Hareskov Gymnastikforening (HIF-GYM)

Referat fra generalforsamling onsdag 1. september 2021 pa,Hareskov
Bibliotek

Dagsorden

. Valg af dirigent og referent

- Formandens beretning

- Kassererens fremlaeggelse af det reviderede regnskab for 01.07.2020 - 30.06.2021 til godkend.
. Budget for saeson 2121-2022 - herunder fastsaettelse af kontingent for saeson 2022-2023.

. Behandling af indkomne forslag fra medlemmerne og/eller bestyrelsen

. Valg af bestyrelsesmedlemmer

. Valg af suppleant

. Valg af revisor - revisor veelges for en 1-5rig periode

. Eventuelt

VLoONOULTD WN

Ad. 1 Lone Stokholm Larsen, pr?:tog sig at vaere dirigent og konstaterede at
generalforsamlingen var lovlig indkaldt. Karin Kobusch blev valgt til referent.

Ad. 2 Herunder folger formandens beretning for saesonen 2020-2021
Formandens beretning for 2020-2021 v/Lone Stokholm Larsen

1. Indledning

Det biev endnu en saeson praeget af COVID-19, restriktioner 0og nedlukning af hold.

Corona epidemien var under kontrol hen over sommeren 2020 og vi var glade, for det
beted, at vi kunne starte sasonen Op igen - dog med restriktioner i forhold farst til
afspritning og senere ogsa i forhold til holdsterrelser og afstand. Det forte til, at flere hold
blev delt op og at nogen matte ngjes med at traene hver anden uge. Situationen
forveaerredes i Igbet af efterSret - og da vi ndede hen i december blev vi nadt til at lukke for
al traening.

P& den baggrund besluttede bestyrelsen pa bestyrelsesmgdet 26. februar 2021 at lukke
saesonen for alle hold og foretage 1> kontingent refusion. Der blev skrevet ud til alle
medlemmer herom samt at belgbet i Igbet af et par uger ville blive tilbagefort direkte til
den konto, hvorfra indbetalingen oprindelig var foretaget. Samtidig blev traznerne 0gsa
informeret herom samt at vi heller ikke kunne udbetale lgnninger.

Vi var rigtig kede af, at saesonen skulle slutte pa denne made, men der var heldigvis nogle
undtagelser og lyspunkter:
¢ \Vores 3 Parkour hold for born genoptog traeningen udendgrs efter paske og indtil 23.
juni 2021 - s3 der blev ikke ydet kontingent refusion til medlemmerne pa disse hold.
* Bente og Pierre tilbed udendars Boot Camp traening tirsdag aften, hvor primaert
personer, som havde gaet p3 de indendors hold meldte sig til. Udenders Boot Camp
korte i perioden april-juni 2021.

* Dorthe havde i eftersommeren 2020 et Outdoor Fitness hold, som traeenede i skoven.
Dorthe var heldigvis frisk pd at oprette nye hold i for3ret 2021, sa vi kunne faktisk
tilbyde Outdoor Fitness b3de mandag og onsdag aften i april-juni 2021

* Som allernyeste tiltag fik vi mulighed for at tilbyde udendors Q/ Gong 8 gange imaj-
juni 2021 med Mette som traner.
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Vi er meget glade for, at vi har kunnet fortsaette med foreningsaktiviter udendgrs her i
fordret, s§ vi stadig var/er“synlige” for vore medlemmer.

2. Antal medlemmer

Per 30. juni 2021 - hvor de sidste udendgrshold sluttede ugen forinden (uge 25):
269 medlemmer fordelt hen over hele saesonen, heraf 126 boern 0g 143 voksne.

Umiddelbart ser det ud som en stigning af voksne medlemmer i forhold til sidste saeson,
mMen som sagt er det fordelt over hele saesonen og over flere forskellige hold i kortere
perioder. Derfor betyder det ikke en automatisk stigning i foreneningens
kontingentindtaegter.

Antal medlemmer i tidligere saesoner:

12. marts 2020: 231 medlemmer, heraf 130 bgrn og 101 voksne
30. april 2019: 201 mediemmer, heraf 98 barn 0g 103 voksne
30. april 2018: 184 medlemmer, heraf 91 bgrn og 93 voksne

30. april 2017: 214 medlemmer, heraf 103 barn og 111 voksne
30. april 2016: 239 medlemmer, heraf 129 bgrn og 110 voksne

3. Antal hold
2020: Ved saesonstarten tilbgd vi 8 hold for barn og 7 hold for voksne.

Fra slutningen af oktober kunne vi tilbyde et ekstra bgrnehold for de 3-5 arige, som dog
kun ndede at kere en maneds tid - inden nedlukningen pa grund af COVID-19 situationen.

