Hareskov Gymnastikforening (HIF-GYM)

Referat fra generalforsamling i Hareskov Gymnastik og Fitness mandag 25. august
20205 kl. 19:30 pa Hareskov Bibliotek.

Dagsorden:

1. Valg af dirigent og referent.

2. Formandens beretning.

3. Kassererens fremlaegning af det reviderede regnskab for 01.07.2025 -
30.06.2025 til godkendelse.

Budget for saeson 2025-2026, herunder fastsaettelse af kontingent.
Behandling af indkomne forslag fra medlemmerne og/eller bestyrelsen.
Valg af bestyrelsesmedlemmer.

. Valg af revisor.

Eventuelt.

N v A

Ad 1. Dan Lauritzen valgtes som dirigent og konstaterede, at generalforsamlingen
var indkaldt rettidigt i henhold til vedtaegterne. Anna Sophie Jessien Klarlund
valgtes som referent.

Ad 2. Formandens beretning:

Antal medlemmer

Per 30. juni 2025:
286 medlemmer fordelt hen over hele saesonen, heraf 110 bgrn og 176 voksne.

Det stort set uaendret i forhold til forrige saeson.

30. juni 2024: 283 medlemmer - 108 bgrn og 175 voksne
30. juni 2023: 238 medlemmer - 108 bgrn og 130 voksne
30. juni 2022: 249 medlemmer - 108 bgrn og 141 voksne

30. juni 2021: 269 medlemmer - 126 bgrn og 143 voksne
12. marts 2020: 231 medlemmer - 130 bgrn og 101 voksne

Antal hold

I programmet tilbgd vi 8 hold for bgrn og 9 hold for voksne. Det var samme antal som i forrige
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saeson, men i stedet for "Dans for voksne” v/Sofie Bgje fik vi i denne sason nyt hold og ny traener:
"Styrke og Beveegelighed” v/Toke Gotthardsen.

Bgrneholdene var de samme som i forrige saeson, men vi kunne byde velkommen til nye, unge
traenere og medhjeelpere:

Nye unge treenere (under 18 ar) for:

e De to hold i "Dans og beveegelse”(0-1 klasse og 2-3 klasse): Bendicte Dybkjaer og Eline
Langen.

e Bgrneholdet "Tumling og leg - 3-4 8r med voksen ledsager”: Alma Petersen og Smilla
Erichsen

P& bgrneholdene om tirsdagen i den store gymnastiksal var der justering med ny, erfaren
springtraener Bastian Hansen og to unge medhjaelpere (under 18 ar) Filippa Halle og Matilde Sigdal,
saledes at de kan bliver "oplaert” til at kunne "overtage” holdene fx fra naeste saeson.

Holdene “Styrke og Beveegelighed”, "Hatha yoga - styrk din ryg”, “Qi Gong” blev i fgrste omgang
kun tilbudt for efterarsssesonen, men tranerne var heldigvis fleksible, sa det blev muligt ogsa at
tilbyde holdene i for&rsssesonen.

Da den ordinaere saeson var slut kunne vi tilbyde forarstraening udendgrs for voksne:

- Shaolin Qi Gong - 5 onsdage i maj-juni med Mette Sahl som traener.

- Boot Camp - 7 tirsdage i maj-juni med Bente og Pierre som traenere.

Der var stor tilslutning til disse hold.

Antal hold i tidligere saesoner:

2023-24: 8 bgrnehold og 9 voksenhold

2022-23: 8 bgrnehold og 7 voksenhold

2021-22: 8 bgrnehold og 6 voksenhold

2020-21: 9 bgrnehold og 7 voksenhold
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Holdoversigt 2024-2025
BORNEHOLD

TIRSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 16:00-16:55 Tons & Spring — Bgrn, drgang 2018-19 UDEN foreeldre

Kan du lide at springe pd redskabsbane, klatre, std p& haender, lave vejrmgller og frem for alt have det sjovt? S& er holdet
lige noget for dig. Du skal have lyst til at vaere med uden dine foreeldre i gymnastiksalen. Men bare rolig, de kan sidde lige pd
den anden side af dgren, mens du laver gymnastik.

