
   
Gundsølille Skytte- Gymnastik- & Idrætsforening 

KvartalsNyt 
     

46. årgang nr. 2/2020 

 

Den 1. august 2020 

Sportsfesten 2020 er aflyst, men fortvivl ikke…! 
 

Se mere info om arrangementet på side 7 
De bedste hilsener 
Sportsfestudvalget 
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Selskabslokaler 
 
Udlejningspriser: 
 

Selskabslokaler inkl. Køkken   Kr. 4.500,- 

Pris for andelshavere i Gundsølillehallen 

a.m.b.a.       kr. 3.500,- 

Andelsbevis kan købes ved henvendelse 

til halinspektøren. Pris pr. andelsbevis kr.    100,- 

 

Rengøring        Kr.    500.- 

Depositum        Kr. 1.000.- 

 

Udlejning af borde og stole 
 
 

Bestilling: Halinspektøren - Tlf. 46 78 70 64 
 
Gundsølillehallen email adresse: kontor@gundsølillehallen.dk 

Gundsølillehallens hjemmeside:  www.gundsoelillehallen 



 3 

Formandens tanker    

Normalt ville jeg kunne fortælle om hvordan vi har været på Roskilde Festival 
med boden Eat Beer! Jeg ville også normalt kunne fortælle om, at vi snart 
skal til årets Sportsfest i Ågerup! 
Men det fik "Corona" sat en sørgelig stopper for. 
 
Sidste år fik vi tæt på 350.000 kr. til GSG&IF for vores salg via boden Eat Beer 
samt Sportsfesten i Ågerup gav et overskud på ca 12.000 kr., endelig har Fit-
ness haft lukket i godt 3 måneder som har givet små 100.000 i manglende 
kontingenter. 
 
Vi har søgt DIF og DGI’s corona-hjælpepulje om hjælp, til at dække vores 
tab/manglende indtjening, men da denne pulje blev overansøgt med over 
300% i forhold til det som der var bevilget, så kan vi ikke forvente meget me-
re end 30% af vores tab fra denne pulje. 
 
Vi har heldigvis en "sund" idrætsforening, så vi skal nok klare os, men helt 
sikkert vil det kunne mærkes. 
 
Det positive er at vi er ved at få lukket op for alle sportsgrene igen, og vi har 
"høstet" en del erfaringer med at lave anden form for idræt, så som gymna-
stik/dans/yoga/Bootcamp via livestreaming. 
 
Hal 2 projekt 
Kommunen har behandlet vores ansøgning: Kort fortalt ser jeg det som posi-
tivt, at afgørelsen i første omgang blev: 
 
Udvalget besluttede, at der skal udarbejdes et blokforslag til budgetforhand-
lingerne. 
læs mere om dette og se vores ansøgning på: www.gsgif.dk 
 
Vi påtænker at afholde generalforsamling i GSG&IF onsdag den 16. septem-
ber 2020 kl. 19.30, Dagsordenen kan ses på www.gsgif.dk 
 
I må derfor meget gerne afsætte datoen og tidspunktet. Du er også meget 
velkommen selv om du ikke er aktiv i GSG&IF. Jeg håber at se dig og din fa-

http://www.gsgif.dk
http://www.gsgif.dk
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Formandens tanker    

milie, gerne hvos i bestiller mad i hallen og spiser der først   
 
Vi vil meget gerne have din hjælp! 
Hvis du ikke allerede er frivillig i GSG&IF, så kontakt mig gerne, du behø-
ver på ingen måde at være i en bestyrelse eller være træner, ikke at du 
ikke meget gerne må være dette også, men vi vil meget gerne høre fra dig 
hvis du kan afse bare lidt tid til udvalgte opgaver, så som at hjælpe til de 
dage vi har events, juletræsfest, dommervagter i hallen, banko i hallen, 
Sportsfest, Eatbeer, Støt din sag eller andet som du har lyst til. - Kontakt 
os gerne hvis du har mulighed for at give en hånd med! 
Fortsat rigtig GOD SOMMER! 
Med venlig hilsen 
Johnny Magnussen 
Formand for GSG&IF 
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Lørdag  

den 5. september 
kl. 10-17 
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Aktiv Mandag 

Sommersæsonen har været delvis inaktiv. På grund af corona-epidemien 
besluttede vi at aflyse petanquespillet mandag formiddag.  
Men nu vil spillerne i gang igen, så fra mandag d. 15. juni spilles der igen 
petanque mandag formiddag fra kl. 10 – 12.  
Der spilles på banerne ved Gundsølillehallen. Der spilles jo udenfor og der 
vil blive taget de nødvendige forholdsregler med afstand, afspritning osv. 
Vintersæsonen 
I skrivende stund er det planlagt at vi starter: 
Mandag d. 7. september med fælles spisning kl. 12.00 
Derefter mødes vi hver mandag fra kl. 13.30 – 15.30 
Birthe Olsen indleder med fælles gymnastik. Derefter kan vi vælge ind på føl-
gende aktiviteter: 
Badminton – Petanque – Billard – Bob – Floorball 
Mellem aktiviteterne er der fælles kaffepause. 
Det er altid sundt at få motion og at gøre det sammen – og ikke hver for sig, 
som vi i flere måneder har været henvist til. 
AKTIV MANDAG vil meget gerne i gang med at være aktive igen. Når vi mø-
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Aktiv Mandag 
des, vil vi naturligvis efterleve sundhedsreglerne, så vi kan passe på os selv 
og hinanden. 
Nye medlemmer er meget velkomne til at komme og afprøve aktiviteterne 
og være med i fællesskabet nogle gange inden endelig tilmelding 
Kontingent for vintersæsonen: 2 x 300 kr. 
Hvis du vil vide mere, kan du kontakte: Judith Elmlund  40710695 
                                                              Johannes Hansen  46787066                                       
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Idræts-tanken 

