
 

  

dhq ċQF@MF  Juni 2013  Nr. 8  

Havdrup Gymnastik- og Idrætsforening  

HGI-Nyt 



 

2 

Havdrup Gymnas tik- og Idræts for en ing 

HGI'S adresse: Havdrup Hallen, Skolevej 62, 4622 Havdrup. 

 

Hovedbestyrelsen 
 

Formand 

Anette Gammelvind, Engløkke 4, 4622 Havdrup, Telefon 41 61 77 37.  

Næstformand 

Lars Mortensen, Tyreløkke 3, 4622 Havdrup, Telefon 40 51 42 02.  

Økonomiansvarlig 

Finn Jensen Gøgevænget 30, 4622 Havdrup, Telefon 46 18 64 18. 
 

Repræsentanter fra afdelingerne 

 

Fodbold 

Preben Nilsson, Ulvelunden 17, 4622 Havdrup, Telefon 61 56 71 86.  

Badminton 

Aksel Nielsen, Skolevej 55, 4622 Havdrup, Telefon  46 18 88 37    

Gymnastik 
Betina Steneman, Bakkelund 6, 4622 Havdrup, Telefon 46 18 74 78.  

Petanque 

Finn Nielsen, Kilevangen 12, 4622 Havdrup, Telefon 56 14 50 92.  

Suppleanter 

Kurt Larsen, Kildebrogårdsvej 10, 4622 Havdrup, Telefon 40 81 66 00.  

Christina Olsson, Bakkevænget 6, 2680 Solrød Strand, Telefon 56 14 14 89. 

Bladudvalget 

  
Finn Jensen Gøgevænget 30, 4622 Havdrup, Telefon 46 18 64 18. 

Lars Mortensen, Tyreløkke 3, 4622 Havdrup, Telefon 40 51 42 02.  

Mail: Post@hgi-nyt.dk 

 

Deadline for stof til næste blad: Den 18. august 2013  

Forsiden   

U-13 Pigerne fra Havdrup Fodbold efter pokaloverrækkelsen i Tyskland 

Øverst fra venstre: Josefine, Johanna, Mathilde, Caroline, Mathilde, Izabella, Micha og 

Katja.   

Nederst fra venstre: Alberte, Olivia, Emma, Laura og Sarah. 

Foto: Gry Hansen 
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Sommerferie  

 

Så blev det endelig sommer. Selvom nogen er færdig for denne sæson, og an-
dre næsten lige er kommet i gang, vil jeg gerne benytte lejligheden til at ønske 

alle en rigtig god sommer.  

 

Vi glæder os til at kunne tage den nye hal i brug efter sommerferien, og vi hå-

ber at kunne indvi hallen i samarbejde med kommunen ved et storslået arran-
gement. Det bliver fantastisk at færdes i et idrætscenter som summer af liv 

og glade sportsudøvere, og det er en stor drøm der går i opfyldelse med op-

førslen af den nye hal. Vi vil gerne opfodre til, at vi alle i fællesskab passer godt 

på den nye hal og dens indhold, og sammen hjælper til med at holde den ren 

og pæn. 

 
Vi vil også gerne gøre opmærksom på, at Havdrup Borgerforening holder ar-

Q@MFDLDMSDS x)@UCQTO %@Fx Oċ OK@CRDM U¤4TODQ #QTFRDM NF 4S@SHNMDM K\Q¥

dag den 8. juni 2013 kl. 10 - 15, hvor flere af vores foreninger deltager med 

forskellige sjove aktiviteter, og der vil også være deltagelse fra andre forenin-

ger og erhvervslivet. Så mød op og få en dejlig oplevelse i vores by denne dag! 

  
På bestyrelsens vegne  

Anette Gammelvind 

 

 
(FortsÞttes p¬ side 4) 
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Årets Lederpris 2013 fra SIU gik til Lars Mortensen fra Havdrup  

 
Lars Mortensen var blevet indstillet til Årets Lederpris i Solrød Idræts Union af 

hovedbestyrelsen i Havdrup Gymnastik- og Idrætsforening for hans helt ekstra-

ordinære frivillige arbejde for foreningen.  

