


ROLFSTED IDRATSFORENING -
GYMNASTIKAFDELINGEN

Tilmeld dig og din familie til seesonen 2022 - 2023

Undervisningen foregar:

Rolfhallen @rbaekvej 878a, Rolfsted, 5863 Ferritslev

Indgang via hovedindgangen - ga via hallen og igennem daren i hallens hgjre side. Eller via indgangsderen ved
selskabslokalerne.

Laes folderen, og se om der er noget, der falder i jeres smag!

Vi gleeder 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 FamilieSkiGymnastik, der afvikles fra uge 46, 2022 til uge 4, 2023.
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
15.30
15.45
16.00

Frees for rollinger Turbo Kids | Krible Krable
2-44r 1.-5kl. 10mdr-34r
16.30-17.15 16.15-17.45 16.30-17.15

Louise Lykke/Erik/Tove/Emmely Henriette

FamilieSkiGymnastik é

17.30-18.30
Anne/Peder
Start uge 46 - slut uge 4 Dus med dans
18.00-18.25
Anita

Krudtuglerne
4-7ér

16.45-17.45

Sarah/Caroline

Qigong Zumba Fitness
18.30-19.30 18.30-19.30
Berit Anita

R

19.30
19.45
20.00




MANDAG KL. 16:30 - 17:15 FRZS FOR ROLLINGER - PIGER OG DRENGE 2 - 4 AR

Pris: 600 kr. pr. saeson

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

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. Pd holdetharvifokus paat lzere kroppen atkende, og alt det fantastiske man kan med kroppen. Den kan sta pa
hovedet, den kan hoppe, den kan labe sterkt, den kan dreje, den kan synge, den kan tage os en tur ud i Afrikas jungle og
meget meget mere. Altimens vi herer hej musik, griner og far rade 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 saskende pa dette hold, og det anbefales, at der kun deltager en voksen pr. barn.

Vi gleeder os til at se jer!

Opvisning i fordret.

MANDAG KL. 17:30 - 18:30 FAMILIESKIGYMNASTIK
Familiepris: 500 kr. pr. sason

** Enkeltperson: 250 kr. pr. seson

Instrukterer: Anne JorgensenTIf.: 22 42 39 93 og Peder Veje Tlf.: 4143 14 98
Vigtigt! Holdstart: Uge 46, 2022 - Holdslut: uge 4,2023

Hvis du og familien skal pa skiferie i vinteren 2022/2023, s& kom og start treeningen for hele familien pa RIFs
FamilieSkiGymnastik hold. Dette hold henvendersig til bade voksne og barn. Vi planleegger programmet, sa alle der er
store nok til at sta pa ski kan veere med. Sammen kommer vi i bedre form til sjovere skilab, og forebygger dermed
belastningsskader, nar vi endelig er pa pisterne. Vi slutter selvfolgelig af med afterski i uge 4.

"Det bli'r ski’ godt 11"

** Tilmelding for familier: Den farste pa adressen betaler - efterfalgende personer fra samme adresse er gratis, men skal ligeledes
tilmeldes. Safremt der er adresselighed mellem de tilmeldte, styres dette automatisk af betalingssystemet.




TIRSDAG KL. 16:15 - 17:45 TURBO KIDS 1. KL.- 6. KL.

Pris: 950 kr. prsaeson

Instruktor: Lykke Holtze TIf.: 22 99 36 34

Hjalpeinstruktgr: Emmely Green

Voksenhjaelpere: Erik Andersen og Tove Jacobsen

Max deltagerantal: 18

Vigtigt! 1,5 times undervisning

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

I lobet af &ret skal vi ove alt lige fra trampolinspring til banespring, fra handstand til sma rytmiske serier og alt muligt
derimellem.

Der bliver naturligvis ogsa plads til sjove lege, som giver os et super godt feellesskab.

Vi glaeder os til at se dig.

Opvisning i foraret.

TIRSDAG KL. 18:30 - 19:30 QIGONG - FOR KVINDER OG MZAND

Pris: 725 kr. pr.sason

Instruktor: Berit Fog Tif.: 29 91 63 49

Max deltagerantal: 20

Qigong er en fantastisk motionsform, som kombinerer kropstraening med mindfulness, som styrker og afslapper krop og
sind. Bevaegelserne er sa rolige og n&ensomme, 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 aldre.