Idræts-tanken er en lille støtteforening, der siden 1. ja-
nuar 2015 har driftet Go’on tanken i Ågerup for på den 
måde at kunne skabe økonomiske støttemuligheder for 
projekter, anskaffelser og arrangementer i Idrætsfor-
eningen. Vi har indtil nu støttet med mere end en kvart million! 
Selvom vi i Idræts-tanken også kan se tydelig nedgang i salget af brændstof 
på Go’on tanken i Ågerup på grund af Coronaen, kan vi næsten fastholde 
samme niveau for hvor meget vi kan stille til rådighed til projekter og arran-
gementer i GSG&IF, som vi kan støtte i år, så håber vi bare, at idrætsforenin-
gens afdelinger kommer med en masse spændende ansøgninger. Hele for-
eningen, afdelingerne, adhoc-udvalg og enkeltpersoner kan sende ansøg-
ning til tanken@gsgif.dk, hvor vi hvert kvartal vurderer, hvilke ansøgninger, 
vi vil imødekomme. Skema til ansøgning findes på www.gsgif.dk. 
 

mailto:tanken@gsgif.dk


 11 



 12 

Tilmeldingen til en ny gymnastiksæson for 2020/2021 er allerede skudt i 
gang, og du kan på vores hjemmeside melde dig til et eller flere hold – alt 
efter energi og lyst. 
Vi glæder os over, at mange af vores instruktører fortsætter i den kommen-
de sæson, men også over at vi kan tilbyde flere nye tiltag, så husk endelig at 
følge med på vores Facebook side, Gundsølille Gymnastik Gsgif. 
Vi leder efter en instruktør eller en med gymnastik erfaring, der vil overtage 
vores seniorhold, som er et hold for m/k 60+, så kontakt os gerne hvis du vil 
høre mere. Vi kunne også godt tænke os at høre fra dig, hvis du kan under-
vise i yoga, kampsport eller rytmisk gymnastik til børn. 
I disse usikre Coronatider følger vi naturligvis med i de udstukne retningsli-
nier fra DGI, og krydser fingre og tæer for, at vi kan afholde sæsonen som 
forventet. Vi vil i hvert fald gøre vores bedste ved at sikre mulighed for af-
spritning af udstyr og redskaber, og skulle der ske ændringer i vejledningen 
for afholdelse af hold, vil du kunne finde opslag på både Facebook og på 

Gymnastik 



 13 

 

 

vores hjemmeside. 
Hvis du har brug for yderligere input eller har spørgsmål i forbindelse med at 
starte op i den nye sæson er du velkommen til at kontakte Kathrin eller Ka-
rin. 
Overordnet kan vi i hvert fald konstatere, at det var et noget anderledes 
halvår vi fik afsluttet, end vi alle sammen havde regnet med. Desværre blev 
det ikke til en opvisning med mulighed for at vise alle de spændende ting, vi 
havde gået og arbejdet med i sæsonen. I stedet fik vi afprøvet de tekniske 
muligheder for ”hjemmeundervisning”, hvor flere af vores fantastiske træne-
re stillede op. Vi håber naturligvis ikke at dette bliver nødvendigt for den 
kommende sæson – men nu ved vi, at muligheden eksisterer. 
Vi glæder os alle til at byde jer velkomne til sæson 2020/2021. 
 

Gymnastikforeningens bestyrelse  

Gymnastik 
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Udendørs Fitness starter efter sommerferien. 
 
Bootcamp, som har hidtil har holdt til hos Gymnastik holder flyttedag og bli-
ver til Udendørs Fitness. Trænerne er de samme: Christina Hirsbak og Mor-
ten Rasmussen. 
 
Træningen består primært af styrke- og pulsøvelser ved brug af kropsvægt 
eller yderlige vægte efter behov. Derudover inspiration fra både crossfit og 
HIT træning. Niveauet og øvelser bliver tilpasset, så alle kan være med uan-
set dagsformen. Vi starter med ét hold tirsdage kl. 19.30 - 20.30. Vi træner i 
al slags vejr. 
 
Træningen tager normalt udgangspunkt i området omkring Gundsølillehallen 
og skolen. Vi laver dog også udflugter i lokalområdet til f.eks. Grusgraven ved 
Himmelev Skov, Bolund eller Salvadparken, som byder på mange variations-
muligheder og naturoplevelser.  
 
