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ROLFSTED IDRATSFORENING - GYMNASTIKAFDELINGEN

Tilmeld dig og din familie til seesonen 2021 - 2022

Undervisningen foregar:

Rolfhallen @rbaekvej 878a, Rolfsted, 5863 Ferritslev

Indgang via hovedindgangen.

Undervisningen sker i "Selskabslokalerne” - gymnastiksalen. Du skal ga via hallen, og igennem daren i hallens hgjre side.
Laes folderen, og se om der er noget, der falder i jeres smag!

Vi glaeder os til at se bade kendte og nye ansigter i den kommende sason.

Du kan lese mere om tilmelding pé foreningens hjemmeside www.Rolfsted-IF.dk eller facebooksiden Rolfsted IF.

SASONSTART UGE 36
Undtaget er Qigong, der starter i uge 37, Dans - Mini Hit Mix og Maxi Hit Mix, der starter i uge 38, 2021, og
FamilieSkiGymnastik, der afvikles fra uge 46, 2021 til uge 8, 2022.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
15.30 Dans - Mini Hit Mix
7-10ar
15.45 15.30-16.15
June

16.00 Start uge 38

Krible Krable
1615 10mar 3t ]

16.00-17.00

16.30 Fraes for rollinger Gitte Dans - Maxi (Hit Mix
2-434r Turbo Kids 9-12ar
16.45 16.30-17.15 1.-5.kl. 16.30-17.15

June

Louise/Oscar 16.15-17.45
17.00 _ Lykke/Erik/Cecilie/Sille Start uge 38

Krudtuglerne

17.30 FamilieSkiGymnastik 4-73ar

17.30-18.30 17.15-18.15
1745 Anne/Peder Sarah/Caroline
18.00 Start uge 46 - slut uge 8

18.15

18.30
Qigong Zumba Fiti
18.45 18.30-19.30 1L;;r,nsoa - 1I 9"235
Berit i
Anit
19.00 Start uge 37 b
19.15 Zumba Gold
19.00 - 20.00
19.30 Trine

19.45
20.00




MANDAG KL. 16:30 - 17:15 FR/S FOR ROLLINGER - PIGER OG DRENGE 2 - 4 AR
Pris: 600 kr. pr. seson

Instrukter: Louise Hofstedt Nielsen TIf.: 30 67 11 65
Juniorinstrukter: Oscar

Max deltagerantal: 18 barn

Uanset om man gar med en gymnast, fodboldspiller eller badmintonspiller i maven, sa er gymnastikken et rigtig godt sted at
starte. Pa holdet har vi fokus pa at lzere kroppen af kende, og alt det fantastiske man kan med kroppen. Den kan sta pa hove-
det, den kan hoppe, den kan Igbe starkt, den kan dreje, den kan synge, den kan tage os en tur ud i Afrikas jungle og meget
meget mere. Altimens vi harer hgj musik, griner og far rede kinder - og det gaelder bade sma og store.

Det forventes, at de voksne mader omklaedt og deltager aktivt. Det gor det hele meget sjovere.

Der deltager ikke starre sgskende pa dette hold, og det anbefales, at der kun deltager en voksen pr. barn.
Vi glaeder os til at se jer!

Opvisning i foraret.

NYT NYT NYT

MANDAG KL. 17:30 - 18:30 FAMILIESKIGYMNASTIK
Familiepris: 750 kr. pr. seeson**

Enkeltperson: 300 kr. pr. saeson

Instrukterer: Anne Jorgensen Tlf.: 22 42 39 93 og Peder Veje TIf.: 41 43 14 98
Vigtigt! Holdstart: Uge 46, 2021 - Holdslut: uge 8, 2022

Hvis du og familien skal pa skiferie i vinteren 2022, s kom og start treeningen for hele familien pa RIFs nye FamilieSkiGym-
nastik hold. Dette hold henvender sig til bade voksne og bern. Vi planleegger programmet, sa alle der er store nok til at std
pa ski kan veere med. Sammen kommer vi i bedre form til sjovere skilob, og forebygger dermed belastningsskader, nar vi
endelig er pa pisterne. Vi slutter selvfalgelig af med et stort afterski-party i uge 8.

