre i stedet
for at lgbe alene

der har et mal med at traene sig op til
distancer pa 10 km, halv Marathon el-
ler maske endda Marathon

Vi kan tilbyde dig et fantastisk Igbefaelles-
skab, hvor der bliver taget hand om alle
uanset din erfaring med lengere distan-
cer. Feellesskabet vil du opleve bade til
treening men ogsa via faelles deltagelse i
diverse lgb og traeningsture pa "udeba-

”

ne .

Marathon holdet

Et godt Igbdilbud til den erfame lgber)

Vi tilbyder dig uddannede lgbe-
instruktarer, der er med til at forbedre
din lgbeteknik og udarbejde program
til dig, sa du nar dine mal.

Lebetraeningen er sgndag kl. 11.00 og
torsdag kl. 18.30 og vil forega i varieret
terreen i den flotte natur rundt i og
omkring Gudumholm. Traeningen vil
indeholde  bakketreening, interval-
treening samt fartlege og du vil opleve
en stor opbakning til at na dit indivi-
duelle mal.

For at veere med her, skal du kunne
lgbe 5 km uden pause. Er du ikke klar
til dette endnu, vil vi anbefale, at du
begynder pa vores "Hyggelgber hold” i
GIF Outdoor.

Vi glaeder os til at byde dig velkommen
pa vores lgbeholdd)




Seseserie 2 for herrene

Kanon stemning i truppen og ny&IFomklaedningsrum

Vi ma hellere starte med at preesentere os
selv. GIF herresenior bestar af en flok gla-
de gutter i alderen 18-30 ar, der elsker
fodbold. Vi har et 1. hold, der netop er
rykket op i serie 2 (det vender vi tilbage
til) og et 2. hold, der spiller 7-mands — og
nu skal | hgre om et ar, som vi har haft!

Vi startede op i januar udendgrs, og fokus
var som altid mest pa det fysiske efter to
maneders indendgrsbold pa "hyggeplan”.
Banerne var efter arstiden gode, sa vi tree-
nede lgs pa graes og lejede os ellers ind
forskellige steder til treeningskampe pa
kunstgraes. Vi kom virkelig godt fra land i
treeningskampene som ubesejrede, hvor
vi arbejdede med et par andringer i vores
spillestil, hvor vi gerne ville vaere mere
aggressive og presse modstanderne hgje-
re oppe pa banen. Vi naede tre traenings-
kampe og havde planlagt traeningslejr i
Jammerbugt — men sa blev Danmark luk-
ket ned, og det blev derfor aflyst og si-
denhen blev forarsseesonen desveerre og-
sa aflyst.

Sidelobende med opstartstraeningen gik vi
udenfor banen i gang med "projekt nyt
omkleedningsrum”, hvor malet var at fa
skabt et bedre miljg til treening og hjem-
mekampe for alle klubbens hold— og sa er
det jo godt at have en spillertrup med alt
fra teamrere, fysioterapeuter, ingenigrer, til
studerende og bankansatte.

S& omklaedningsrum 4 er nu lavet om, sa
alle kan se hinanden i gjnene, veeggene er
malet gule og der haenger klublogoer pa
deren og veeggene, der er sorte banke
hele vejen rundt og sidst, men ikke

mindst, er der ogsa kommet en mas-
sagebriks i midten af rummet — fanta-
stiske forhold for os alle i GIF.

-

Traeningen for sommerferien var natur-
ligvis  besveerlig med  Corona-
restriktionerne, men vi fik det til at
fungere. Det gjorde dog ikke starten til
efterarsseesonen nem, da der var kort
tid til farste turneringskamp at forbe-
rede sig i, og vi vidste derfor ikke helt,
hvor vi stod. Med det in mente og en
Aalborg-pulje, hvor mange af holdene
var nye for os gjorde, at vi ikke satte en
malseetning resultatmaessigt i puljen,
sa det handlede om at tage én kamp
ad gangen.

Forste turneringskamp hjemme mod
Chang fik vi "en snitter”, sa vi havde en
fin snak efter kampen, sa vi kunne
komme godt videre — og det gjorde vil
De neeste 7 kampe hentede vi 6 sejre
og 1 uafgjort, sa vi var med helt frem-
me i tabellen. Kampene kom grundet
et par udsatte kampe indenfor kort tid
— og det sammenholdt med en kort
opstart satte sine spor i truppen med
en hel del skader.

jortszttes




fortsat - se-se-serie 2 for herreseor

Derfor er det endnu mere imponerende,
at vi blev ved med at skrabe point sam-
men — og samtidig kerte det virkelig godt
pa 7-mands holdet, der ogsa var med helt
i toppen i deres pulje og endte pa anden-
pladsen.