Lige nu arbejdes med to muligheder for at udnytte tilbuddet om Udendørs 
fitness: 
- Tillæg til eksisterende Fitness abonnement for Udendørs træning.  
- Separat tilmelding til Udendørs holdet uden adgang til Fitness. 
 
Normalt Fitness abonnement fortsætter selvfølgelig uændret. 
Dvs. du kan mod beskeden merpris pr. måned kombinere dit eksisterende 
Fitness abonnement, så du kan træne med udendørs når det passer dig.  
 
Kom frisk   Vi starter (igen) tirsdag den 24. august. kl. 19.30 ved Gundsølille-
hallen. Og de første tre gange kan du være med 
gratis. 
 
Har du spørgsmål i mellemtiden, er du velkom-
men til at kontakte trænerne direkte: 
 
Christina Hirsbak, Tlf. 51929981 
Morten Rasmussen, Tlf. 29877066 

Fitness 
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Fitness 
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Tennis 
 
Vi har i tennisafdelingen oplevet en fantastisk medlemstilgang i år. 
Fra sidste års ca. 25 medlemmer til næsten 50 medlemmer i år. Det 
er dejligt at banerne bliver benyttet. 
 
Et par sjove medlemsfakta:  
 

Vi har 3 juniorer, men også 3 medlemmer, der er født før 1940! 
28 medlemmer er over 60 år  
14 medlemmer er mellem 40 og 60 år 
2 medlemmer er mellem 30 og 40 år 

 
Vi vil i de kommende sæsoner arbejde på at få flere yngre medlem-
mer og har søsat forskellige tiltag som skal hjælpe os i den retning.  
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Tennis 
 
Vores nye facebook side: https://www.facebook.com/
GundsoelilleTennis/ skulle gerne hjælpe os med at tiltrække nye med-
lemmer men også bruges kommunikere mere effektivt internt i klub-
ben, bl.a. omkring aktiviteter, træning, sociale arrangementer og kom-
mende turneringer. Du er velkommen til at følge eller like siden. 
 
Klubben har haft en ugentlig træning som har været samlingspunktet i 
klubben. Det er nu blevet så attraktivt at deltage i træningen at vi har 
udvidet træningstiderne og antallet af træninger. Vores faste træner 
Peter Karlsen er også træner i Roskilde Tennis Klub og gør en super 
indsats som gør at alle får lyst til at komme hver gang. 
 
Vi træner torsdag:  
17:30 - 19:00 - Begyndere 
19:00 - 20:30 - Øvede 
 
Har du lyst til at komme og prøve tennis, er det en god mulighed at 
dukke op til begynder træning og du er meget velkommen. Vi holder 
sommerferie pause i ugerne 29-31 og starter træning op i uge 32 igen. 
 
Vi har introduceret et online bookingsystem, så medlemmerne i ro og 
mag kan booke sig ind hjemmefra enten via computer eller telefon/
tablet. Det er baseret på Conventus som er vores eksisterende med-
lems system i GSG&IF og som medlemmerne allerede er brugere af. 
Læs mere her: https://www.gsgif.dk/tennisbooking  
 
Et par af vores begyndere har velvilligt sagt ja til stå for planlægningen 
af et arrangement i september, hvor vi skal have vores første klub-
turnering i mange år. Det bliver fantastisk! 
 
Kom og vær med på rejsen, vi har det sjovt i tennis. 

https://www.facebook.com/GundsoelilleTennis/
https://www.facebook.com/GundsoelilleTennis/
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.gsgif.dk%2Ftennisbooking&data=02%7C01%7C%7C88c8030d897f4c35bf4408d81e0e256e%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637292393384174240&sdata=s%2FABaFWorG1QLHS99MyT6%2Fv2aDm%2F4QJ2xsCQA
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GSG&IF  
Gymnastik 

Vi byder velkommen til  
sæsonen 2019/2020 
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Onsdage    kl. 17.00-18.00 i Gundsølillehallen  
Sæson:   19. august 2020 til 28. april 2021  
Instruktør:    Pernille Treue/Lise Petersen  
Pris:     550 kr / familie  
Så er vi klar til endnu en sæson, hvor du kan løbe, hoppe, trille, lege, 
synge og bruge hele kroppen. Vi vil gennem lege og redskabsbaner 
styrke motorikken, mens vi tilbringer en hyggelig time sammen. For-
ældre deltager omklædt og aktivt. 
 

 
Onsdage    kl. 16.30-17.30 i Gundsølillehallen  
Sæson:   19. august 2020 til 28. april 2021  
Instruktør:    Lise Petersen  
Pris:     550 kr / familie  
Alle sammen lad os så komme i gang - er I klar til fart over feltet i en 
time hver eneste onsdag? Vi skal lege, hoppe, springe, løbe, spille 
bold, danse til høj musik og have det sjovt sammen.  
En times gymnastik, hvor vi er klar til at lege, hoppe og springe sam-
men med dig. Vi vil finde redskaberne frem og styrke motorikken, så 
du bliver helt klar til at rykke op til de små springere. Vi vil bede foræl-
drene om at møde 10 min før og være behjælpelig med at stille bane 
op. 
Husk gymnastiktøj, gymnastiksko/tæer, det lange hår væk fra øjnene 
og godt humør.  
Max 30 børn på holdet, så skynd dig at få din mor/ far til at melde dig 
til. 