"Det bli'r ski' godt 11"

** Tilmelding for familier sker ved at tilmelde 1 betalende person i Conventus. De gvrige tilmeldes via liste til farste treening.




MANDAG KL. 19:00 - 20:00 ZUMBA® GOLD
Pris: 725 kr. pr. seson

Instruktor: Trine Thaule Skytte TIf.: 617148 47

Max deltagerantal: 20

Zumba®GOLD er naesten ligesom almindelig Zumba® og er for alle niveauer. Musikken er den samme glade latinamerikan-
ske dansemusik. Dog er trinene kert ned i et tempo, der isar er godt for begyndere, seniorer og skadede. Altsa mere fokus
pa basistrin end kompliceret koreografi. En Zumba®GOLD time ser typisk saledes ud: Efter en grundig opvarmning, danser
viforskellige genrer, der styrker forskellige dele af kroppen. Det kan f.eks. vaere: merengue, salsa, cumbia, bellydance, tango
flamenco, cha-cha-cha og swing. Herefter slutter vi af med en seerlig koreografi, der styrker balanceevnen, efterfulgt af en
grundig udstreekning. Zumba®GOLD udfordrer hjerte-/karsystemet i kroppen og i seerdeleshed muskulaturen i HELE krop-
pen. Og sd er dans jo generelt kendt for “the happy feeling”. Man bliver bare i godt humer af at danse. Psykisk kan Zumba®
modvirke f.eks. stress, angst, depression og iseer ensomhed. Der er basis for et godt socialt samvaer. Zumba® kan forbedre
hverdagslivet, give starre bevaegelsesfrihed, afslapning, selvvaerd og godt humer. Generelt et bedre velbefindende. Fysisk er
Zumba® rigtig godt for muskelstyrken, udholdenheden og treethed. Kropsholdningen er meget vigtig at treene ofte. Det kom-
mer helt af sig selv, ndr man danser. Balance og koordination forbedres betragteligt. Og sa er det bare SAVIGTIGT at huske og
treene sin hjerne. Det sarger koreografien for. Jeg glaeder mig sa meget til at danse med jer!

Ingen opvisning.

TIRSDAG KL. 16:00 - 17:00 KRIBLE KRABLE - PIGER OG DRENGE 10 MDR. - 3 AR
Pris: 675 kr. pr. seson

Instrukter: Gitte Susan Jensen TIf.: 40 84 94 97

Max deltagerantal: 18 barn

P& holdet for bern fra 10 mdr. - ca. 3 ar skal vi lave sanglege til musik, hvor alle kan synge med. Vi skal trille, hoppe, kravle,
lobe, klatre og sla en masse kolbatter. Der vil blive en masse leg pa redskaber, hvor vi skal treene balancen og lave forskellige
motorikevelser, som passer til det udviklingstrin, dit barn er pd. Det bliver supersjovt, hyggeligt og alle kan vaere med.

Der er opvisning i fordret, hvor vi skal vise hvor sjovt vi har det, og hvor seje vier.

Der deltager ikke starre saskende pa dette hold, og det anbefales, at der kun deltager en voksen pr. barn.
Opvisning i fordret.

TIRSDAG KL. 17:15 - 18:15 KRUDTUGLERNE - PIGER OG DRENGE 4 - 7 AR
Pris: 675 kr. pr. seson

Instrukter: Sarah Adserballe TIf.: 20 34 89 88
Juniorinstrukter: Caroline

Max deltagerantal: 18

Vi skal hoppe og danse, krybe og kravle, Iabe og svede, lave redskabsbaner, maske lave rim og remser og meget meget mere.
Alt sasmmen med fokus pd at treene balance, koordination og rytme, samtidig med at vi oplever gleeden ved at bevaege sig.
Sved pa panden, massevis af grin og smil pa leeben, mens vi giver den max gas i gymnastiksalen er vigtigt for bade bern og
instrukterer. Det vil vaere rigtig dejligt, hvis der er foraldre, der kan hjeelpe med at sleebe redskaber frem og tilbage, men
ellers foregar treningen primart uden foraldre.