Ny forskning fastslar, at Qigong bade hjalper pa akut stress og ogsa medvirker til at udvikle modstandsdygtighed overfor

stress pa lengere sigt. Qigong bedrer sgvnen, og siges at forhale aldringsprocessere.
Ingen opvisning.




ONSDAG KL. 16:30 - 17:15 KRIBLE KRABLE - PIGER 0G DRENGE 10 MDR. - 3 AR

Pris: 600 kr. pr. seeson

Instrukter: Henriette Kruse TIf.: 3172 71 33

Max deltagerantal: 18 born

P& holdet for barn fra 10 mdr. - ca. 3 ar skal vi lave sanglege til musik, hvor alle kan synge med. Vi skal trille, hoppe, kravle,
lgbe, klatre 0g sld en masse kolbatter. Der vil blive en masse leg pa redskaber, hvor vi skal traene balancen og lave forskellige
motorikgvelser, som passer til det udviklingstrin, dit barn er pd. Det bliver supersjovt, hyggeligt og alle kan vaere med.

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

Der deltager ikke storre saskende pa dette hold, og det anbefales, at der kun deltager en voksen pr. barn.

Opvisning i foraret.

ONSDAG KL. 18:00 - 18:25 DUS MED DANS

Pris: 100 kr.

Instruktr: Anita Knudsen TIf.: 317130 02

Max deltagerantal: 20

Dette er et ekstra tilbud til dig, som gerne vil vaere dus med dansen, inden Zumba-timen starter. Har du ikke provet Zumba
for, og har du behov for at gennemga trin, eller vil du bare gerne laere dansene hurtigt at kende, sa er dette tilbud til dig.

Vi starter med opvarmning, og gennemgar efterfalgende en eller to danse i langsomt tempo med mulighed for gentagelse.
Holdet er midlertidigt og af kort varighed. Vi forventer 10-12 gange.

ONSDAG KL. 18:30 - 19:30 ZUMBA FITNESS

Pris: 725 kr. pr.seeson

Instrukter: Anita Knudsen TIf.: 3171 30 02

Max deltagerantal: 20

Vi danser til leekker musik, som kan fa enhver i godt humaer og giver en masse god energi og livsglaede. Traeningen bliver
sjov og effektiv, hvor vi far pulsen op og sved pa panden med forskellige moves og lette, varierende trin. Du behaver ikke at
have danset far - Zumba er for alle uanset kon, alder og erfaring med dansen.

Hvis man er begraenset i dansen i mindre eller starre omfang, danser man i sit eget tempo, og inden for de muligheder man
har. Hvis vejret er til det, danser vi udenfor, sa husk sko og pakleedning til bade ude og inde.

Haber, at vi ses.

Ingen opvisning.




TORSDAG KL. 16:45 - 17:45 KRUDTUGLERNE 4 - 7 AR

Pris: 650 kr. pr. saeson

Instruktor: Sarah Adserballe, TIf.: 20 34 89 88

Ungdomsinstrukter: Caroline

Max deltagerantal: 18 born

Viskal hoppe og danse, krybe og kravle, lobe og svede, lave redskabsbaner, méske lave rim og remser og meget meget mere.
Altsammen med fokus pa 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 laeben, mens vi giver den max gas i gymnastiksalen er vigtigt for bade barmn og
instrukterer.

Det vil vaere rigtig dejligt, hvis der er foraeldre, der kan hjeelpe med at slebe redskaber frem og tilbage, men

ellers foregar treeningen uden foreeldre.

Opvisning i fordret.

LEDERSTRUKTUR I RIF GYMNASTIK

Instrukterraketten

For at vaere med til at sikre de fremtidige lederkompetencer, har vi valgt at fortsztte det, vi kalder “Instruktarraketten”. Det
betyder, at vi pa alle hold, hvor det er hensigtsmaessigt, forsager at understatte med mere end et instrukterniveau.
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 vaere oplyst i
informationsfolderen. Teaminstruktaren vil som udgangspunkt veere over 18 ar.