Mandage    kl. 16.00-17.00 i Gundsølillehallen 

Sæson:    17. august 2020 til 26. april 2021 

Instruktører:  Pernille & Franz Treue samt Lene 

Gottrup + hjælpetrænere 

Pris:     600 kr  
Synes du at springgymnastik lige er sagen? Har du lyst til fællesskab, 
engagerede trænere og sjove udfordringer? Så kom og vær med til at 
lege, løbe og springe sammen med os.  

Minifræs    2-4 år med mor og far  

Ramasjang   4-6 år 

Spring  0. - 3. kl.  
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Mandage  kl. 16.30-18.00 i selskabslokalet og 

Gundsølillehallen 

Sæson:    17. august 2020 til 26. april 2021 

Instruktører:   Ágúst Troest og Lene Gottrup 

Pris:     600 kr 
Klar til en ny springsæson?  
Vi er helt klar - kom og vær med til at udfordre din krop i spring, styr-
ke og balance. Vi lægger vægt på fællesskab, differentieret træning 
og et godt læringsmiljø - derfor deler vi os ofte op i mindre grupper, 
så alle får sprunget så meget som muligt uanset niveau. Vi er allere-
de igang med at se på datoer til en springweekend - mere om det 
når vi ses til august!  
Vi glæder os til at se jer - til at grine, lege og få lært jer en masse 
spring! 

Tirsdage    kl. 15.15-16.00 i selskabslokalet 

Sæson:    18. august 2020 til 27. april 2021  

Instruktør:    Bella og Lily 

Pris:     550 kr  
Vi glæder os så meget til den nye sæson og til at møde jer alle. Un-
dervisningen vil indeholde masser af sjove lege og danse og vi skal 
lære forskellige koreografier i løbet af året.  
I år byder de små dansere på en ny træner, Lily, som selv har danset 
siden hun var 6 år, både i Gundsølille, hos U Turn Dance Studio, og 
fra den nye sæson hos Vejlebo Dance Studio. Lily elsker at danse, 
og glæder sig til at møde Jer. Bella tager hul på hendes 3 sæson 
som træner hos Gundsølille Gymnastik, og har selv danset de sidste 
5 år, både hos Reinhardt, U Turn Dance Studio og lokalt i Gundsølil-
le, også Bella elsker at danse, og glæder sig til at se både nye og 
tidligere deltagere på holdet til august. 

 

 

 

 

 

Spring   4. - 6. kl.  

Små dansere  0. – 3. klasse 



 22 

Tirsdage   kl. 16.00 -16.55 i selskabslokalet 

Sæson:    18. august 2020 til 27. april 2021  
Instruktør:    Ophelia Willey 

Pris:     700 kr  
Dansegenren på holdet vil være Showdance/MTV. Der vil være fokus 
på koreografier som skal opvises til sæsonafslutningen.  
Det bliver et hold med masser af træning og dans, men selvfølgelig 
sjov og spas. 
Jeg har i mange år stået på diverse scener både i Musicalverden og 
som sanger i band. Derfor har jeg masser af danse erfaring fra sce-
nen samt fra danseuddannelse og de forskellige performance uddan-
nelser jeg har gået på 

Jeg glæder mig meget til at møde jer 

 

Onsdage   kl. 15.15 -16.10 i selskabslokalet 

Sæson:    19. august 2020 til 28. april 2021  
Instruktør:    Barbara 

Pris:     700 kr  

Mit navn er Barbara. Til dagligt arbejder jeg som pædagog i en klub, 

og ved siden af læser jeg på Roskilde universitet, hvor jeg afslutter 

min kandidat til september. Dans har altid fulgt mig, trods jeg har haft 

øvrige ting at tage mig til.  

Jeg har danset siden jeg var 3 år. I dag er jeg 25, og har derfor en del 

erfaring med dans. Jeg har danset en masse forskellige genre. Alt fra 

jazzballet, showdance, disco, hip hop, girly Dance, standard og la-

tin m.m og jeg underviser primært i disco, showdance/jazz og girly.  

Derfor vil i hos mig, have mulighed for at prøve flere forskellige stilar-

ter af. Jeg elsker at undervise, og kan garantere god stemning og 

godt humør på mit hold. Jeg glæder mig til at møde jer, og danse en 

masse med jer!  

  

 

MTV/Showdance  Fra 2.-3. klasse 

MTV/Showdance  Fra 4. klasse 
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Torsdage    kl. 10.00-11.15 i selskabslokalet 

Sæson:    20. august 2020 til 29. april 2021 

Instruktør:     

Pris:    500 kr  

Seniorfitness er et sjovt motionshold for både mænd og kvinder fra 60 

år eller over. 

Det gør ikke noget om du aldrig har dyrket motion eller har gjort det i 

mange år – dette hyggelige hold er til dig. Start nu! Det er aldrig for 

sent 

 

Tirsdage   kl. 17.00 – 18.00 i selskabslokalet (max 16 

personer) 

Sæson:    18. august 2020 til 27. april 2021 

Instruktør:    Lene Byriel 

Pris:     500 kr 

Har du smerter, gamle skader, stress, livsstilssygdomme, overvægt - 

eller trænger du bare til at komme stille og roligt i gang med at bevæ-

ge dig. Vores helt nye hold BLID BEVÆGELSE er for dig, der har lyst 

til en time med supernemme, skånsomme men effektive øvelser, hvor 

vi blidt mobiliserer og vækker kroppens led og muskler.  

