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Velkommen til sÞsonen 2011/2012 

 
 

Sommeren er nu så småt ved at gå på hæld, og derfor er det os en glæde 
at kunne byde velkommen til en ny sæson i Fensmark IF Gymnastik. 
Vi kan igen i år byde på gymnastik og dans i mange former. 
På programmet er der både gymnastik for de mindste der knapt kan gå 
og motionshold for dem der både vil springe og lave rytmiske serier. 
 
De voksne er der naturligvis også tænkt på, idet vi kan tilbyde rytmisk 
gymnastik, mere fitness prægede hold og sidst men ikke mindst Square 
Dance. 
Som noget nyt kan vi i år tilbyde Zumba både som børnehold og 
voksenhold, og vi håber at rigtig mange vil bakke op om dette tiltag. 
 
Tilmelding foregår ved at du møder frem på første træningsdag, hvor du 
vil få udleveret indmeldingsblanket. Nogle få af holdene har 
optagelseskrav, men hvis det er tilfældet, fremgår det af 
holdbeskrivelserne. 
 
Hvis du har spørgsmål er du velkommen til at kontakte foreningen evt. pr. 
mail. Vi håber at se rigtig mange gymnaster og dansere på holdene. 
 
Bestyrelsen ønsker jer alle en god sæson. 
 
 
Bestyrelsen 
Fensmark IF 

 
 

Rabatordninger 
 

Går du på mere end et hold skal der kun betales halv pris på det billigste hold.  
 
HUSK at meddele det, eller tilmeld SAMLET. Pensionister opkræves med 2/3 af det 
faste kontingent. 
 
 



 

Fensmark IF Gymnastikafdeling 
Bestyrelse pr 1. april. 2011 

 
Formand Bjarne Pedersen bjarne.l.pedersen@gmail.com 51 24 37 79 
Næstformand Heidi Sørensen jis01@stofanet.dk  28 73 64 94 
Kasserer Vivi Puge  vp@pcnetkom.dk 51 52 12 87 
Bestyrelsesmedl. Annette Marthin annette@marthin.net 60 65 54 60 
Bestyrelsesmedl. Ida Pedersen  Ida.tove@pedersen.mail.dk 21 28 66 33 
Bestyrelsesmedl. Anette Nicolaisen anettenic@fensmarknet.dk 40 73 86 16 
Bestyrelsesmedl. Lena Glæemose glaemose@mail.dk 22 16 29 46 
Suppleant. Jan Melau Janmelau@mail.dk 40 64 51 16 
Suppleant Jesper Skjoldborg Omega666@get2net.dk 26 62 15 15 

    WEB-Master Jesper Kristiansen stjans@privat.dk 28 35 70 74 
Bladudvalg Ib Marthin ib@marthin.net 50 48 27 72 

 

 
Husk:  

Gymnastikopvisning lßrdag 
den 31. marts 2012 i 
Holmegaard Hallen  

 

Sportsnyt udkommer en gang årligt i begyndelsen af august. 

Udover dette blad opdateres foreningens hjemmeside løbende med relevante oplysninger, så kig med 
jævne mellemrum på: 

 

www.fensmarkif.dk 

 



 

 

Showdance  
 
Showdance er et hold for danse-glade piger i alderen 12 til 18 år. Vi arbejder med mange 
forskellige stilarter fx hiphop, jumpstyle, moderne dans, reggae og en masse andet. Derudover 
arbejdere vi med en masse forskellig musik, som eleverne selv hjælper med at vælge. Vi fokuser 
meget på at det er sjovt, men selvfølgelig også at det ser godt ud. 
Mange danse hilsner 
Anne, Bianca og Jennie 

 

Fensmarks Gutinder  og Gutter (Mandag). 
 
Vi er et spring/rytme-hold for piger og drenge fra 12-18 årDu bliver  udfordret og får mulighed 
for at udvikle dig, indenfor spring og rytme på alle niveauer. Vi deltager i nogle af DGIôs for¬rs 
opvisninger, og Fensmarks lokalopvisning sammen med onsdags-mix-holdet.  
Vi fokuserer på hver enkelt gymnast, og hvad gymnasten kan? Det er den måde vi får mest ud af 
træningen, og hvilket behov gymnasten har? 
Vi sætter det sociale meget højt, og derfor bliver der afholdt nogle forskellige sociale 
arrangementer i løbet at året.  
 
Vi træner mandag i den store gymnastiksal, 19.30 ï 21.00 
 
Hilsen Camilla og Bianca 

 

Fensmarks Gutinder (Onsdag) 
 
Fensmarks Gutinder, er et pige hold fra 12 til 18 år. Vi træner onsdage kl. 
19.30 ï 21 i den lille sal. 
Vi springer både på airtrack og i trampet. Vi skal også lave nogle serier, som 
vi skal opvise til foråret. 
Vi sætter meget pris på sammenholdet, så vi kan lære hinanden at kende 
udover gymnastikken. For et godt sammenhold på holdet, giver også en 
bedre opvisning.  
Vi ser frem til en god sæson med masser af glade smil og god gymnastik.  
 
Hilsen Caroline og Laura 

 

MOR-FAR-BARN HOLD. 
  
 Holdet hvor mor, far eller bedsteforældre kan  komme i vores dejlige hal, og hygge sig med 
rigtig gymnastik, lege, redskaber, faldskærm og meget mere. 
Det foregår til rigtig god musik, og vi hygger rigtig meget. 
Der er ikke alder på og I kan bare komme og få en prøvetime. 
  