Serie 3-holdets neestsidste kamp var
nermest en "finale” mod Aalborg Stu-
denterne pa hjemmebane. Vinderen ville
veere meget teet pA minimum en 2. plads
i puljen. Vi kom skidt fra start og var
bagud bade 2-0 og 3-1, men her viste
holdanden og vindermentaliteten sig

igen-igen pa holdet, da vi fik vendt kam-
pen og vandt 5-3. Det er aldrig godt at
veere bagud, men gennem hele szsonen
har vi vist, at vi aldrig giver op — og man-
ge af vores sejre er kommet efter at have
veeret bagud i kampene.

5-3 sejren viste sig at vaere ekstremt vig-
tig, da saesonen efterfolgende blev af-
blaest og oprykningen var dermed i hus:

"GIF ER TILBAGE | SERIE 2 FOR FQRSTE
GANG 12 ARld] 6

Jeg er virkelig stolt af den saeson, vi
har haft. Sammenholdet pa begge
hold har aldrig veeret bedre, og der er
en fantastisk stemning i truppen. Det
viser sig bl.a. ved, at alle gutterne har
taget super imod de unge knzegte, der
nu er en fast del af truppen. Det viser
sig ogsa ved, at alle stgtter op om
begge hold — bade ved at spille pa
begge hold, nar det er nedvendigt,
men ogsa ved at stotte fra sidelinjen.

Herudover er der det resultatmaessige,
som selvfglgelig ogsa er vigtigt. Vi har
endret en smule pa vores spillestil pa
farsteholdet og samtidig sikret os op-
rykning til serie 2. Det er vi stolte af og
gleeder os til at se, om vi kan "veere

med"” til foraretd)

Der skal derfor lyde en stor taknem-
melig "TAK” til alle dem, der rundt om
i GIF hjeelper til og gor det muligt for
os at have de forhold, vi har. TAK for
opbakningen sasonen igennem til alle
tilskuerne, der kigger vores vej. Vi ses
pa stadion i det nye ar — nu med 3
dommere/linjevogtere.

Pa vegne af hele truppen gnsker vi alle

"GLADELIG JUL OG GODT NYTAK”

Frederik Kristensen Herreseniortrae-




Ftness har abent pa fulde dregn

Dit lokaleflotte motionscenter harfortsat mange gode tilbudd})

Knap var vi kommet i gang med 2020 og
skulle have styr pa julesulet i vores lokale
motionscenter, fgr vi desvaerre matte luk-
ke centeret ned 11. marts. Corona havde
gjort sit indtog og GIF felger naturligvis
retningslinjerne fra Sundhedsmyndighe-
derne.

Nedlukningen varede i 3 maneder, indtil
15. juni, hvor vi dbnede igen — med re-
striktioner. Flere af disse restriktioner er
stadig geldende med max. antal i rum-
mene, afspritning af redskaber, maskiner
og haender. Der skal bruges indendgrssko
samt medbragt handklaede. Vi skal virke-
lig passe pa hinanden.

Men heldigvis kerer vi pa fulde drgn og
de fleste af de knap 200 medlemmer er
godt i gang, og det er hele vejen rundt,
hvilket mange heldigvis er glade for. Det
er i "styrkerummet” og vores mange po-
pulaere holdtraeninger, der bestar af:

Indoor cycling

Circle cross

Kombitraening (indoor cycling og styrke)
Puls og styrke

Core, baller og lar

Store bolde

Sundhedsidraet for seniorer

Step

Yoga

Cirkeltraening

X X X X X X X X X X

Holdstgrrelserne er naturligvis tilpasset
lokalerne med 4 kvadratmeter pr. deltager
og lidt feerre deltagere pa holdene. Men
heldigvis viser alle forstaelse for dette.

De aktive medlemmer kan 'holde gje’
med hold og tider i Conventus og na-
turligvis nemt booke sig pa holdene.
Ind imellem tilbydes ekstraordinaere
hold. Det kan vere indendgrs som
udenders — og det er altid populaert.