Ungdomsinstrukter

En ungdomsinstrukter skal, som et led i en forhabentligt staerk gymnastisk dannelse, 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 instruktorteam.

Ungdomsinstruktgrerne bliver inviteret til at deltage i diverse mgder. Ungdomsinstrukterer vil veere mellem 14 og 17 &r.
Juniorinstrukter

En juniorhjeelper betragtes som en "hjeelpende” hdnd i hverdagen. P4 mange barnehold er det en stor fordel at have hjeelp-
ere som stgtte for de lidt utrygge gymnaster, som "holde-i-hand” venner eller som “tisse-trolde”, nar sadanne opgaver skal
loses. Juniorhjelpere vil vaere deltagende pa holdet i det omfang, de magter det. Juniorhjaelpere vil vaere mellem 8 og 13
ar.

FORZALDREHJALP

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




FORENINGSKULTUREN

Rolfsted Idreetsforening ansker 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 rod trdd og en sammenhang i foreningen, der vil fa os til opleve sammenhold og naervar.

FORENINGSKULTUREN lyder sdledes:

Gode rad til spillere/idreetsudovere

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

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

e Tag godtimod nye medlemmer.

o Meld altid afbud til treeneren, hvis du ikke kan deltage i treeningen eller til kamp.

Gode rad til foraeldre

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

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

Bak dit barns treenere/instruktrer op.

Veer positiv og stottende.

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

Stat og opmuntre alle born og unge til idreetten, ikke bare dit eget.

Sperg til sporten/idraetten - ikke kun kampresultatet.

Bak op om idratsforeningens arbejde.

Din indsats er uundvaerlig.

Veerdset frivillige treenere/ledere/udvalgsmedlemmer - uden dem vil dit barn ikke kunne deltage i nogen form for idreet
IRIF.

Gode rad til treenere/ledere/instrukterer

o Veraltid velforberedt og engageret.

e Huskatalle leerer bedst med/gennem eksempler.

o Veardsaetaltid gode preestationer fra alle - uanset alder og ken.

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

voksne.

Ver positivi medgang og modgang og bevar det kalige overblik.

e Huskat vi ALLE er rollemodeller - derfor ryg ikke (heller ikke E-cigaretter/pibe) og drik ikke alkohol i naerheden af steder,
hvor der bliver udovet idrzt.

Generelle gode foreningsrad

e Huskat RIF tilbyder uddannelse til alle indenfor de skonomiske rammer, foreningen har til rddighed.

e HuskatRIF eren breddeidreetsforening med plads til alle - uanset idreetsniveau, ken, race og etnisk tilharsforhold.

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




VZRD AT VIDE OM ROLFSTED IDRATSFORENING - GYMNASTIKAFDELINGEN

I sesonen 2021- 2022 havde viialt 161 hele eller delvise medlemmer i afdelingen.

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

Iben Bech 6074 24 14

Vivi Andersen 23 69 98 18

Louise Hofstedt Nielsen 30 67 11 65

Lykke Holtze 22 99 36 34

Regitze Andersen 2177 54 94

Vinni Rosenvold 5178 60 68

Saesonen bestar af i alt 26 treeningsgange .

Seesonen starter i uge 36, 2022. 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 pa www.Rolfsted-if.dk eller pa facebooksiden Rolfsted IF.

KALENDER

Forste treeningsgang: Uge 36, 2022 - undtaget FamilieSkiGymnastik, der starter i uge 46.

Efterdrsferie: Uge 42,2022

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 lsbende. Der vil ikke kunne gkonomisk kompenseres for disse, men kompensation vil ske
via ekstraordinar undervisning i det omfang, den enkelte instrukter har mulighed for det.

Sidste treening inden jul er uge 50.

Forste treening efter jul for alle hold: Uge 1,2023

Vinterferie: Uge 7, 2023

Fordrsafslutning/Opvisning for bernehold: 25. marts 2023

Saesonen slutter: Uge 13,2023 (Ugen efter opvisning)

Ret til eendringer forbeholdes.

Vi glaeder os til at se jer alle til en gymnastiksaeson fuld af smil, grin og feelles gleede ved at lave gymnastik sammen!

Vel modt!

RIFs Gymnastikudvalg






