Holdbeskrivelser 2026 - 2027
Skrevet af instruktørerne
Hold 01 – TeamGym Nano
Nanohold med mulighed for deltagelse i TeamGym - konkurrence
Piger 5 - 8 år 
Er du pige mellem 5-8 år (født årgang 2019 eller 2020) og er du vild med sjov og
udfordrende gymnastik, så er dette hold måske noget for dig.
TeamGym Nano er et hold, hvor der vil være fokus på motivation og grundteknik i gymnastikken.
Hvis du har drømmen om at blive en dygtig konkurrencegymnast, blive en del af 
TeamGym verdenen og måske stå med en medalje om halsen, så er holdet det helt rigtige for dig.
Vi vil blandt andet træne gymnasternes smidighed, balance, styrke, kropsbevidsthed, kondition og koordination. Vi vil lave tonsvis af kolbøtter, vejrmøller, ophop, araberspring, flik flak, balancer, saltoer, øve split, spagat og meget mere. Vi tilpasser niveauet til hver gymnast og udfordrer, hvor der er behov.
Holdet hører under kategorien TeamGym, og vil dermed være en forsmag til hvad konkurrence verdenen byder på. Her trænes der i tre forskellige discipliner; 
rytmeserie som består af øvelser og momenter (balancer, hop mm) til musik, banespring på en airtrack og trampolinspring i minitrampolin.
På TeamGym Nano vil der være deltagelse i en begynderkonkurrence som ligger i 
weekenden d. 10/11. april 2027 og det forventes at gymnaster og forældre er 
indforstået og har lyst til dette. Det betyder også at vi har forventninger og krav til gymnasterne og jer forældre.

Forventninger:
Vi ønsker ærlighed og åbenhed i dialogen med jer forældre. Det er vigtigt at barnet har det sjovt og glæder sig til træningen og vi vil i samarbejde med jer gøre hvad vi kan for at det lykkes.
Vi forventer at pigerne har lyst til at lave gymnastik, både spring og rytme, samt lyst til at deltage i konkurrencen. Vi forventer opbakning og engagement fra jer forældre, samt tilbagemelding på beskeder undervejs i sæsonen. Vi forventer ligeledes afbud til træning, så vi kan planlægge træningerne optimalt.

Træningstider:
Vi træner hver onsdag fra kl. 16.15-17.45 i Hal 2 i Vallensbæk Idrætscenter.
Derudover træner vi ca. én søndag om måneden fra kl. 10.00-12.00 på Pilehaveskolen. Datoerne meldes ud inden sæsonstart.
Det forventes at både onsdags og søndags træningerne prioriteres højt.
Der vil derudover komme ekstra træninger i springcenter. Datoerne for disse ture kommer senere.
I forbindelse med deltagelse i konkurrence vil der forekomme egenbetaling.
Oversigt vil blive præsenteret ved første forældremøde, i starten af sæsonen.
Vi glæder os til at se jer og vi kan slet ikke vente med at komme i gang.
De bedste hilsner fra trænerteamet.

Prisen på ? kr. indeholder: kontingent, dragtleje og 2,5 time i springcenter
Afdragsordning mulig.
Hold 02 – TeamGym Micro

Microhold med mulighed for deltagelse i TeamGym - konkurrence
Piger 9 – 11 år 

Har du ikke gået på et af vores TeamGym hold i forrige sæson, så kræver det en aftale med Emilia, Emilie eller Katja.
Er du pige mellem 9-11 år (født årgang 2016, 2017 eller 2018) og er du vild med sjov

og udfordrende gymnastik, så er dette hold måske noget for dig.

TeamGym Micro er et hold, hvor der vil være fokus på motivation og grundteknik i

gymnastikken. Vi vil blandt andet træne gymnasternes smidighed, balance, styrke,

kropsbevidsthed, kondition og koordination.

Holdet hører under kategorien TeamGym, det betyder at vi træner tre forskellige

discipliner; rytmeserie som består af øvelser og momenter til musik, banespring og

trampolinspring.

På TeamGym Micro vil der være deltagelse i konkurrencer, som ligger i foråret 2027

og det forventes at gymnaster og forældre er indforstået og har lyst til dette.

De første to træninger af sæsonen er prøvetræninger, hvor vi ser pigerne an og

vurderer om de er klar til at gå på holdet.

Forventninger:

Vi forventer at alle træninger prioriteres højt samt at der meldes afbud, hvis man ikke

kan deltage. Vi ønsker ærlighed og åbenhed i dialogen med jer forældre. Det er

vigtigt, at barnet har det sjovt og glæder sig til træningen og vi vil i samarbejde med

jer, gøre, hvad vi kan for at det lykkes.