I perioden oktober-december 2020 matte vi i samarbejde med traenerne vaere kreative i
forhold til at kunne afvikle treening og samtidig overholde restriktionerne om max antal
deltagere pa indendgrshold. Stor ros til treenerne som var meget fleksible og opfindsomme
| forhold til at f3 det til at fungere.

Borneholdene for de mindste, Boot Camp og Get Fit Get Fit for de voksne blev splittet op,
saledes at hvert medlem "kun” treenede hver anden uge.

Yoga om tirsdagen blev gjort kortere, sdledes at alle kunne treene hver uge - men i kun
den halve tid.

Dansehold og Parkour hold fo bornene, Senior Corefit og torsdagsholdet i Yoga for de
voksne havde et deltagerantal, som holdt sig lige pa kanten af max tilladte i forhold til
restriktionerne, sa de kunne afvikles UDEN opdeling.

Og sdledes kunne vi “klare os” igennem indtil jul, hvor der kom p&bud fra myndighederne
om total nedlukning af al indendgrstraning for bade born 0g voksne.

Antal hold i tidligere saesoner:

2019: 9 hold for bgrn og 5 hold for voksne +
3 ekstra hold: GetFit M/K, 3D, Yoga - med start januar 2020
2018: 7 hold for barn 0g 6 hold for voksne
2017: 7 hold for bern og 5 hold for voksne.
2016: 7 hold for bgrn og 5 hold for voksne +
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1 ekstra hold: Yoga - med start januar 2017
2015: 7 hold for bgrn 0g 6 hold for voksne

4. Holdoversigt

SASON 2020-2021: BGORNEHOLD

TIRSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

NYHED

kl. 16:00-16:45 “Ninja” for bgrn fra 4 3r - uden forzldre
kl. 16:55-17:40 “Ninja” for bgrn fra 5 ar - uden forzeldre

Vil du ogsd vaere "ninja”?! S8 kom med til ninja-treening, hvor vi undviger (skum)svaerd, bevaeger os som dyr, feger fangeleg
med bind for gjnene, mediterer, bliver gode i hjerterne, laver rullefald 0g meget mere. Vigtigst af alt bevaeger vi os en masse
0g har det sjovt.

Benmaerk: Holdet er uden deltagelse af forzeldre, men en voksen bedes ledsage barnet til og fra traening og hjzelpe med at
overholde COVID-19 retningslinjerne.

Traener: Joakim Kromann Rasmussen

TIRSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 17:00-17:50 Dans og bevaegelse, 0.-1. klasse
kl. 18:00-18:50 Dans og bevagelse, 2.-3. klasse

Kan du lide at hgre sej musik, lege sjove lege og danse? P§ dette hold skal vi lere at bevaege os til musik, f& pulsen op til
sjove opvarmningslege. Vi danser til en masse forskellig musik og laerer forskellige koreografier. Niveauet afpasses til
deltagerne pa holdet. M3let er at kunne opfere en lettere danseserie, udvikle motorikken 0g have det sjovt!

Treenere: Emilie Lund 0g Katharina Mercebach
ONSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 16:30-17:15 Parkour I (6-7 ar) begyndere
kl. 17:20-18:10 Parkour II (7-8 ar) let gvede og begyndere
kl. 18:15-19:00 Parkour III (fra 9 dr og opefter)

udfordrende sport, hvor beveegelse, sundhed og sikker risikovillighed har hajeste prioritet. Parkour traeningen p& holdet _
tilpasses deltagernes erfaring og forudsaetning, og der er ligeligt fokus p8 teknik og p8 styrke, s& alle kan vaere med. Treening
vil foreg8 udenders, nr vejret tillader det.

Treener: Lau Kappel, Street Movement

TORSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov
kl. 16:00-16:50 Leg og bevagelse, barn 3-4 &r m/foraelder

Er du en frisk trold, som nyder at rgre dig, 0g har du en voksen som elsker at tumle med? S8 er LEG & BEVAGELSE lige
noget for jer. Her skal vi hoppe, klatre, danse, synge, spille bold, lege p8 redskabsbane og frem for alt have det sjovt. Det er
100% kvalitetstid med dig og din far/mor (eller anden voksen du deltager med), hvor b3de du og den voksne skal vare
aktive, og hvor tumling er i fokus.

Vi er to idreetselskende 0g passionerede Hareskov-forzeldre til to piger pa 3 &r, som ogsa deltager pa holdet. Vi glaeder os

Side 3 af 6



Hareskov Gymnastikforening (HIF-GYM)

meget til at have det sjovt med jer og lave noget forha°bentlig rigtig fedt og modighedsskabende leg og bevaegelse.