Alle kan være med, og du kan fx bruge timen som rehabilitering, op-

varmning eller "mindfulness i bevægelse". Du får færre smerter, stør-

re bevægelighed, mere ro på nervesystemet - og en øget lyst til at 

komme i gang med at bevæge dig. Og ja - vi hygger og griner også 

undervejs. 

 

 

 

 

Senior fitness 

Blid bevægelse 
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Mandage   kl. 19.35-20.45 i selskabslokalet  

    (max 20 personer) 

Sæson:    24. august 2020 til 26. april 2021 
Instruktør:    Lærke Apelon 

Pris:     850 kr  

Mit navn er Lærke Apelon. Jeg er uddannet asthanga yoga undervi-

ser, men i foreningsyoga giver det mening at undervise lidt bredere 

for at give en god basis og forståelse. Alle er velkommen på holdet.  

 

Vi bevæger kroppen for at påvirke sindet.  

Yoga er altså for det hele menneske. Vi går i detaljer med alle områ-

der af kroppen, og kommer ud i krogende og får bevæget, strakt og 

iltet alle celler i kroppen. Vi arbejder også detaljeret med sindet, 

guider opmærksomheden rundt i kroppen og mærker efter.  

 

Yoga fører den voksne krop tilbage til et sundt udgangspunkt, som 

da vi var børn, uden skævheder, spændinger, pres og stress. Vi vil 

søge ro, nærvær og harmoni ved at fokusere på åndedrættet. Når 

man trækker vejret dybt og roligt, så tror nervesystemet på det og 

gearer ned.  

 

Onsdage   kl. 19.15-20.25 i selskabslokalet (max 20 

personer) 

Sæson:    19. august 2020 til 28. april 2021 
Instruktør:    Thor Birgisson 

Pris:     850 kr  
Vinyasa er et fysisk krævende yoga hvor der er både fokus på styrke 
og smidighed. Denne type yoga er til dem der ikke gider ligge stille 
en hel time og gerne vil udfordres lidt på det fysiske, mens der stadig 
er plads til de lange stræk i slutningen af klassen. 

Yoga  

Vinyasa Yoga  
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Vi starter altid med en kort meditation eller en vejrtrækningsøvelse for 

at komme ned i fart efter en travl hverdag, og slutter af med en af-

spænding(Savasana). 
Niveauet er Let øvet men begyndere kan godt følge med efter de har 
været der et par gange. 
Vi ses på måtten, med et smil på læben 

Onsdage    kl. 18.00 – 19.00 i selskabslokalet 

Sæson:    19. august 2020 til 26. maj 2021 

Instruktør:    Malene Lundberg 

Pris:     850 kr 

Kan du lide at røre dig og få sved på panden til masser af gode ryt-

mer? Så er zumba lige noget for dig. Vi vil blande mange forskellige 

latinamerikanske stil- arter og putte lidt fitness ind, så vi rigtig kan få 

rørt musklerne.  

Du behøver ikke at have danset før. Alle er velkomne og alle kan væ-

re med 

Torsdage   kl. 17.30 – 18.30 i selskabslokalet 

Sæson:    20. august 2020 til 29. april 2021 

Instruktør:    Nicolai Lomholt 

Pris:     850 kr 

Latinfunkers er det nye dansehold. Udtrykket vil være de latinske ryt-

mer sammensat med moderne dans og svedige moves. Holdet er for 

alle, men vi tager det roligt i starten og derfor vil det også være det 

perfekte valg for nybegyndere. Selvom vi tager det rolig, så skal tem-

poet og pulsen op. Så timen vil bære præg af god musik, højt humør 

og meget grunddans, bygget op om klassiske latinsk inspirerede dan-

se såsom Salsa, Mambo, Cha Cha Cha, Rumba mv. Efterhånden 

som sæsonen skrider frem, vil vi udfordre mere og mere på koreogra-

fierne så vi til opvisningen kan fremvise 3 danse af forskellig karakter. 

Zumba (16 år og op) 

Latin Funkers 
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Timen er båret af lyst og grin og her kan vi alle lave fejl. Så hvis du 

har lyst til at være en del af team glade dansere i Gundsølille, så 

kom og giv den gas på Latinfunkers. 

Torsdage   kl. 18.30 – 19.30 i selskabslokalet 

Sæson:    20. august 2020 til 29. april 2021 

Instruktør:    Nicolai Lomholt 

Pris:     850 kr 

Holdet er for alle. Dog skal man være opmærksom på at kompleksi-

teten vil være større end på latinfunkers. Vi kommer også til at arbej-

de med mange forskellige stilarter som udover latin også tæller hip 

hop, funk mv. Holdet udvikler sig hele tiden og i år sættes baren 

yderligere op. Til opvisningen skal der laves 6 - 7 minutters samlet 

koreografi i et godt højt tempo, med spring imellem de forskellige 

stilarter. Så timerne her vil bære lidt mere præg af sammensætning 

af en samlet koreografi men stadigvæk vil vi danse med sved og fest 

i lokalet - fuldstændigt som vi plejer. Jeg glæder mig til at danse med 

jer. 