TIRSDAG KL. 18:30 - 19:30 QIGONG - FOR KVINDER 0G MAND
Pris: 725 kr. pr. seson

Instruktor: Berit Fog TIf.: 29 91 63 49

Max deltagerantal: 20

Vigtigt! Seesonopstart uge 37

Qigong er en fantastisk motionsform, som kombinerer kropstraening med mindfulness, som styrker og afslapper krop og
sind. Bevaegelserne er s rolige og neensomme, at alle kan veere med, og hvis man har skavanker kan ovelserne justeres, sa
de passer til den enkelte. Qigong er for alle, bade kvinder og mand, yngre og ldre.

Ny forskning fastslar, at Qigong bade hjaelper pa akut stress og ogsa medvirker til at udvikle modstandsdygtighed overfor
stress pa leengere sigt. Qigong bedrer sgvnen, og siges at forhale aldringsprocesserne.

Ingen opvisning.

ONSDAG KL. 16:15-17:45 TURBO KIDS 1. KL. - 5. KL.
Pris: 950 kr. pr. seson

Instruktor: Lykke Holtze Tlf.: 22 99 36 34
Voksenhjaelper: Erik Andersen
Juniorinstruktgrer: Sille og Cecilie

Max deltagerantal: 18
Vigtigt! 1,5 times undervisning

Kan du lide at bruge din krop og fa sved pa panden imens du leerer noget nyt, og samtidig har det rigtig sjovt sammen med
andre friske piger og drenge? -Sa kom og veer med!

| lgbet af aret skal vi gve alt lige fra trampolinspring til banespring, fra handstand til sma rytmiske serier og alt derind imel-
lem. Der bliver naturligvis ogsa plads til sjove lege, som giver os et super godt feellesskab, hvor der er plads til alle.

Vi glaeder os til at se dig.
Opvisning i foraret.

ONSDAG KL. 18:30 - 19:30 ZUMBA® FITNESS
Pris: 725 kr. pr. seson

Instrukter: Anita KnudsenTIf.: 3171 30 02

Max deltagerantal: 20

Det er tiden til at danse, fa smilet frem og sved pa panden. Vi skal finde konditionen igen og vi tager kampen op imod de
ekstra kilo, der er gevinsten efter en lang og draj Corona tid. Vi danser til lekker musik, som giver en masse god energi og
livsglaede.

Zumba er en sjov og effektiv trening med forskellige moves og lette varierende trin, som er nemme at falge. Du behover ikke
at have danset far, Zumba er for alle uanset kan og alder. Sa leenge vejret er til det, vil vi danse under dben himmel og nyde
solen og en luftig brise, s& husk derfor sko til bade inde og ude.

Jeg glaeder mig rigtig meget til at komme i gang igen, og haber | har lyst til at danse med mig.
Ingen opvisning.




NYT NYT NYT
TORSDAG KL. 15:30 - 16:15 DANS - MINIHITMIX 7 - 10 ar

Pris: 600 kr. pr. seson

Instruktor: June PetzTIf.: 40 76 06 40

Max deltagerantal: 18

Vigtigt! Seesonopstart uge 38 og ingen undervisning i december

P& dette hold vil bernene kunne slippe energien lgs og finde glaeden i dans. De vil hoppe, spring og tosse rundt til musik de
kender fra bl.a. MGP, TV og radioen. Malet er en hel masse beveaegelse og store smil. Ingen sveere sammensatte koreografier.
Holdet bliver tilpasset deltagerenes niveau. Husk treeningstej, der ma svedes i og en vandflaske.

Opvisning i foraret.