Lars er et meget engageret bestyrelsesmedlem af hovedbestyrelsen og der-

udover bruger han en uhyrlig mængde tid på foreningsbladet HGI-Nyt, som ud-

kommer 8 gange årligt. Lars sammensætter bladet, sørger for annoncører, 
redigere, opsætter, billedbehandler og meget mere, for at bladet kan blive klar 

til at blive sendt til trykkeren. Vi føler i HGI, at HGI-Nyt er vigtig for Havdrups lo-

kalsamfund, idet vores borgere kan følge med i hvad der sker i sportsklubber-

ne i Havdrup via HGI-Nyt. Det kræver noget i retningen af 1 uges arbejde før 

Lars kan sende bladet til trykkeren, og dette arbejde udfører Lars hver eneste 

gang ganske frivilligt og naturligvis uden at få noget for det.  
Foruden den tid Lars bruger på HGI-Nyt, er han som nævnt også et dedikeret 

medlem af hovedbestyrelsen samt involveret i fodboldklubben, hvor han bl.a. 

bruger mange timer som fodbolddommer. Lars har desuden også været med 

i projektgruppen i forb. med  bygningen af Hal 2 i Havdrup, og i den forbindelse 

vedligeholder Lars en webside med fotos, så alle har mulighed for at følge med 

i hvor langt byggeriet af hallen er nået.  
I det hele taget er Lars en vigtig del af 

foreningslivet i Havdrup, og man kan 

@KSHC QDFMD LDC -@QR½ GIZKO NF RS\SSDu 

og det kæmpe store arbejde han udfø-

rer for foreningen og især for HGI-Nyt 
gør ham til en utrolig værdig modta-

FDQ @E 4*6½R KDCDQOQHR ckbdq 

Lars fik overrakt prisen som foruden 

et lille symbolsk bæger også udløser 

en sum på 5.000 kr. af borgmester 

Niels Hörup til Solrød Idræts Unions 
Idrætsprisfest den 23. april 2013. 

Vi er stolte af, at Lars meget velfor-

tjent blev vinder af prisen i 2013, og 

vi ønsker Lars et kæmpe stort tillyk-

ke! 

 
På vegne af Hovedbestyrelsen i HGI 

Anette Gammelvind 

 

(Fortsat fra side 3) 
 

Det var en stolt og beæret Lars Morten-
sen (Nr. 2 fra venstre) fra Havdrup Gym-
nastik- og Idrætsforening som modtog 
Årets Lederpris 2013 i Solrød Idræts 
Union af Borgmester Niels Hörup  til Sol-
rød Idræts Unions Idrætsprisfest. 



 

5 

Gymnastik 

Formand 

Betina Steneman, Bakkelund 6, 4622 Havdrup, Telefon 46 18 74 78.  

Økonomiansvarlig 

Tina Sarpø, Rørvænget 6, 4622 Havdrup, Telefon 46 18 55 83. 

 

Mail: gymnastik@havdrup.dk 

Hjemmeside:  www.havdrupgymnastik.dk 

God sommerferie og sidste blad i denne sæson 
 

Dette blad bliver sidste blad inden sommerferien. 
 

4NLLDQFXLM@RSHJJDM xRXMFDQx MT Oċ RHCRSD UDQRu NF RKTSSDQ ENQ CD RHCRSD GNKC 

her midt i juni måned. 

Herefter holdes der sommerferie frem til slutningen af august. 

 
Gymnastikafdelingen vil gerne ønske alle en rigtig god sommer / sommerferie 

¦ til vi ses i slutningen af august til næste sæsonstart.  

Se løbende alle informationer på hjemmesiden www.havdrupgymnastik.dk 

 

 

Tak til alle sponsorer og bidragsyder til HGI gymnastik 

 
En stor tak til alle firmaer og bidragsydere, som dels har annonceret på hjem-

mesiden, og ved andre arrangementer. Dette er en stor hjælp for at holde 

foreningen både økonomisk og konstruktivt oppe, så der kan arrangeres og 

holdes arrangementer, som gymnastik og idrætsaktiviteter for byens og om-

egnens borgere.  
Dette medvirker til en hjælp og et skulderklap til alle i foreningen som gør et 

stort og ulønnet arbejde for foreningen. 