Mandage    kl. 18.00-19.30 i selskabslokalet  

Sæson:    17. august 2020 til 14. juni 2021 

Instruktør:    Thea L. Kaarslev 

Pris:     900 kr 

Puls og Styrke - Effektiv træning for kvinder og mænd – ung som 

ældre. 

På dette hold får du, som overskriften indikerer, både trænet din kon-

dition og dine muskler. Men vi har også altid behagelig og velfortjent 

smidighedstræning på programmet i form af en god omgang ud-

strækning. Ud over decideret konditions- og styrketræning muntrer vi 

Dance Funkers 

Puls og styrke 



 27 

os med små aerobicserier, som vi langsomt bygger op og udvikler 

hen over sæsonen. Aerobicserierne har varierende intensitet, og kan 

både være udfordrende for konditionen og koordinationen. Indimel-

lem inddrager vi stepbænken i aerobicserierne. Og indimellem snup-

per vi en hel lektion med kun styrketræning, så hele kroppen bliver 

udfordret. Men som regel har vi lidt af det hele på programmet, så der 

burde være lidt for en hver smag. Det hele udføres til energigivende 

musik. Så velkommen til en ny sæson, hvor du kan forkæle din krop 

med et velfortjent energi-boost.  

Fødder for livet - hele livet 
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Håndboldsæsonen 2019/2020 sluttede noget brat for alle, håndboldturne-
ringerne blev ikke spillet færdig, den planlagte supersøndag/hyggesøndag 
i hallen blev aflyst, C-stævner for U7 – U8 blev aflyst og et planlagt HRØ 
kursus i hallen blev også aflyst.  
 
Så blev der åbnet lidt op den 11. maj der betød, at vi kunne starte med at 
træne håndbold udendørs, hvilket man/vi ikke har gjort i mange år, men 
det har være meget hyggeligt samt vi var super heldige med vejret. 
 
Den næste åbning kom den 8. juni, hvor vi kunne komme ind i hallen og 
drible med boldene igen, vi fik 3 gange træning indendørs inden som-
merferien stod for døren. 
 
 
 
 
 
 
 

Håndbold 
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Nu skal vi se fremad og den nye sæson starter tirsdag den 11. og onsdag 
den 12. august.  
 
Trænere og træningstider er som oplyst nedenfor.  
 
Tirsdag:  
 kl. 16.00-17.00:   U5-U8 Susanne Grøndahl + 
    U9D Daniel Kinsella– U9P Simon Hansen 
 kl. 17-18:30:   U13P Pernille Sørensen 
 kl. 18:30-20:00: U15D Christina Berg +  
    U17P Camilla Offendal 
 kl. 20:00-22:00: DS Camilla Offendal 
  
Onsdag:  
 kl: 18:00-19:00: U11 Mix Andreas Stausholm  
 kl. 19:00-20:30: U15D Berg + U17P Camilla Offendal 
 kl. 20:30-21:30  OG Susanne Grøndahl  
  
Søndag: Babyhåndbold Pernille Larsen (datoer vil blive oplyst på FB og i 
hallen) 
Torsdag: Fysisk træning frem til efterårsferien 
 
Håndboldkaravanen 2020 
Vi har igen i år ansøgt om håndboldkaravanen via HRØ, hvor Lindebjerg-
skolen har tilmeldt klasserne fra 0. til 6. klasse. 
 
Idræt ind i skolen 
Vi vil igen i år arbejde på at deltage i Idræt ind i skolen, hvor Margrethe 
Skolen har tilkendegivet at de gerne vil deltage. 
 
Stævner ungdom 
Der undersøges om mulighed for at deltage i et opstartsstævne for ung-
domsspillerne fra U9 til U17. 
 
 

Håndbold 



 30 



 31 

Fitness 
Genåbning af Fitness 
Efter 3 måneders nedlukning kunne Fitness nu igen slå dørende op. Regerin-
gen valgte den 6. juni 2020 at inkludere fitnesscentre i fase 3 i genåbningen 
af Danmark. For Fitness betød det, at Fitness kunne genåbne den 9. juni 
2020. Vi har taget alle muligt forholdsregler for at sikre, at alle medlemmer 
kan føle sig trygge, når de træner.   
 

Et trygt træningsmiljø 
Vi har implementeret flere forskellige tiltag for at leve op til myndighedernes 

krav, men det kræver en fælles indsats at sikre dig en tryg træningsoplevelse. 

Derfor beder vi dig om at overholde nedenstående anbefalinger, når du træ-

ner i Fitness. 

Hvad gør vi i Fitness? 
Vi har ved hoveddøren opsat et skilt, som informerer om, hvor 

mange personer (15 personer pr. rum) der må træne i Fit-
ness ad gangen. Baseret på vores erfaring med kapacitet, er 
det ikke et problem at overholde retningslinjerne. 