NYT NYT NYT
TORSDAG KL. 16:30 - 17:15 DANS - MAXI HITMIX 9 - 12 ar

Pris: 600 kr. pr. seson

Instruktor: June PetzTIf.: 4076 06 40

Max deltagerantal: 18

Vigtigt! Seesonopstart uge 38 og ingen undervisning i december

Danse glade piger og drenge far mulighed for at gi den max gas til fede hits fra for og nu. Barnene bliver trinvis guidet igen-
nem simple koreografier og der vil veere mange gentagelser sé alle kan fole succes med dansene. Timen er ssmmensat mhp.
meget bevaegelse (treening) og sved pa panden. Afsluttes med grundig udstreek. Holdet bliver tilpasset deltagernes niveau.
Husk treeningstej, der ma svedes i og en vandflaske.

Opvisning i foraret.

LEDERSTRUKTUR I RIF GYMNASTIK

Instruktorraketten
For at veere med til at sikre de fremtidige lederkompetencer, har vi valgt at fortsaette det, vi kalder “Instrukterraketten”. Det
betyder, at vi pa alle hold, hvor det er hensigtsmaessigt, forsager at understotte med mere end et instruktgrniveau.

Teaminstruktor

En teaminstrukter har det overordnede ansvar for holdet. Det er med hende eller ham, der evt. skal laves individuelle aftaler
omkring det enkelte barn. Ros eller ris gives altid til denne person. Kontaktoplysninger pa teaminstruktaren vil veere oplyst i
informationsfolderen. Teaminstruktaren vil som udgangspunkt vaere over 18 ar.

Ungdomsinstrukter

En ungdomsinstrukter skal, som et led i en forhdbentligt steerk gymnastiskdannelse, veere med til at tegne holdet. Han eller
hun deltager aktivt pa holdet, og vil i en vis udstraekning kunne sta for undervisningen af holdet. Som ungdomsinstrukter er
man rollemodel, og vil blive betragtet som en del af det samlede instruktgrteam.

Ungdomsinstruktererne bliver inviteret til at deltage i diverse meder. Ungdomsinstrukterer vil vaere mellem 14 og 17 ar.

Juniorinstrukter

En juniorhjeelper betragtes som en "hjeelpende” hand i hverdagen. Pa mange barnehold er det en stor fordel at have hjelp-
ere som stotte for de lidt utrygge gymnaster, som "holde-i-hand” venner eller som “tisse-trolde”, nar sddanne opgaver skal
loses. Juniorhjaelpere vil veere deltagende pa holdet i det omfang, de magter det. Juniorhjaelpere vil veere mellem 8 og 13 ér.




FORALDREHJALP

Der kan i tilfeelde af afbud fra ungdomsinstrukterer eller juniorhjaelpere veere brug for at indkalde assistance fra foraeldre-
gruppen. Ofte vil der veere foraeldre i kulissen, der vil kunne hjzelpe. Vi haber pa opbakning til dette, sa barnene altid kan
sikres den bedste undervisning.

FORENINGSKULTUREN

Rolfsted Idraetsforening ensker at "i-tale-seette” dét, vi har valgt at kalde FORENINGSKULTUREN.
Denne er formuleret pa tveers af alle idraetsforeningens afdelinger, og det er vores hab at disse guidelines vil vaere med til at
skabe en rad trad og en sammenhang i foreningen, der vil fa os til opleve sammenhold og naervar.

FORENINGSKULTUREN lyder saledes:

Gode rad til spillere/idretsudovere

e Mod altid op i godt humer - smil til verden, sa smiler den til dig.

e Visrespekt over for alle, der deltager i din idreetsgren.

e Tag godtimod nye medlemmer.

e Meld altid afbud til treeneren, hvis du ikke kan deltage i traeningen eller til kamp.

Gode rad til foraeldre

Husk at dit barn deltager for at gleede sig selv og ikke dig.

Tilskynd kun dit barn til at deltage - tving det ikke.

Bak dit barns treenere/instruktarer op.

Veer positiv og stettende.

Tilskynd dit barn til at udeve sin idreet efter reglerne og til at lese konflikter uden fjendtlighed og vold.
Bevar altid den gode tone.