Vel mødt Ditte 

 

Callanetichs/kondi/motion  M/K 
  
Holdet er for både kvinder og mænd. Timen består af god opvarmning. 
Callanetichs er koncentreret muskelgymnastik, som har effekt på mave, baller og lår. Har man en 
svag ryg, kan man også have meget gavn af øvelserne. 
Man kan være med, selv om man har problemer med dårlige skuldre, knæ og nakke. 
Vi anvender også elastikker, rundstokke og vi slutter med afslapning. 
  
Alle kan være med og der er en masse socialt samvær og god musik.. 
  
Mon ikke der er nogle mænd som trænger til at blive strammet lidt op?????? 
Vi træner i vores dejlige hal. 
  
På gensyn Ditte. 



 

 

Rytmisk gymnastik for voksne piger. 
   
Holdet hvor vi træner med henblik på 2-3 opvisninger. Datoer fås ved sæsonstart. 
Vi træner 1 1/2 time med en god opvarmning først. Derefter træner vi serier og vi ender op med 
at kunne fremvise 3-4 serier. 
 
Det hele foregår til god musik i vores dejlige hal. 
Hvis du har lyst til at prøve så kom ned i hallen og få en prøvetime eller 2. 
 
På rytmisk gensyn Ditte. 

 

Zumba &Aerobic. 
  
Zumba er en fantastisk måde at få pulsen op på og samtidig få rørt hele kroppen. 
Aerobic fortsætter med en blanding af puls og styrketræning med diverse redskaber. 
  
For dem der "kun" ønsker Zumba er det en mulighed i 45 min - For dem der "kun" ønsker 
Aerobic er det en mulighed i 75 min. 
Eller gå på begge hold og blive varmet godt og grundigt op inden aerobic - i alt 2 timer. 
  
Der er også en sidste mulighed som i kan høre mere om ved fremmøde. 
  
På glædelig gensyn i den nye sæson 
 Camilla og Lone 
 

 

ZUMBATOMIC 
 
Zumbatomic er zumba for danseglade børn under 15 år. 
Small startz (5-9 år) Her er der også lidt leg med i undervisningen. 
Big startz (10-14 år). 
 
Zumbatomic er dans/fitness som, består af en masse forskellige dansearter, som f.eks. disco,  
hip-hop, salsa, cha cha cha, swing, arabisk dans og meget mere, der er blandet sammen. 
Dog er der ingen erotiske bevægelser, som i zumba for voksne. 
Motion som er så sjovt, at du glemmer du træner og så er det så let at alle kan deltage. Ingen 
kendskab til dans/fitness er nødvendigt. 
Vil du vide mere, så giv et ring på tlf: 26274206. 
 
Mange zumba hilsner 
Zumbatomic instruktør Lene  
 

 

Squaredance. 
 
Så byder vi igen op til dans, det er vores 21 sæson med Modern Western squaredance. 
Vi danser i square med 8 personer. 
Dansen er livgivende og sjov. Du får med dansen et gratis latter kursus. 
Der danses til alle former for musik. Alle er velkommen uanset alder. 
Første gang torsdag d. 1. september. 
 

Vel mødt 



 

 

Krudtuglerne 3 ï 6 år. 
 
Kom og vær med, her er plads til alle drenge og piger der kan lave gymnastik UDEN deres mor 
og far. Vi starter timen med en let opvarmning, hvor vi skal have rørt hele kroppen. Vi skal have 
styrket vores motorik gennem lege og redskabs og forhindringsbaner. 
En gang om måneden vil det være muligt at kikke på. Vi skal deltage i 1 opvisning som er 
frivillig. 
 
Der må påregnes udgifter til opvisningstøj. 

 

Springpiger 5 ï 7 år. 
 
Dette hold er for alle glade og friske piger der vil prøve at lave spring gymnastik. 
Her er plads til alle selvom man ikke har gået til gymnastik før. 
Vi skal gennem leg og forhindringsbaner lære grundspringene som mølle, håndstand, rulle og 
salto m.m. 
Der vil blive lavet en rytmisk serie som skal bruges ved 2 til 3 opvisninger.  
Der må påregnes udgifter til dragt ca. 250 kr. 

 

Springpiger 8 -12 år. 
 
Dette hold er for lidt øvede piger men der er også plads til nybegyndere. 
Vi skal arbejde videre med grundspringene og begynde at sætte dem sammen samt saltoer i 
trampeten. 
Der skal laves 2 serier , den ene med et redskab. 
Vi skal til 2- 3 opvisninger. 
Der må påregnes udgifter til dragt ca. 250 kr. 

 

Turbodrengene 6 ï 12 år 
 
Dette er hold for drenge, der vil have sved på panden. 
Vi skal i gennem  kamplege, fangelege og div. Spring på redskaber indøve grundspringene. 
Det skal være sjovt at øve  håndstand, mølle, ruller, saltoer m.m. 
Det bliver 1½ time med fuld fart. Der er også plads til nybegyndere. 
 
Vel mødt 
Annette 

Slip for kontingentbetalingen ï  
og stßt Fensmark IF 

SPAR NORD Næstved STØTTER Fensmark IF Gymnastik - og vi modtager 1.000 kr. hvis du - som medlem af 

klubben tager en ßkonomisnak med SPAR NORD NÞstved ï og HUSK at fortÞlle hvor du kommer fra. Bliver du kunde 

i banken, betaler SPAR NORD Næstved desuden næste års medlemskab i Fensmark IF Gymnastik for dig og din familie. 

 