Vi henstiller til, at der altid er en ledig maskine mellem jer, så 
der er mindst 2 meters afstand i mellem de, der træner. 

Vi stiller desinfektionsmiddel til rådighed, så alle kan afspritte 
maskiner, håndvægt mv., både før, under og efter træning 
for at mindske risiko for smittespredning. 

Vi har fjernet vores yogamåtter. I må dog gerne have sig jeres 
egen yogamåtte med, men den skal med hjem igen efter 
endt træning. 

Vi holder os hele tiden opdateret på anbefalingerne fra myndig-

hederne og følger dem. 

Sådan træner du trygt i Fitness: 
Bliv hjemme, hvis du har symptomer, hvis du er sårbar eller på anden 

vis i risikogruppen. 
Medbring et håndklæde til din træning. 
Medbring fyldt drikkedunk hjemmefra til din træning. 
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Ved indgangen er der et bord med desinfektionsmiddel. 
Alle maskiner, håndvægte mv. skal desinficeres, inden du bruger dem. Så 

er du sikker på, at maskinen, håndvægten mv. er så ren, som du fo-
retrækker. 

Alle maskiner, håndvægte mv. skal desinficeres, når du er færdig med at 
bruger dem.  

Begræns fysisk kontakt. Undgå håndtryk, kram og hold fornuftig afstand 
til de andre personer. 

 
Årsmøde i Fitness 
Vi nåede at afholde årsmøde for Fitness inden COVID-19 lukkede hele sam-

fundet og fitness ned. Årsmødet blev afholdt den 11. februar 2020 i klublo-

kalet i Gundsølillehallen og forløb i god ro og orden.  

 

Den nye bestyrelse består af: 
Formand Poul Lamhauge (genvalgt) 
Kasserer Jens Larsen (genvalgt) 
Sekretær Bo Hansen (ikke på valg) 
Menigt medlem Alan Valentin (ikke på valg)  
Menigt medlem Kristina Grøndahl Larsen  
(valgt i stedet for Adam Hansen) 
 

Holdtræning for eleverne i 8. og 9. klasse på Lindebjergskolen 
Vi har valgt at forsætte successen med holdtræningen for elever, der går i 8. – 9. 
klasse på Lindebjergskolen. Eleverne har mulighed for at træne sammen med en 
uddannet instruktør 2 gange om ugen. Træningen foregår på følgende dage og tids-
rum:  

Mandage kl 15.30 – 17.00 
Onsdage kl 17.00 – 18.30 

 
Hvis du ikke allerede har tilmeldt dig holdtræningen, så har du mulighed for at gøre 
det. Du tilmelder dig ved at tilmelde dig kontingentet "Fitness 8. – 9. klasse". Det 
koster DKK 50,- om måneden.   

 

Fitness 
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Bordtennis 
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Bordtennis 

Dette indlæg blev skrevet mandag den 8. juni, dagen hvor hallerne fik lov at 
åbne for indendørs sport igen. Så NU er der håb om at vi igen kan komme til 
at spille bordtennis! 
 
Lige som alle andre blev også bordtennis ramt af alle aflysningerne. Ingen 
klubmesterskaber eller sæsonafslutninger, ingen Roskilde festival eller 
sportsfest; det har virkelig været et trist forår, og det er svært at finde noget 
sjovt at skrive om. 
Men så prøver vi noget andet, og du kan nu deltage i en lille konkurrence: 
 
Her er en række fotos ”fra gamle dage”. Hvor mange af personerne kan du 
genkende? Og hvor mange kan du huske navnet på? Det eneste, du kan være 
sikker på er, at alle er fra lokalområdet, og ingen af personerne på billederne 
ser ud i dag, som de gjorde da billederne blev taget. 
Hvis du kan kende færre end 5, er det ikke godt. Kan du mellem 5 og 10, er 
du godt med! Og HVIS du kan kende mere end 10, er du lokalmester og må-
ske får du et års gratis abonnement på Kvartalsnyt :-) 
 
Bordtennissæsonen starter først tirsdag den 8. september: Unge op til 14 
spiller kl. 18.30 – 20 og unge/senior fra 14 og op spiller fra kl. 20 – 22. Alle er 
velkomne til et par gratis prøveaftener, bare duk op! 
 
Venlig hilsen, 
Den Gamle Formand 
Johannes Michelsen 

Et billede fra en tid, hvor den gamle formand 
var knap så gammel 
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Fodbold 
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Guldæblet er en Rudolf Steiner børne-
have og vuggestue, beliggende i smukke 
landlige omgivelser nord for Roskilde i 
Ågerup, 
 
 
 
 

Vi har plads til 26 børnehavebørn og 12 vuggestuebørn. 
Vi er 8 faste voksne. 
Vores pædagogik bygger på Rudolf Steiners menneskesyn og 
pædagogik, hvor vi værner om barnets naturlige væsen og 
lader barnet leve i en verden af fantasi og eventyr. 
 