 

 

Næste sæson ¦ efterår 2013 -forår 2014.  

 

Program og planlægning af næste sæson, som starter i efteråret 2013 til 
foråret 2014, er nu ved at være færdig planlagt. 

(FortsÞttes p¬ side 6) 
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Det bliver en rigtig spændende sæson, hvor vi starter op i den nye hal - hal 2. 

 

Offentliggørelse af den nye sæsonplan er disponeret til at ske lige omkring  

1. juni 2013 ¦ NF J@M RDR Oċ GIDLLDRHCDMq 

 
Onlinetilmelding åbner tirsdag 20. august 2013, kl. 19.00. 

 

Hold derfor øje med hjemmesiden i løbet af sommerferien, hvor hjemmesiden 

bliver opdateret løbende også med en mere uddybende beskrivelse omkring 

de enkelte hold. 

 
Vintersæsonprogrammet for 2013 - 2014 og med holdbeskrivelser samt 

mange flere oplysninger, bliver også udsendt som en husstandsomdelt folder.  

Folderen vil blive omdelt i løbet af august måned ¦ så hold øje med postkassen 

i denne periode. 

 

Lidt om den nye sæson vintersæson 2013/2014 ¦ nye hold og meget mere: 
 

Næste sæson vintersæsonen 2013¦2014 ¦ hvor vi atter vil tilbyde en bred 

vifte af motion for både børn og voksne. Vi forsøger altid i gymnastikforeningen 

at følge med tidens trends og motionsbølger, og derfor vil vi til næste sæson 

tilbyde nogle nye spændende hold, som vi håber bliver godt modtaget. 

 
Af nye hold vi forventer at tilbyde, kan bl.a. nævnes:  

 

Boksehold 

Programmet byder også i år på et nyt boksehold, som kommer til at træne i 

gymnastiksalen. 

Så kom og boksetræne og få en masse styrke, motion, hurtighed og hyggelig 
samvær ¦ så sveden pibler.  

 

Parkour 

Lisbeth Rheder har talt med vores nye Parkour instruktør og fortæller:  

En helt almindelig fredag eftermiddag, kom vores nye Parkour instruktør på 

besøg i Havdrup gymnastikforening, han skulle lige se faciliteterne hvor han 
skal undervise Havdrups friske piger og drenge i Parkour. Børnene der opholdt 

sig på skolens Parkour bane blev straks nysgerrige og kom hurtigt i gang med 

at vise Sebastian hvad de kunne og Sebastian fik vist børnene hvordan man 

også kan bruge Parkour banen. Vi glæder os rigtig meget til at tilbyde Parkour 

i næste sæson i Havdrup gymnastikforening. Det bliver fredage fra kl. 16.30 ¦ 

18.30  i gymnastiksalen.  

(Fortsat fra side 5) 
 

 
(FortsÞttes p¬ side 8) 
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Parkour (afledt af det franske ord parcours) er en naturlig træningsmetode, 

der gør det muligt at lære at bevæge sig så hurtigt og effektivt som muligt 

gennem og ved brug af vores omgivelser. Der er ikke brug for nogen specifik 

struktur eller udstyr for at udøve denne "bevægelseskunst". Kroppen er det 

eneste nødvendige redskab. Det er en atletisk disciplin, som er tilgængelig for 

alle, fordi den kombinerer menneskets basale fysiske færdigheder: Løbe, hop-
pe, klatre osv.. Det er en idræt, som gør det muligt at udforske kroppens po-

tentiale. Parkour gør det muligt at lære at konfrontere og overkomme forhin-

dringer, om de findes i bymiljøet eller i naturen.  

 

TRX 

Hvad er TRX træning: 
I bund og grund er det blot en lang rem med 2 håndtag på, men på trods af 

enkelheden giver TRX-systemet dig uhyre effektiv styrketræning, som tager fat 

i alle muskler.  

 

Samtlige øvelser foregår med din egen kropsvægt som eneste belastning. Ved 

at justere, hvor højt remmene hænger, og dermed hvor stejl en vinkel du ligger 
DKKDQ RSċQ Hu J@M CT Eċ CHM JQNO SHK w@S UDID LDQD½u Rċ \UDKRDQMD GDKD SHCDM J@M F\¥

res sværere.  