Det er i ar lykkedes os at fa 3 nye in-
struktgrer. Det er helt fantastisk at fa
nye instrukterer, der vil yde et stykke
frivilligt arbejde i vores motionscenter.
Og husk at sendag 10. januar 2021,
holder vi igen "Try Day” (Abent hus)
hvor vi haber at se mange (se omtale her
i GIF Nyt)

Og her til sidst, er vi ogsa glade for at
kunne forteelle, at vi planlaegger en ud-
videlse af Motionscenteret med ca.
200 m2 med yderligere holdrum og
endnu bedre forhold m.m. Vi haber at
kunne realisere dette projekt i lobet af
2021. Hvis du "braender for” at gere
en forskel i dette projekt eller hjzelpe til
i fitnessudvalget, sa er det med at

komme "pa banen”d)

Mona Hansen
formand GIF Fitness

GIF
Fitness




ProvGIF Fitnes - helt gratis

Kom til3Tryday? sendag 10. januar ki. 43.00

GIF Fitness holder sgndag 10. januar
2021 kl. 9-13 "Fitness Tryday” i GIF Fit-
ness med 'smagsprover’ pa forskellige
fitnessaktiviteter (hvis vi "far lov” pga.
forsamlingsforbud)

Har du lyst til at komme i gang med at
treene? Eller maske praove en anden form
for treening end du er vant til?

Sa er det oplagt at hoppe i treeningstgjet
sendag den 10. januar og tage til Fitness
Tryday i GIF Fitness, hvor du kan prove
om fitness er noget for dig.

Det er GIF Fitness som star bag arran-
gementet, der holdes samme dag, i for-
eninger med fitness, i hele Danmark.
Udover at give deltagerne en sjov dag og
nogle gode traeningsoplevelser, haber vi,
at endnu flere far lyst til at dyrke fitness i
foreningen. Foruden at give smagsprover
pa vores fitness, vil vi nemlig gerne vise,
at der i vores forening er plads til alle.

Sondag 10. januar 2021,

HTNESSTRYDAY

GIF Fitness Stadionvejl1l, Gudumholm

Du behgver ikke at have
treenet for eller at vaere medlem
for at deltage i Fitness Tryday. Idéen er
nemlig, at man helt uforpligtende kan
prove forskellige fitnessaktiviteter.

| GIF Fitness er der mulighed for at
preve indoor- cycling, crossfit, mave-
baller-lar, puls og styrke og fa en pre-
vetime i fitnesscenteret. Eller fa lavet
en "bodyanalyse”.

Herved haber vi selvfglgelig, at nogle
af deltagerne far lyst til at melde sig
ind i GIF Fitness. Og melder man sig
ind pa selve preve dagen 10. januar far
man den 1. maned gratis.

Vi gleeder os til at se mange "med
passende afstand”.

GIF Fitnessudvalg og instruktarer

1.-2300

Fitness

-




Seniorfthness1 motionscenteret

Seniorfitness er konditionstraening, treening af muskelstyrke og —udholdenhed, bevae-
gelighed, reaktion og balance, og dermed oplagt i forhold til seniorerne.

Seniorfitness er godt i gang igen efter den
leengere nedlukning af GIF Fitness pga.
COVID-19.

Vi traener nu igen i hold, hvor vi ma vaere
8 deltagere + fitness instrukter under
hensyntagen til god afstand og afsprit-
ning af de forskellige redskaber. Hertil
kommer at vi bruger engangshandsker,
som en yderligere beskyttelse. Det er ikke
optimalt, men det gar an.

Vi har holdtrening for seniorer mandag
og onsdag fra Kl. 9-10, hvor der heldigvis
er fuldtegnet hver gang. De zldste delta-

gere er over 80 ara_)

Et program kan besta af en let opvarm-
ning, balance og styrkegvelser, vaegttree-
ning med enten veaegtstenger eller kettle-
bells, stepbanke eller kropsovelser som
squats og lunges, at std planke — enten dJ
pa gulv eller op ad veeg. Vi slutter af med
udstraekning og rygevelser.

Alle kroppens led og muskler bliver akti-
veret og pulsen kommer op, men ikke
mindst far vi grinet og joket en del, da det
ogsa er meget vigtigt. Som regel drikkes