Besøg vores hjemmeside http://guldaeblet.dk/ eller ring for  
at aftale et besøg på 46782369 

med venlig hilsen Guldæblets personale. 
 

http://guldaeblet.dk/
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Spil på faste tider mandag 
Du kan leje baner, hvis I er to eller fire m/k’er som gerne vil spille fast sam-
men en hel sæson.  
Baner udlejes på timebasis, i perioderne  mandage kl. 19.00 – 21.00.  
Priser for hele sæsonen :  
Singlebane pr. spiller  : kr. 950,- excl. bolde (kontingent 500 + samlet bane-
leje 900) 
Doublebane pr. spiller: kr. 725,-  excl. bolde (kontingent 500 + samlet bane-
leje 900) 
Den nye sæson starter mandag d. 17 august kl. 19.00 
 

Spil og træning for børn og unge under 25 år 
 

Børn og unge spiller mandage kl. 18.00 – 19.00. (start d. 17.august) 
Pris for hele sæsonen med træning og spil for børn og unge : : kr. 200,- incl 
bolde* 
 
Har du spørgsmål om badminton, tilmelding og spil i Gundsølillehallen, kan 
du skrive en mail til fjerbold.gsgif@gmail.com  

Badminton 

mailto:fjerbold.gsgif@gmail.com
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GSG&IF råder over 20 flag-
stænger med flag og spyd, ca. 
3,5 m. 
De kan lejes for 50 kr. pr. stk., 
når foreningen ikke selv bruger 
dem. 
Henvendelse til Poul 
tlf.28120037 eller mail: 
fiepoul@gmail.com  

Skal der fejres? 

mailto:fiepoul@gmail.com
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Bestyrelsen i GSG&IF 
  Telefon: Email: 

Formand 
Næstformand 
Kasserer 
Sekretær 
Udv. Medlem 

Johnny Magnussen 
Anne Hossy 
Susanne Grøndahl 
Karina Hou Larsen 
Bo Michael Hansen 

2970 0000 
2962 8619  
2927 3045 
2615 5461  
5325 5525  

formand@gsgif.dk 
Hossy-vange@privat.dk 
sg.krica@hotmail.com 
Karina@gsgif.dk 
bonypost@gmail.com 

Aktiv mandag  Fmd. Judith Elmlund 
Kass. Johannes Hansen 

4071 0695 
4678 7066 

judith@elmlund.dk  
johannes_hansen@mail.tele.dk 

Badminton Fmd. Bo Michael Hansen 
Kass. Joe Pedersen 

5325 5525 
2013 8524 

bonypost@gmail.com 
joe@flemming.net  

Bordtennis  Fmd. Johannes Michelsen 
Kass. Vagn R. Hansen 

3042 2885 
3011 0668  

johannesmi@yahoo.com 
vagn.r.hansen@gmail.com 

Fitness Fmd. Poul Lamhauge 
Kass. Jens Larsen 

4119 2007  
2575 4884  

poul@lamhauge.dk 
jl.trade@hotmail.com 

Fodbold Fmd. Nicolaj Pergi  
Kass. Dorte Grøndal  

4028 3750 
 

formand@gundsolille.dk 
kasserer@gundsolille.dk 

Gymnastik Fmd. Kathrin Kaiser 2749 2303 k.kaiser04@outlook.com 

Håndbold Fmd. Simone Ilsøe 
Kass. Susanne Grøndahl      

 2639 8770 
2927 3045 

simoneilsoe@yahoo.dk  
sg.krica@hotmail.com 

Skydning Fmd. Poul Lamhauge 
Kass. Morten Peter Rasmussen 

4119 2007  
2987 7066 

poul@lamhauge.dk 
mprasmussen@gmail.com 

Tennis Fmd. Jesper Birk Østergaard 
Kass. Gurli Vittrup 

2551 8721  
2019 8065  

jesperoestergaard@gmail.com 
gurli.vittrup@gmail.com 

Materialeforv. og 
leje af flag 

Poul Nielsen 2812 0037 fiepoul@gmail.com 

Fanebærere Palle Jensen 
Vagn R. Hansen 

2010 1186 
3011 0668  

pallekrantzjensen@gmail.com 
vagn.r.hansen@gmail.com 

Sportsfest Ragna Hjelmgaard 2629 8112 sportsfest@gsgif.dk 

Festivaludvalg 
Eat Beer 

Henriette Krüger 
Per B. Lassen 

6118 8069 
5146 5170 

hk.henriettekruger@gmail.com 
eatbeer@gsgif.dk 

GIVs bestyrelse Fmd. Jette Palmquist  
Kass. Ole Kristoffersen 

4678 2033 
 

jpok@digmail.dk 

Idræts-tankens 
bestyrelse 

Fmd.  Lars Dannow  
Kass. Hanne Egholm 

6120 0413 
4021 0411 

lars@dannow..dk 
hanne.egholm@outlook.dk 

Gundsølillehallen Store Valbyvej 248A, 4000 
Roskilde 

4678 7064 
2374 7064 

kontor@gundsoelillehallen.dk 
www.gundsoelillehallen.dk 

Kvartalsnyt Per B. Lassen 5146 5170 kvartalsnyt@gsgif.dk 

Oplag  1700   

Kvartalsnyt udkommer næste gang den 1. november 2020 
Deadline for indlæg er d. 1. oktober til kvartalsnyt@gsgif.dk 

tel:40283750
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