Stot og opmuntre alle barn og unge til idreetten, ikke bare dit eget.

Sperg til sporten/idraetten - ikke kun kampresultatet.

Bak op om idratsforeningens arbejde.

Din indsats er uundveerlig.

Vardsaet frivillige treenere/ledere/udvalgsmedlemmer - uden dem vil dit barn ikke kunne deltage i nogen form for idraet
| RIF.

Gode rad til treenere/ledere/instrukterer

e \Veraltid velforberedt og engageret.

e Huskatalle lerer bedst med/gennem eksempler.

e Verdsat altid gode praestationer fra alle - uanset alder og ken.

e Husk at du skal veere med til at videregive gleeden ved idratten - en aktiv fritid skal veere et frirum for bade barn og

voksne.

Var positivi medgang og modgang og bevar det kalige overblik.

e Huskatvi ALLE er rollemodeller - derfor ryg ikke (heller ikke E-cigaretter/pibe) og drik ikke alkohol i naerheden af steder,
hvor der bliver udevet idret.

Generelle gode foreningsrad

e Husk at RIF tilbyder uddannelse til alle indenfor de gkonomiske rammer, foreningen har til radighed.

e Huskat RIF er en breddeidreetsforening med plads til alle - uanset idraetsniveau, ken, race og etnisk tilhgrsforhold.

e Huskaten idreetsforening er et forpligtende feellesskab, hvor alle bidrager til sammenholdet - med neerved og tryghed.




VARD AT VIDE OM ROLFSTED IDRATSFORENING - GYMNASTIKAFDELINGEN

| seesonen 2020 - 2021 havde vii alt 112 hele eller delvise medlemmer i afdelingen, der desvarre for ingens
vedkommende kunne gennemfare en fuld seson pa grund af COVID 19.

Afdelingens formal er: At give mennesker motion og positive oplevelser gennem gymnastikken.

Gymnastikudvalget bestar af:
Iben Bech 6074 24 14

Eva Corfitzen 2179 22 85
Vivi Andersen 23 69 98 18

Seaesonen bestdr af i alt 28 treeningsgange for hold med undervisning i december, og i alt 26 traeningsgange for hold uden
undervisning i december.

Saesonen starter i uge 36, 2021. Enkelte hold starter senere, se mere under de enkelte hold og i kalenderen.
Betaling og tilmelding: Betaling foregar elektronisk via www.Rolfsted-if.dk under fanen gymnastik.
Tilmelding er bindende.

Minimumsantal for oprettelse af holdet: Efter fire undervisningsgange skal der vaere minimum 12 gymnaster pa holdet for,
at det kan fortsaette.

Se mere om idreetsforeningen pd www.Rolfsted-if.dk eller pa facebooksiden Rolfsted IF.

KALENDER
Farste treeningsgang: Uge 36, 2021 - undtaget Qigong, der starter i uge 37, og danseholdene, der starter i uge 38.
Efterdrsferie: Uge 42,2021

Diverse aflysninger: Der kan ske &ndringer fra Rolfhallens side, som vi desvzerre ikke har mulighed for at tage hejde for.
Disse &ndringer vil blive udmeldt Isbende. Der vil ikke kunne gkonomisk kompenseres for disse, men kompensation vil ske
via ekstraordineer undervisning i det omfang, den enkelte instrukter har mulighed for det.

Sidste treening inden jul er uge 50, undtagen Dans - Mini Hit Mix og Maxi Hit Mix, der har sidste undervisning i uge 47.
Farste treening efter jul for alle hold: Uge 1, 2022

Vinterferie: Uge 7, 2022

Fordrsafslutning/Opvisning for bernehold: 2. april 2022

Seesonen slutter: Uge 14,2021 (Ugen efter opvisning)

Ret til &ndringer forbeholdes.

Vi gleeder os til at se jer alle til en gymnastikseeson fuld af smil, grin og feelles glaede ved endelig at kunne mades og lave
gymnastik sammen igen!

Vel modt!

RIFs Gymnastikudvalg




