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SPORISDAG
RIONBOERCENCTIERIESTS

HOG afholder en sportsdag for alle skolebgrn
0. til 10. klasse

lgrdag d. 31/8 2013 kl. 09.00 til kl. 18.00.
Og det er selvfglgelig GRATIS at deltage!

Det bliver en rigtig sjov dag, hvor DU kan fa
provet de forskellige sportsgrene og veelge
den du synes bedst om.

Du skal blot komme med dit gode humgr, med sportstgj,
indendgrs-/udendgrs-sko og badetgj.

@velserne og treeningen vil vaere forskellige i forhold til de
forskellige klassetrin. Af hensyn til kapacitet opfordrer vi til at
bgrnene, sd vidt muligt, deltager pa fglgende tidspunkter:

Kl. 09.00- kl. 12.00: 0.-2. klasse

KIl. 12.00- kl. 15.00: 3.-5. klasse

Kl. 15.00- kl. 18.00: 6.-10. klasse

P& dagen vil der vaere en konkurrence med 1., 2. og 3.
praeemie. Du vil ogsa fa udleveret en gratis veerdikupon, som
giver ret til 3 gratis traeningstimer i den/de sportsgren(e) du
gnsker.

BEMAERK: Svgmmehallen kun er dben
kl. 09.00 til kl. 11.00.

Spinning er forbeholdt de aldre bgrn samt foraeldrene.
Forzeldrene kan prgve spinning, mens bgrnene prgver de
forskellige sportsgrene.

Der vil Igbende vaere korte spinninglektioner!

Har du spgrgsmal til sportsdagen, er du velkommen til at kontakte
Lars Poulsen, email: Ip@hog-hinnerup.dk, mobil: 2428 5048



UV ADIRA N EGARRIOIV/E

BEDENOTON

Kom og prgv dine badmintonevner af, nar treener og hjzelpetraenere udfordrer
dig og dine venner i en 5-kamp i badmintonhallen. Skyd fjerbolde efter daser,
lav rekordforsgg i jonglering med fjerbolden, flyt fierboldene rundt pd tid,

spil net-kamp med en ven, eller den ultimative udfordring: Spil mod en zegte
badmintonspiller, det er mdske én du kender? Her er garanti for badminton for
alle niveauer, store som sma! Og store oplevelser

HONDBOLD

Handbold er sjovt, s8 kom selv og prav det pa dagen hvor vi har hallen,
bolde og andre treeningsrekvisitter til radighed til fri afbenyttelse, under
vejledning af kyndige treenere. Der vil blive rig lejlighed til b&de at prgve den
herlige leg med en hdndbold i passende stgrrelse, samt fa en snak med én af
de treenere/ledere, som er aktive i HOG handbold.

Kom og prgv og maske vil du opdage, at handbold lige er noget for dig :-)

RITEN NS
Den nye Federer eller Williams. Er det dig?
Tennis er et dejligt, men svaert spil, og hvis du har lyst til at preve det, s8 kom
ned pa tennisbanerne som ligger bag ved Rgnbaekhallen. Her venter instruktgrer,
som vil vise dig, hvordan man spiller tennis og du far mulighed for selv at prave
at sla til en tennisbold. Tag din kammerat med, sa kan I prgve at dyste mod
hinanden. Vi glaeder os til at se dig pa tennisbanerne.
Arrangementet er for bgrn 3-10. klasse

SIVONINING
Kom og veer med ndr HOG Svgmning giver en smagsprgve p&,

hvad vores Svgmmeskole kan tilbyde. Vi underviser i svgmning
ud fra principperne i "moderne svgmning”, der laegger veegt p& fortrolighed med vandet og
hvor svgmmestilarterne laeres gennem lege fremfor klassisk banesvgmning.
P& dagen stdr vores dygtige traenere og hjzelpetraenere klar til, at give dig en anderledes
svgmmeundervisning. Arrangementet er fortrinsvist for bgrn i 0. — 6. klasse.

SRINNING

Spinning er en meget intensiv motionsform, hvor pulsen tit kommer helt op.
Det varer typisk 1 time, hvor lange seje intervaller og/eller sma hurtige sprint
er flettet ind. Timen bliver styret af en instruktgr i takt til musik. Spinning
henvender sig til alle fra 14 &r og er eminent til foraeldre, der evt. venter pd at
poderne bliver feerdige i hallen eller som supplement til ens egen treening. S8
i kom og fa pulsen op med os andre. Vi er sikre p&, at der er flere DU kender.

Y ODBOLD,

Vil I vaere med til at spille fodbold!

S8 kom ud pa graesplaenen ved Renbaekhallen og prav at sparke til en bold. Her

kan vi méle farten, hvor hérdt du sparker til en fodbold, spille 2 mod 2 i en 8

kantet Panna bane, spille 3 mod 3 pa 2 mél, spille 5 mod 5 i en oppustelig
fodboldbane, prgve om du kan sparke bolden gennem nogle huller i mélet og ()

mange andre gvelser. Her er der plads til alle,

tag din kammerat/veninde med, det bliver rigtig sjovt.
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