Treenere: Louise, Gitte, Regin samt Filippa og Matilde

kl. 17:00-17:55 Spring & Dans - Bgrn, drgang 2016-17 UDEN foraldre

Har du lyst til at springe, danse og have det sjovt? S& haber vi, at vi ser dig i gymnastiksalen. Vi laver vejrmgller, gver flik
flak, salto, hopper pa airtrack, springer pa redskaber og gar i spagat. Vi danser til fed musik og ryster kroppen i bedste MGP
stil. Nogle gange slutter vi af med yoga og afspaending. Du skal have lyst til at veere med, uden din mor og far er i
gymnastiksalen.

Treenere: Bastian, Louise, Gitte, Regin samt Filippa og Matilde

TIRSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 17:00-17:50 Dans og bevagelse, 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? P8 dette hold skal vi lzere at bevaege os til musik, fa pulsen op til
sjove opvarmningslege. Vi danser til en masse forskellig musik og lzerer forskellige koreografier. Niveauet afpasses til
deltagerne p& holdet. Mlet er at kunne opfgre en lettere danseserie, udvikle motorikken og have det sjovt!

Treenere: Benedicte og Eline

ONSDAG store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 16:15-17:00 Parkour I - fra 6-7 &r
kl. 17:05-17:50 Parkour II - fra 7-9 ar
kl. 17:55-18:55 Parkour III - fra 9-10 ar og opefter (gvede)

Treener: Street Movement

TORSDAG store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 16:15-17:00 Tumling og leg - 3-4 ar MED én forzelder

Vi vil kgre holdet efter falgende model:
Velkommen og opvarmning - forskellige lege til musik.
Faste aktiviteter som varierer fra gang til gang: faldskaerm, gvelser ved stationer, motorik gvelser med bolde eller
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aerteposer.
Redskabsbane.
Kort afslutning.

Traenere: Alma og Smilla

VOKSENHOLD

MANDAG store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 17:15-18.05 «De seje seniorer»

"De seje seniorer” er pilates inspireret senior gymnastik med fokus p& styrke og balance.
Vi slutter altid timen af med udstraekning og afspaending.

Treener: Mette Nobel

MANDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 17:00-18:20 Shaolin Qi Gong

Qi Gong er meditative bevaegelser, straek og dndedreetsgvelser, der giver stgrre velvaere, ro, balance, klarhed og fleksibilitet.
De kan Igsne spaendinger, styrke muskler, knogler, bindevaev og indre organer, friggre endorfiner i blodet, ilte kroppens celler
og @ge din livsenergi. Qi Gong er derfor god til bade at forebygge og lindre stress, depression, ryglidelser, hovedpine og
sgvnproblemer.

Her vil indgd gvelser fra Lohan Hands, Shibashi og WuXing QiGong.

Det kraever ingen forudseetninger at deltage. Niveauet tilpasses, s3 der er tilpas udfordringer for b&de begyndere og gvede.
Alle gvelserne foregr stdende uden udstyr.

Det anbefales at traene i lgstsiddende t@gj og medbringe underlag og vand.

Bemeaerk: Holdet kgrer 2 saeson september-december 2024.

Treener: Mette Sahl

TIRSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 18:10-19:00 Bootcamp I
kl. 19:10-20:00 Bootcamp II

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

Vi laver det samme p& begge hold, s8 du vaelger bare det tidspunkt, som passer dig bedst!

Treener: Bente Gotthardsen / Pierre Larsen

TIRSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov
kl. 19:10-20:30 Yin Yoga - «yin-mind»

Yin-yoga er en yogaform, hvor der er fokus p8 bindevaevet. Vi holder stillingerne over lang tid, s§ musklerne kan slappe af og
bindevaevet blive strakt / stimuleret. I Yin-mind integrerer vi yin-yoga og mindfulness, s& vi er opmaerksomt tilstede med de
folelser, tanker og sansninger, vi métte opleve i kroppen. Vi arbejder sdledes bdde med afspaending af kroppen og sindet, da
der i bindeveevet kan ophobes spaendinger, folelser og affaldsstoffer, s§ yin-mind dermed virker stressreducerende.Der
kraeves ingen forudsaetninger for at kunne deltage. Holdet henvender sig til alle fra den smidige til den meget usmidige, fra
konkurence-idraetsudgveren til den fysisk mere passive.

Medbring et taeppe til at have over dig ved den afsluttende afspeending og vaer opmaerksom pa, at du ikke far varmen af
denne yogaform, sa hav evt en trgje med.

Du kan 18ne udstyr, men du er ogsd velkommen til selv at medbringe matte, klodser og yogapglle, hvis du har dette.