Vi forventer at pigerne har lyst til at lave gymnastik, både spring og rytme, samt lyst

til at deltage i konkurrencen. Vi forventer opbakning og engagement fra jer forældre,

samt tilbagemelding på beskeder undervejs i sæsonen.

Træningstider:

Mandag fra kl. 17.00-19.00 i Hal 2 i Vallensbæk Idrætscenter.

Onsdag fra kl. 17.30-19.30 i Hal 2 i Vallensbæk Idrætscenter.

Hver anden søndag på Pilehaveskolen. Træningen er i ulige uger fra kl. 10-12.

Det forventes at både mandags, onsdags og søndags træningerne prioriteres højt.

Derudover vil der komme ekstra træninger i springcentre. Datoerne for disse ture

kommer senere.

I forbindelse med deltagelse i konkurrence vil der forekomme egenbetaling til licens

og deltagergebyr. Dragtleje er inkluderet i kontingentet.
Oversigt vil blive præsenteret ved første forældremøde, i starten af sæsonen.

Vi glæder os til at se jer og vi kan slet ikke vente med at komme i gang.

De bedste hilsner fra Trænerteamet.
Prisen på ? kr. indeholder: kontingent + dragtleje + 5 timer i springcenter 6 timer.
Afdragsordning mulig.

Hold 03 – TeamGym Mini

Minihold med mulighed for deltagelse i TeamGym - konkurrence
Piger 11 – 13 år 

Har du ikke gået på et af vores TeamGym hold i forrige sæson, så kræver en aftale med Emilie eller Emilia.
Er du pige mellem 11-13 år (født årgang 2013, 2014 eller 2015) og er du vild med

sjov og udfordrende gymnastik, så er dette hold måske noget for dig.

TeamGym Mini er et hold, hvor der vil være fokus på motivation og grundteknik i

gymnastikken. Vi vil blandt andet træne gymnasternes smidighed, balance, styrke,

kropsbevidsthed, kondition og koordination.

Holdet hører under kategorien TeamGym, det betyder at vi træner tre forskellige

discipliner; rytmeserie, banespring og trampolinspring.

På TeamGym Mini vil der være deltagelse i konkurrencer, som ligger i foråret 2026

og det forventes at gymnaster og forældre er indforstået og har lyst til dette.

De første to træninger af sæsonen er prøvetræninger, hvor vi ser pigerne an og

vurderer om de er klar til at gå på holdet.

Forventninger:

Vi forventer at alle træninger prioriteres højt, da TeamGym er en holdsport, samt at

der meldes afbud, hvis man ikke kan deltage. Vi forventer at pigerne har lyst til at

lave gymnastik, både spring og rytme, samt lyst til at deltage i konkurrencen. Vi

forventer opbakning og engagement fra jer forældre, samt tilbagemelding på

beskeder undervejs i sæsonen.

Derudover forventer vi også, at serie og momenter trænes derhjemme.

Træningstider:

Mandag fra kl. 17.00-19.00 i Hal 2 i Vallensbæk Idrætscenter

Onsdag fra kl. 17.30-20.00 i Hal 2 i Vallensbæk Idrætscenter.

Hver anden søndag på Pilehaveskolen. Træningen er i ulige uger fra kl. 12-14.

I forbindelse med deltagelse i konkurrence vil der forekomme egenbetaling til licens

og deltagergebyr. Dragtleje er inkluderet i kontingentet.

Oversigt vil blive præsenteret ved første forældremøde, i starten af sæsonen.

Vi glæder os til at se jer og vi kan slet ikke vente med at komme i gang.

De bedste hilsner fra Trænerteamet.
Prisen på ? kr. indeholder: kontingent + dragtleje + 6,5 time i springcenter.

Afdragsordning mulig.

Hold 04 - VGF Pico
Piger og drenge 3 - 5 år
Er du pige eller dreng mellem 3-5 år (født årgang 2021, 2022 eller 2023) og elsker

du at lege, hoppe og sjov gymnastik? Så er dette hold måske noget for dig.

Pico er holdet for de yngste gymnaster, som gerne vil udforske gymnastikkens

verden gennem leg, bevægelse og masser af sjove udfordringer.

På holdet vil vi træne børnenes grundlæggende gymnastiske færdigheder, og

udvikle børnenes motorik, balance, koordination, styrke og kropsbevidsthed. Vi skal

lave kolbøtter, vejrmøller, stå på hænder, opspring, balancer og meget mere. Vi

tilpasser niveauet til hver gymnast og udfordrer, hvor der er behov.