Treenere: Gitte Markfoged Jensen 0g Louise Ronne

NYT bgrnehold - start okober 2020

MANDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov
kl. 16:15-17:00 Dans & leg, bgrn 3-5 &r

Holdet er for de 3-5 arige drenge og piger, der elsker at danse og bevaege kroppen til musik.
Vi vil lave simple trin 0g koreografier men vigtigst af alt fokus pd at have det sjovt.

Treener: Nada E/-Tal Strobech

SASON 2019-2020: VOKSENHOLD

MANDAG Hareskovens motionsbane (b&l) i Lille Hareskov
https://goo.gl/maps/zdSTnrv964tywB8d9

kl. 18:15-19:15 Outdoor Fitness

Treening for alle, der elsker den friske luft. Vi traener hele kroppen igennem ved at lave forskellige pvelser med og uden
redskaber. En kombination af konditions-, styrke- og udholdenhedstraening, som alle kan vaere med til uanset niveau, og som
man ikke kan undgd at blive i godt humer af. Medbring blot vand og evt. en matte.

Parkering pa Skovlystvej Ballerup Laf madested.

Bemeerk: Holdet starter mandag 10. august og slutter mandag 5. oktober.

Treener: Dorthe Bramsen

TIRSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 18:00-18:55 Bootcamp I
kl. 19:00-19:55 Bootcamp II

"Bootcamp” er funktionel traening hvor hver enkelt presser sig til at yde det optimale. Vi anvender bl.a. slyngetreenere, ab-
wheels, kettlebells og egen kropsvaegt i et program med intensitet og fokus pa treening af hele kroppen.

Vi laver det samme pd begge hold, s3 du veelger bare det tidspunkt, som passer dig bedst!

Medbring egen matte til ovelser p§ gulv.

Treenere: Bente Gotthardsen / Pierre Larsen
kl. 20:00-21:25 Blid yoga

Der indgdr bade hathayoga og yinyoga i "Blid Yoga", der straekker sig over 1 1/2 lektion. .

I hatha delen indg&r stillinger / flow, hvor vi bruger muskelaktivitet som i "krigeren" eller "solhilsenen". Herefter gar vi over
til yinyoga, der er en yogaform med fokus p& vores bindevaev, og som er en mere meditativ praksis.

Vi holder stillingerne over lang tid, s& musklerne kan slappe af og bindevaevet blive strakt / stimuleret. Der kraeves ingen
forudsaetninger for at kunne deltage. Holdet henvender sig til alle fra den meget smidige til den meget usmidige, fra
konkurrenceidraetsudgveren til den fysisk mere passive. N
Medbring falgende: Yogamatte og/enten Fagen/hSndklade/taeppe til at svebe om yogapellen. Har du 2 yogablokke, sa .
medbring dem gerne, ellers kan du 13ne 0g spritte dem af fer og efter brug. Husk en lille trgje til yindelen, da du ikke far
varmen af yinyoga og evt et teeppe til den afsluttende afslapning.

Traener: Bente Gotthardsen
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TORSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 17:10-18:10 Senior Corefit

Holdet for dig, som vil i form med gode pvelser, hvor vi fir brugt alle musklerne 0gsd lattermusklerne. Vi starter med feelles
opvarmning og en typisk time vil vaere cirka 8 pgvelser af 1 minuts varighed med en kort pause imellem hver gvelse, som vi
karer

igennem 3 gange. o

Holdet henvender sig til 55+ og alle kan vzere med uanset form og erfaring, da alle ;avelser vi!1 blive gennemgéet inden start.
S& kom og vaer med til en sjov gang traening med hgj puls og styrke. Medbring egen matte/handklzaede til gvelser pd gulv.
Treener: Sandy Pedersen

ki. 18:20-19:20 Getfit - tag din styrke og sundhed ved hornene

Treeningen er opbyggende styrketraening, hvor vi arbejder med kettle bells. Vi starter med at "skabe kontakt" ti| musklerne
inden vi arbejder med tungere veegte.
Traeningen er sdledes perfekt til dig, der
¢ viligang med styrketreening
. har holdt pause fra styrketraeningen i over 6 mﬁneder, men som gerne vil i gang igen
* 'ikke teender" pé traditionel styrketraening
e harindset, at kroppen har brug for opbygning, mske fordi den er begyndt at blive blgd, usmidig, maske er begyndt
at gare lidt ondt.
Medbring egen matte/handkizede til ovelser pa qulv.
Bemaerk: Du melder dig til 2 seeson - | ferste omgang: september-december 2020.