Side 4 af 7



Hareskov Gymnastikforening (HIF-GYM)

Treener: Bente Gotthardsen

NYHED

ONSDAG store gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov
kl. 19:00-19:50 Styrke og bevaegelighed for alle M/K

Du introduceres til skalerbare gvelser i opvarmning, der udfordrer din bevagelighed og generelt er super godt for dine led og
krop som helhed.

Derefter arbejdes der pd at styrke fundamentale bevaegemgnstre, bade overkrop og underkrop og core, frem for at isolere
musklerne.

Du vil opnd en bedre kropsbevidsthed og generelt at fgle dig staerkere i din hverdag.

Der tages naturligvis hgjde for skader eller andre problematikker hos den enkelte.

Bemeaerk: Holdet kgrer 2 saeson september-december 2024.

Treener: Toke Gotthardsen

ONSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 18:30-19:30 Hatha Yoga - styrk din ryg

Holdet er for alle, bdde kvinder og maend. Ogsa dig, der ikke har prgvet at dyrke yoga for.

P& holdet vil der veere et szerligt fokus pa andedraet, blide straek, restitution samt styrkelse og smidighed af ryg og nakke. Du
vil opleve, at spaendinger forsvinder, og at din ryg bliver staerkere. Der vil blive taget individuelle hensyn til fysiske
skavanker. Her handler det ikke om at preestere, men om at give dig selv omsorg og ggre noget godt for din krop, s& du gar
herfra med fornyet energi og godt humgr. Vi slutter af med 15 minutters afspaending.

Du kan l&ne udstyr, men du er ogsa velkommen til selv at medbringe matte, klodser og yogapglle, hvis du har dette.

Bemeaerk: Holdet kgrer 2 saeson september-december 2024.
Treener: Signe Bjerre

TORSDAG Store gymnastiksal, Skandrups Allé, Hareskov

kl. 17:10-18:00 Senior Corefit

Holdet for dig, som vil i form med gode @velser, hvor vi far brugt alle musklerne, ogsd lattermusklerne. Vi starter med fzelles
opvarmning og en typisk time vil vaere cirka 8 gvelser af 1 minuts varighed med en kort pause imellem hver gvelse, som vi
kgrer igennem 3 gange.

Alle kan vaere med uanset form og erfaring, da alle gvelser vil blive gennemgaet inden start. S& kom og vaer med til en sjov
gang traening med hgj puls og styrke.

Treener: Sandy Pedersen

TORSDAG Lille gymnastiksal, Poppel Allé, Hareskov

kl. 17:30-18:50 Yoga

Yoga for mig er, at finde glaeden og roen i at veere sig selv. Den giver mere energi, styrke, 8benhed, overskud, lindrer
smerter og mindsker stivhed. Anusara yoga, baseret pa Hatha yoga, giver sved pd panden og lukker op for livsenergien.

Jeg vil gerne dele den fglelse af ro, balance og centrering som man efterfglgende kan tage med sig ud i hverdagen. Medbring
gerne egen yoga—mé’\tte.

Du kan 18ne udstyr, men du er ogsd velkommen til selv at medbringe matte, klodser og yogapglle, hvis du har dette.

Treener: Vicki Nielsen

Side 5 af 7



Hareskov Gymnastikforening (HIF-GYM)

Bestyrelsesmoder
Bestyrelsen bestod af undertegnede Lone Stokholm Larsen (formand), Helle Hvorslev (kasserer) og
3 bestyrelsesmedlemmer Karin Kobusch, Dan Lauritzen og Anna Sophie Jessien Klarlund.

Bestyrelsen holdt i alt 4 bestyrelsesmgder:
e 07-10-2024: Opfglgning pa saesonstart og tilslutning til hold
e 18-11-2024: Planlaegning ifm juleferie og diverse indkgb
e 04-04-2025: Bestyrelsesmgde efterfulgt af feellesspisning.

e (07-07-2025: Bestyrelsesmgde efter oprydning og opteelling af rekvisitter i redskabsrummene
bade ved den store og den lille gymnastiksal.

Fire bestyrelsesmgder lyder maske ikke af s& meget, men da vi er en fasttgmret og erfaren
bestyrelse, som kender hinanden godt, sa kan vi klare mange opgaver via email korrespondance.
Endvidere ser vi hinanden pa de forskellige hold, som vi gar pd og her kan vi ogsa koordinere
mindre opgaver.