Vores fokus er at skabe glæde ved gymnastik og styrke børnenes selvtillid i et sjovt

fællesskab. Det vigtigste er at det skal være sjovt at gå til gymnastik. Derfor ønsker

vi en tæt og åben dialog med jer forældre, så vi sammen kan skabe de bedste

rammer for at børnene trives, udvikler sig og glæder sig til træning.

Der er et krav om at barnet er blefri for at kunne gå på holdet.

Vi træner hver mandag fra kl. 16.30 - 17.30.
Pris for holdet?
Hold 05 - Familieholdet

Børn 1 - 4 år

Dette hold er tiltænkt de forældre / bedsteforældre, som gerne vil have noget fælles at gå til med deres barn / barnebarn. Der er ikke nogen forventninger til, hvad I kan, bare at I er med på at have en sjov time med leg, motorik og selvfølgelig spring. Vi forventer ikke, at I springer med, men at I står klar med en hånd til at hjælpe jeres barn / barnebarn.
Søskende er velkommen til halv pris.
Hold 06 - Rope Skipping (Sjipning) - Begyndere

Børn 6 - 15 år

Hvis du synes sjipning er sjovt og kunne tænke dig at blive endnu bedre, og lære mange seje tricks, både i enkelttove og double Dutch, så vil dette hold lige være noget for dig. 

Vi skal have pulsen op, sjippe til god musik og selvfølgelig have det sjovt samtidig.

Holdet er både for piger og drenge, som er nybegynder. Vi skal nok udfordrer dig på det niveau, du har. 

Hold 07 - Rope Skipping (Sjipning) – Konkurrencehold
Børn 6 - 18 år

Bemærk: Du kan først tilmelde dig holdet efter aftale med instruktør Anna Søgaard tlf.: 5055 5041 eller mail: anna.maj.soegaard@gmail.com
Hvis du synes sjipning er sjovt og kunne tænke dig at blive endnu bedre, og lære mange seje tricks, både i enkelttove og double Dutch, så vil dette hold lige være noget for dig. 

Vi skal have pulsen op, sjippe til god musik og selvfølgelig have det sjovt samtidig.

Holdet er både for piger og drenge, som er øvede. Vi skal nok udfordrer dig på det niveau, du har.

Prisen på ? kr. indeholder kun kontingent. Andre ting som dragtleje og deltagelse i konkurrencer vil der forekomme egenbetaling.
Afdragsordning mulig. 
Hold 08 – Børneholdet 1
Børn 3 - 4 år

Dette hold er tiltænkt de børn som gerne vil lære at lave gymnastik. Igennem leg og sjove

baneopstillinger vil vi vise jeres børn hvad det vil sige at gå til gymnastik, samtidigt med at de har det sjovt og leger. Vi forventer ikke, at børnene har gået til gymnastik før, men vi forventer, at børnene kan lave gymnastik uden forældre.

Hold 09 – Børneholdet 2
Børn 5 - 6 år

Dette hold er tiltænkt de børn som gerne vil lære at lave gymnastik. Igennem leg og sjove

baneopstillinger vil vi vise jeres børn hvad det vil sige at gå til gymnastik, samtidigt med at de har det sjovt og leger. Vi forventer ikke, at børnene har gået til gymnastik før, men vi forventer, at børnene kan lave gymnastik uden forældre.

Hold 10 - Drengeholdet
Drenge 5 - 12 år
På drengeholdet arbejder vi med grundlæggende gymnastik, motorik, styrke og kropskontrol. Vi bruger både gulv og redskaber, og der er plads til at udfordre sig selv og lære nyt.
I løbet af sæsonen skal vi også træne nogle seje spring og øve os på alt fra rul og håndstand til forskellige spring på bane og trampet. Fokus er på at udvikle sig, have det sjovt og være en del af et godt fællesskab. 
Hold 11 – Spring & Rytme
Børn 6 - 9 år) 
Dette hold er for dig, der har lyst til at udvikle dig inden for gymnastik, eller for dig, der gerne vil lære gymnastik fra bunden. Uanset om du har gået til gymnastik før eller er nybegynder, er du velkommen, hvis du har lyst til at lære nyt, udfordre dig selv og blive en dygtigere gymnast. 

På vores hold er der både plads til udvikling og læring, men også til sjov og hygge. Vi lægger stor vægt på at skabe et godt fællesskab, nye venskaber og et stærkt sammenhold blandt gymnasterne, så alle glæder sig til, at det bliver tirsdag, og der igen står gymnastik på programmet. 

Holdet deltager som udgangspunkt kun i Vallensbæk Gymnastikforenings egen opvisning i foråret 2027, hvor gymnasterne får mulighed for at vise, hvad de har lært gennem sæsonen. 