Treener: Rikke Strange Hansen, http://staerkogsundmk.dk/

TORSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 17:30-18:45 Yoga

Yoga for mig er, at finde gleden og roen i at vaere sig selv. Den giver mere energi, styrke, Sbenhed, overskud, lindrer
smerter 3

0g mindsker stivhed. Anusara yoga, baseret pa Hatha yoga, giver sved pd panden og lukker op for livsenergien. 7
Jeg vil gerne dele den folelse af ro, balance og centrering som man efterfalgende kan tage med sig ud i hverdagen. Medbring
egen yoga-matte. '

Traener: Vicki Nielsen

5. Bestyrelsesmoder
Bestyrelsen bestod af undertegnede (formand Lone Stokholm Larsen), Helle Hvorslev
(kasserer) og 1 bestyrelsesmedlem Karin Kobusch.

Ved sidste generalforsamling var der begraenset fremmade 0g ingen meldte sig til at stille
op til bestyrelsen, som seedvanligvis bestar af 4 personer. _
Vi har i forbindelse med indkaldelse til dette ars generalforsamling sendt en appel ud til alle

mediemmer om, at vi har h&rdt brug for nye personer til bestyrelsen, hvis vi skal kunne
fortszette foreningen. Vi hdber, at det giver et resultat

Bestyrelsen har holdt i alt 5 bestyrelsesmgder. Det ene mode afholdt vl som et c\,/irtue!t .
mdde og det gik faktisk fint 0g to meder har vaeret afholdt udendors. S8 man ma sige, at vi
har veeret fleksible i forhold til madeafvikling.

Der har veeret meget planlzegning og koordinering for hele bestyrelsen i denne saeson i
forhold til til COVID-19 restriktionerne. Derudover brugte Helle og Karin det meste af en
weekend p3 at foretage kontigentrefusioner til medlemmerne og Lone har slet ikke tal p3
alle de mails som er sendt 0g hjemmeside opdateringer som er foretaget.
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6. Konklusion
Det kan dermg:d konkluderes, at det har vaeret en meget anderledes og meget travl seeson

o

~ men travl pa en made, som vi ikke h3ber gentager sig i 2021-2022. Men vi er trods alt
glade for, at vi lykkedes med at 3 udendgrsaktiviteter op at sta i for3ret 2021.

Stor tak til bestyrelsen og til treenerne for godt samarbejde og stor fleksibilitet.

Nu krydser vi fingre for, at vi kan fa en “norma” sason uden lokal smitteopblussen, nye
Corona varianter og og lokal nedlukning.

Lone Stokholm Larsen, formand - September 2021
Formandens beretning blev enstemmigt godkendt af generalforsamlingen.

Ad. 3 Helle Hvorslev (kasserer) fremlagde det reviderede regnskab, som blev enstemmigt
godkendt af generalforsamlingen.

Ad. 4 Budget tages op pa ferstkommende bestyrelsesmgde, da bestyrelsen ikke har haft tid og
mulighed for at drgfte det. Kontingentet for saeson 2021-2022 er uaendret i forhold til sidste
saeson. Bestyrelsen fremlagde forslag om, at kontingentet for 2022-2023 kan justeres, hvis

bestyrelsen skgnner det negdvendigt. Det fremsatte forslag blev enstemmigt vedtaget af
generalforsamlingen.

Ad. 5 Der er ikke indkommet nogen forslag.

Ad. 6 Nyt medlem veelges ind i bestyrelsen: Dan Lauritzen.
Lone (bestyrefsesformand) og Karin (bestyrelsesmedlem) modtog genvalg.

Ad. 7 Valg af suppleant - Lone vil sperger, Tina Guldberg (foraelder til barn pa Parkour hold) om
hun er interesseret, da hun tidligere har tilkendegivet at vaere interesseret | at deltage i
bestyrelsesarbejdet. S&fremt hun er interesseret, besluttede generalforsamlingen at hun kan
indtreede som suppleant - uden at der skal indkaldes til ny generalforsamling.

Ad. 8 Valg af revisor - revisor veelges for en 1-3rig periode.
* Jan Michaels p3 valg som revisor, Jan modtog genvalg.fertsestter
Ad 9 Eventuelt

Bestyrelsen skal huske huske Budget og gennemgang af &rshjul til forstkommende mode samt

planlaegge 3rets bestyrelsesmgder. Farst konstituerende bestyrelsesmgode: 13. september 2021 kl.
19:30 hos Lone.

Referent: Karin Kobusch, Hareskovby den 12 september 2021
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