Det betyder, at du bliver tilpas udfordret, uanset om du har årelang trænings-

erfaring eller lige har besluttet dig for at komme i form.  

 

 

(Fortsat fra side 6) 
 

 
(FortsÞttes p¬ side 9) 
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5 fede detaljer ved remmene 
1. Grebene kan bruges på en stribe forskellige måder. Du kan holde om 

skumgummidelen eller køre enten vristen eller hælen ind i løkkerne. 

2. I et snuptag kan de 2 greb samles til én sammensmeltet enhed. Det 
udvider øvelsesrepertoiret yderligere, især med rotationsøvelser, der 

får godt fat i kropskernen. 

3. Du kan lynjustere remmenes længde ved blot at flytte en krog ét hak 

længere op. 

4. De anvendte materialer er ekstremt slidstærke og tåler masser af 

tæsk. Selv efter et år ude i haven er skumgummigrebet intakt. 
5. Løkken er stor nok til at nå rundt om de mest solide bjælker og kan sam-

tidig tilpasses selv de tyndeste rør. Dermed er det altid muligt at finde et 

solidt og brugbart ankerpunkt.  

 

 

 

EFFEKT 

EFFEKT træningen tager udgangspunkt i enkle muskeløvelser, der kan tilpas-

ses lige præcis dit niveau. Øvelserne udføres stående, siddende eller liggende - 

langsomt og kontrolleret, og vi bruger kun kroppens vægt som belastning. 

(Fortsat fra side 8) 
 

 
(FortsÞttes p¬ side 10) 
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EFFEKT skaber større kropsbevidsthed, giver bedre holdning og gør kroppen 

stærkere. 

 

EFFEKT har til formål, rent fysisk, at skabe større kropsbevidsthed, bedre hold-

ning og gøre kroppen stærkere, mere udholdende, sundere og velformet. 
Kroppen er skabt til at blive brugt - den skal "røres". Men den er også skabt 

sådan, at den bliver god til det, den gør - og er det at være inaktiv, så bliver den 

rigtig god til at være doven og træt. Musklerne bliver mindre stærke, udhol-

dende, smidige og dårligere til at koordinere, når de ikke bliver brugt tilstræk-

keligt eller forkert gentagende gange.  

 
Traditionel muskeltræning har primært det fokus, at kroppen skal blive pæne-

re af træningen, hvor nutidens funktionelle træning også tager højde for, at 

kroppen rent faktisk skal kunne bruges til noget uden for træningssalen. Man-

FD SQZMHMFROQNFQ@LLDQ DQ H C@F SHKQDSSDK@FS ENQ @S RJ@AD yJNRLDSHRJDx ENQ@M¥

dringer på kroppen. Man har glemt kroppens behov for styrke i muskler og led, 

evnen til at holde balancen, at kunne løfte og bære korrekt, at sidde og stå i 
CDM QHFSHFD RSHKKHMF NF H CDS GDKD S@FDS UZQD yJK@Qx SHK @S JK@QD GUDQC@FDMR EXRHRJD 

strabadser.  

 

EFFEKT er ganske enkelt for alle. Derfor er EFFEKT blevet en utrolig populær 

træningsform på meget kort tid, og det er ikke uden grund. 

 
TRX-Holdet er blevet en realitet idet vi har fået et støttebi-

drag på 27.200 kr. til indkøb af TRX-seler til holdet fra Nor-

dea-fonden, hvilket vi er meget taknemmelige for.  

 

Team Allstars  

I år kommer også et hold for årgang 18+, et hold mest baseret på spring, 
men kan også tilpasses til dem, der tilmelder sig holdet. 

En rigtig god mulighed for at få tidligere springere på alle niveauer i gang igen, 

eller nye der vil lære eller genopfriske, hvad man tidligere har kunnet. 

 

Af øvrigt hold kan nævnes: 

 

(Fortsat fra side 9) 
 

(FortsÞttes p¬ side 12) 

- Cross Gym 

- Løbehold 

- Trim Fit 

- Børne Fitness 

- Multi Robic 

- Zumba 

- Yoga 

- Pilates 

- En masse springhold 

- Og meget mere 
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