TURNGROEPEN (GEMENGD)

· Kleuterturnen:

De kinderen vanaf 3 jaar (geboortejaar 2005) tot en met de 2e kleuterklas worden op een speelse wijze vaardigheden in verband met motoriek, coördinatie en evenwicht ontplooid en hierbij wordt veelvuldig gebruik gemaakt van aangepast kleutermateriaal.

Wanneer: elke woensdag van 16 tot 17 uur

· Jeugdturnen:

Op een recreatieve manier kennis maken met de basisbewegingen en basistechnieken aan de verschillende toestellen. Het uitoefenen van oefeningen op de mat, bok, plint en trampoline wordt op een recreatieve manier aangeleerd, afhankelijk van de leeftijd.

JEUGD 1: 3e kleuterklas en 1e leerjaar elke woensdag van 17 tot 18 uur
JEUGD 2: 2e, 3de en 4de leerjaar elke donderdag van 18 tot 19 uur
JEUGD 3: 5e, 6de leerjaar en 1ste middelbaar elke donderdag van 19 tot 20 uur
· Toestelturnen:

Jongeren vanaf het 2de middelbaar kunnen hun lenigheid oefenen op mat, balk, rekstok, trampoline, gelijke en ongelijke liggers.

Wanneer: elke vrijdag van 20 tot 21 uur

DANS VOOR JEUGD (GEMENGD)

· Freestyle:

Op hedendaagse popmuziek wordt er na een korte opwarming een danscombinatie opgebouwd waarbij je je eigen stijl kan ontwikkelen. De kinderen leren een variatie aan eenvoudige danspasjes en kunnen op een leuke en afwisselende manier komen dansen op hun favoriete muziek.

Voor de kinderen van het 1ste, 2de en 3de leerjaar elke woensdag van 18 tot 19u

· Streetdance:

Deze dansstijl bestaat vooral uit vlugge en hippe bewegingen op de nieuwste nummers van R&B-, Hiphop- en Rapartiesten. Ook de tragere hits uit het genre komen aan bod waarbij het bovenal belangrijk is om expressief uit de hoek te komen.

Vaak geven hun energieke dansers op de achtergrond een goed voorbeeld van wat je in de les mag verwachten. Wil je bewegen zoals de sterren in hun clips op MTV, TMF of JIMtv? Dan is Streetdance zeker iets voor jou!

groep 1: 4de, 5de en 6de leerjaar elke vrijdag van 18 tot 19 uur
groep 2: vanaf het 1ste middelbaar elke vrijdag van 19 tot 20 uur

VOLWASSENEN

· Moderne dans voor volwassenen:

op gevarieerde hedendaagse muziek (r&b, pop, dance, …) leren we danscombinaties aan waarmee een volledige dans kan gevormd worden.

De les begint met een opwarming met oefeningen voor benen en billen en eindigt met een korte stretching. De bedoeling is een zekere inspanning te leveren maar voornamelijk plezier te beleven!

Wanneer: elke maandag van 19 tot 20 uur

· 55-plus in beweging:

“Rust roest”! Het is vooral belangrijk om te blijven “bewegen”. Deze les biedt een uurtje sporten op muziek, voor dames en heren onder professionele begeleiding. Na een inleiding om de spieren warm te maken wordt er tijdens de les gewerkt aan conditie, kracht en lenigheid. Ook komen coördinatie en evenwicht aan bod. Trefwoorden: plezier, gezelligheid, vitaliteit, gezondheid en ontmoeting!

Wanneer: elke woensdag van 19 tot 20 uur
· Gymritmix:

Voor wie zijn/haar conditie op peil wenst te houden op swingende en toffe muziek, is gymritmix de oplossing! Het eerste deel van de les bestaat uit een stevige warming-up met een aerobic combinatie, gevolgd door spierversterkende oefeningen. De gebruikte muziek zorgt er voor dat je steeds in het juiste ritme blijft, de lesgeefster doet enthousiast mee en ziet toe op de correcte uitvoering van alle bewegingen. Tijdens de laatste tien minuten komt je lichaam volledig tot rust door de cooling-down, gevolgd door stretching. Na een uurtje gymritmix kijk je al uit naar de volgende les. 

Wanneer: elke woensdag van 20 tot 21 uur

· Figuurtraining:

U houdt niet van combinaties en springen maar u wilt toch sporten. This is it! In dit uur worden arm-, buik-, been- en bilspieren verstevigd, en dit op een stimulerend muziekje. Alle oefeningen worden professioneel begeleid. Komen is de boodschap!

Wanneer: elke donderdag van 20 tot 21 uur
· Aerobics:

Ontspanning op een aangename manier combineren met inspanning kan.

Zet het verstand op nul en laat je leiden door de muziek. We werken aan de conditie en de buikspieren en keren na een uur voldaan en met een berg energie terug naar huis. U wilt dit toch ook?

Wanneer: elke donderdag van 21 tot 22 uur
Algemene informatie:

· De lessen starten vanaf maandag 1 september 2008 en de volgende dagen.

· Alle lessen gaan door in de Gemeentelijke feestzaal van Everberg en lopen van september tot juni met uitzondering van de herfst-, kerst- en paasvakanties.

· De bijdragen voor de lessen omvatten lidgeld en ongevallenverzekering (via aansluiting bij de Gymnastiekfederatie Vlaanderen)

· De inschrijvingen gebeuren in de maand september tijdens de lesuren in de Gemeentelijke feestzaal. U hebt er alle belang bij om zo snel mogelijk in te schrijven. U bent immers pas verzekerd op het ogenblik van betaling

· Alle informatie betreffende bijdragen en inschrijvingen wordt tijdens de eerste helft van september in de Gemeentelijke feestzaal uitgedeeld

· Benodigdheden:

· voor de turnlessen: sportkledij en witte turnpantoffels 

· voor de danslessen: gemakkelijke kledij en sportschoenen

· voor de aerobicslessen & figuurtraining: een matje en stevige sportschoenen

Voor inlichtingen (na 19 uur):
Liesbeth Dandelot:
0479/98.43.13

Denise Dossche:
02/759.81.41

E-mailen kan ook: turnendans_everberg@hotmail.com


v.z.w. TeDE

Turn en Dans Everberg
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