Indkob

Investering pa ca. 30.000 kr i ny airtrack fra PE-redskaber, som kunne tages i brug fra starten af
december 2024 til stor glaede for iseer bgrneholdene om tirsdagen i den store gymnastiksal.

Varenummer Tekst
272737 Global Airtrack Performance
750x280%30 cm - Bla/gra - inkl. burreband
1570 I Viagn til luftredskaber og rullermatter
Med 4 dobbelt hjul
1724 Presenningsbund til J vogn red
Passer kun til 4 hjulet model
1407 Blaaser Model Elefant Gr3, incl sort stor slange

incl stor og lille slange - 1700 liter/min.
Power supply = 230 /1000 W

Air flow = 1700 L/min

Max pressure = 250mbar (3,6psi)

Skolens, som vi hidtil har faet lov at 18ne, har veeret til stor glaede, men den er dog szerdeles
larmende, fordi det er en meget gammel model, med en motor der kgrer konstant. I tillaeg til en
generel darlig akustik, bliver larmen for nogle bgrn for voldsom til at det er rart at veere i salen. De
voksne er treette i hovederne efter traening, fordi den er sa populaer, at den ofte er i gang pa begge
hold. Nu hvor de zeldste gymnaster begynder at kunne gve nogle lidt sveerere spring, har traenerne
derfor henvendt sig til bestyrelsen og spurgt om, det er var mulighed for, at foreningen ville kunne
investere i en ny airtrack.

Det har bestyrelsen s& valgt at imgdekomme. Den nye airtrack har en anden pumpe, som man
seetter til, pumper den op og sa tager man pumpen ud og Iég pa. Dvs den larmer kun i de minutter
man pumper den op. Udover at reducere stgjen det giver den nye airtrack ogsa andre
springmuligheder, da den ikke er en “hoppeborg” som den nuvaerende, men mere fast i det, hvilket
er rigtig fint til andre spring.

Andet

I 2023 meldte foreningen sig ind i Furesg Idreetsrad (FIR), som er en sammenslutning af
idreetsforeninger i Furesg kommune, som varetager den samlede idraets interesse overfor
kommunen og andre offentlige myndigheder og samarbejdspartnere.

Dan repraesenterer HIF-GYM i Furesg Idreetsrad og har saledes deltaget i det arlige
repraesentantskabsmgde samt i Furesg kommunes nytarskur for foreninger.

Foreningens fane blev igen i &r "luftet” ved Veerlgse Gymnastikforenings "hjemmeopvisning” i april i
Farum Arena, hvor de to bgrnehold om tirsdagen (argang 2016-2017 og 2018-2019) - samt
treenere og medhjaelpere deltog i opvisningen. Det var en stor succes, som der |18 et keempe arbejde
bag med mange timers traening, koordinering mv. Dan overvaerede opvisningen som reprasentant
for bestyrelsen.
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Konklusion

Stor tak til alle: bestyrelse, traenere og medhjzelpere for jeres keempe engagement, fleksibilitet og
godt samarbejde. Det er meget vaerdsat og ggr det til en forngjelse at vaere formand. Traenerne er
supergode til at hjeelpe hinanden med at tage hold i forbindelse med sygdom, arbejde og lignende.
P& den made undgar vi at skulle aflyse hold, det er bade vi i bestyrelsen og alle medlemmerne rigtig
glade for. Jeg ser frem til en ny saeson i HIF-GYM, som starter i nseste uge.

Ad 3. Det reviderede regnskab blev gennemgaet og godkendt.

Ad 4. Budgettet hviler pd usendret kontingent og med en samlet underskud pa
cirka 60.000 kroner. Der blev givet grgnt lys til kontingentforhgjelser, hvis det viser
sig ngdvendigt fra naeste saeson. Budgettet blev godkendt.

Ad 5. Der var ingen indkomne forslag.

Ad 6. P3 valg var Lone Stokholm Larsen, Karin Kobusch og Dan Lauritzen. Alle tre
blev genvalgt.

Ad 7. Revisor Jan Michaels blev genvalgt.

Ad 8. Der var ikke noget til eventuelt.

Hareskovby, den:

Referent: Anna Sophie Jessien Klarlund

Dirigent: Dan Lauritzen

Formand: Lone Stokholm Larsen
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