VI glæder os til en sæson fyldt med gymnastik, fællesskab, udvikling og masser af gode oplevelser. 

Hold 12 – Spring & Rytme
Børn 10 - 15 år) 
Dette hold er for dig, der har lyst til at udvikle dig inden for gymnastik, eller for dig, der gerne vil lære gymnastik fra bunden. Uanset om du har gået til gymnastik før eller er nybegynder, er du velkommen, hvis du har lyst til at lære nyt, udfordre dig selv og blive en dygtigere gymnast. 

På vores hold er der både plads til udvikling og læring, men også til sjov og hygge. Vi lægger stor vægt på at skabe et godt fællesskab, nye venskaber og et stærkt sammenhold blandt gymnasterne, så alle glæder sig til, at det bliver tirsdag, og der igen står gymnastik på programmet. 

Holdet deltager som udgangspunkt kun i Vallensbæk Gymnastikforenings egen opvisning i foråret 2027, hvor gymnasterne får mulighed for at vise, hvad de har lært gennem sæsonen.  

VI glæder os til en sæson fyldt med gymnastik, fællesskab, udvikling og masser af gode oplevelser. 

Hold 13 – Turbotroldene 1 

Børn 5 - 6 år

Turbotroldene er for både piger og drenge, der er intet niveaukrav. vi træner vores muskler, balance og motorik. Vi varmer op med bevægelse og musik. I træningen skal vi bl.a. lave op hop, kolbøtter, spring og lege samt meget andet gymnastik på redskaberne. 
Der er ingen krav til at kunne gymnastik, når man starter, men medbring et godt humør. Vi vil gøre vores for at gymnastiktimen passer til de forskellige børns kunnen og deres fremad læring. Der er fokus på det grovmotorikken og derefter fylde teknik på og derved udvide børnenes kompetencer samt give dem det bedste fundament til fremadrettet gymnastik.   

Børn skal være iført gymnastiksko med bløde såler eller bare tæer. 
Under gymnastiktimen skal forældre opholde sig i omklædningsrummet. 
Kom glad og vær med! Vi glæder os til at se jer.
Hold 14 – Turbotroldene 2 

Børn 7 - 8 år

Turbotroldene er for både piger og drenge, der er intet niveaukrav. vi træner vores muskler, balance og motorik. Vi varmer op med bevægelse og musik. I træningen skal vi bl.a. lave op hop, kolbøtter, spring og lege samt meget andet gymnastik på redskaberne. 
Der er ingen krav til at kunne gymnastik, når man starter, men medbring et godt humør. Vi vil gøre vores for at gymnastiktimen passer til de forskellige børns kunnen og deres fremad læring. Der er fokus på det grovmotorikken og derefter fylde teknik på og derved udvide børnenes kompetencer samt give dem det bedste fundament til fremadrettet gymnastik.   

Børn skal være iført gymnastiksko med bløde såler eller bare tæer. 
Under gymnastiktimen skal forældre opholde sig i omklædningsrummet. 
Kom glad og vær med! Vi glæder os til at se jer.
Hold 15 - Teen dance
Børn 10 – 15 år
Dit hold – din musik – dine moves!

På dette hold er vi sammen om at vælge musikken, skabe trinene og sætte koreografierne sammen. Vi lader os inspirere af alt fra k-pop og hiphop til latin og african beats.

Her skal du ikke bare lære en koreografi – du er med til at skabe den, hvis du har lyst. Sammen skal vi eksperimentere med trin, formationer og idéer, så vi bygger koreografier op i fællesskab.

Musikken er også en vigtig del af holdet. Vi tager udgangspunkt i de sange og stilarter, I synes er fede, og bruger dem som inspiration til vores danse. Der er plads til både nye idéer og vilde moves, og alle får mulighed for at bidrage.

Holdet handler om danseglæde, fællesskab og modet til at prøve noget nyt. Du behøver ikke være en erfaren danser – det vigtigste er, at du har lyst til at bevæge dig, være kreativ og have det sjovt sammen med andre. 

Kom og vær med til at skabe et hold fyldt med energi, gode vibes og masser af dans på jeres egen måde!
Hold 16 - Far og Barn
Børn 1 - 4 år

Nu er tilbuddet her endelig til alle fædre, der elsker at være sammen med deres fantastiske børn. Her på holdet kommer vi til at flyve, hoppe og udfordre tyngdekraften samt få leget en masse sjove og lærerige lege. Jeg vil have fokus på motorik, udvikling og vigtigst af alt lege, som kun far kan.

Søskende i samme aldersgruppe er velkomne til halv pris.
