. -
' |
&
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ROLFSTED IDRATSFORENING

GYMNASTIKAFDELINGEN

Tilmeld dig og din familie til den kommende saeson 2024-2025!

Vi holder til i Rolfhallen pa @rbakvej 8784, Rolfsted, 5863 Ferritslev.

Du kan komme ind via hovedindgangen, ga gennem hallen og igennem dgren i hallens hgjre side
ellervia indgangsderen ved selskabslokalerne.

Tag et kig pa vores brochure og se, om der er noget, der fanger jeres interesse!

Vi ser frem til at byde bade kendte og nye ansigter velkommen i den kommende sason.

Du kan finde mere information om tilmelding pa foreningens hjemmeside Rolfsted-IF.dk, eller pa
Facebook.com/RolfstedIF.

Sesonen starter i uge 36,2024

Mandag Tirsdag (hallen) Tirsdag (gymnastiksalen) Onsdag Torsdag

15:00
15:15
15:30
15:45

JUNIORDANS
for 3. - 6. klasse

TURBOSPRING KRIBLE KRABLE FRAS FOR ROLLINGER
for 1. - 6. klasse for bgrn 10 mdr. - 2,5 r for bgrn 2 -4 ar
16: 15 - 17:00 16:15 - 17:00

i i KRUDTUGLERNE

Lykke, Erik, Emmely, Henriette, Laerke Rasmus, Astrid e
16:45 - 17:30

Sarah, Charlotte, Caroline

fortoraiere ogborn3-7 5 [ I
I vcocc
SPRINGFIDUSERNE

Maria, Amalie

for begyndere og let gvede FAMILIETONS
17:00 - 18:00

Malene
for bgrn 1. - 6. klasse
17:45-18:45
Sarah, Charlotte, Caroline

ZUMBA FITNESS
18:30 - 19:30
Anita




JU NIORDANS for 3.- 6. klasse (Max 20 deltagere)

Mandag kl. 15.45 - 16.45

Instrukter: Anne Jorgensen TIf. 22 42 39 93
Pris: 675 kr. pr. seeson

Ungdomsinstrukterer: Victoria og Astrid

Gar du i 3-6 klasse, og elsker du at danse, eller kan du godt lide at bevaege dig, eller mangler du
maske bare noget at lave en mandag eftermiddag? Juniordans er for alle kgn, der vil veere med pa
at skabe en fed seeson med humaret i top. Vi danser lige fra hip-hop til moderne dans. Vi far sved pa
panden samtidig med vi far gode venskaber, og skaber teette band. Det er selvfalgelig ikke noget
krav at man skal kunne danse, man skal bare veere aben for at laere nye ting. Gymnastiksalen vil al
vare fyldt med musik, energi og mange smil.

YOGA for begyndere og let ovede (Max 23 deltagere)
Mandag kl. 17.00-18.00

Instrukter: Berit Fog TIf. 29 91 63 49
Pris: 725 kr. pr. seson

Der undervises i den klassiske yogaform Hatha yoga, hvor alle kan vaere med, da avelserne foregar i et
roligt tempo, hvor man ledes ind og ud af de enkelte gvelser. Hatha yoga er en god motionsform, hvor
der legges vaegt pa at hele kroppen bevaeges igennem i liggende, siddende eller stdende gvelser.
Bevidst andedraet kombineres i avelserne, som bestar af bade dynamiske og statiske gvelser.

At dyrke yoga styrker muskler og led, forbedrer kroppens mobilitet og fleksibilitet. Balancen styrkes og
kropsbevidstheden gges. Yogaevelserne har en beroligende effekt pa sind og nervesystem. Yogatimen
afsluttes med en guidet meditation/kropsscanning, hvor krop og sind kommer i ro. Yoga dyrkes af savel
unge som &ldre og bade maend og kvinder kan vaere med.

RIF stiller yogamétter, tepper og yogaklodser il rddighed.



TU RBOSPRI NG for 1.- 6. klasse (Max 20 deltagere)

Tirsdag kl. 16.00-18.00

Instrukter: Lykke Holtze TIf. 22 99 36 34
Pris: 1350 kr. pr. saeson

Hjeelpeinstruktarer: Erik, Enmely og Maria Ungdomsinstrukter: Amalie

Vigtigt! 2 timers undervisning, og undervisningen foregar i hallen.

Kunne du teenke dig at udforske og mestre springgymnastikken i et sjovt og sikkert miljg?

Vivil ss)mmen gennemga en bred vifte af treeningsevelser som fx araberspring, kraftspring, flikflak,
salto og hvad vi ellers finder pa undervejs. Vores hold er baseret pd, at du allerede kan de grundlaeg-
gende gvelser som handstand, vejrmelle og kolbgtte samt har en vis erfaring i spring pa minitram-
polin og airtrack.

Vores hold er det perfekte sted for bern at udvikle styrke, koordination og selvtillid, mens de har

det sjovt og leerer nye faerdigheder. Vi lzegger vaegt pa teamwork, og opmuntrer alle til at stette
hinanden i gymnastikkens feellesskab.

Foreeldre er velkomne til at kontakte os, hvis | er i tvivl om, hvorvidt dette hold er det rigtige for jeres
barn.

Kom og veer med - vi glaeder os til at se dig...

KRIBI.E KRABI.E for bgrn 10 mdr.- 2,5 dr(Max 18 deltagere)

Tirsdag kl. 16.15-17.00

Instrukter: Henriette Kruse JensenTIf. 3172 71 33
Pris: 675 kr. pr. saeson

Ungdomsinstrukter: Lerke

Dette hold er for ca. 10 mdr. il 2,5 ar. De yngste barn, vil knap kunne gé nar saesonen starter, men
vil sagtens kunne vaere med alligevel.

Vi skal gve os pa at kravle, g3, hoppe, labe, klatre og lave en masse sjove beveegelser. Der vil vaere
leg pa redskaber, hvor vi treener balancen og motoriske feerdigheder, der passer til barnenes udvik-
lingstrin. Vi skal ogsa lave bevagelser og lege til sange og musik.

Det bliver sjovt og hyggeligt, og alle kan veere med. Der deltager ikke storre saskende pé dette hold,
og det anbefales, at der kun deltager en voksen pr. barn.



FAM I I.I ETONS for foreeldre og barn 3 - 7 ar (Max 18 bern)

Tirsdag kl. 17.15-18.00

Instrukter: Malene Engdal Heirup TIf. 26 78 25 00
Pris: 675 kr. pr. s&eson

| denne sason dbner vi darene op for Familietons, og forventningen er at skabe et faellesskab for
bern, der trives bedst i trygge og forudsigelige rammer. Familier som i en travl hverdag kan vaere
udfordret i at tage til aktiviteter med flere barn pé forskellige tidspunkter, har nu muligheden for
at deltage pa dette hold, med begge/flere bam. Derudover rummer Familietons ogsa, de bam,
hvis behov for at have en omsorgsperson tet pd, for at kunne deltage med alderssvarende barn i
aktiviteter. Familietons skiller sig derfor ud fra de andre hold og er et nyt tilbud i foreningen der vil
blive praver kreefter med, for at &bne op for barn, der af forskellige drsager tidligere kan have veret
forhindret i at deltage aktivt i foreningslivet i RIF.

Pa holdet er voksendeltagelse derfor en forudseetning ved tilmelding. Barn og voksne skal have
sved pa panden og pulsen op til rytme, dans og hop. Gennem rytmiske, motoriske og kropslige
aktiviteter vil der vaere sarligt fokus pa bamets individuelle udvikling, samt barnets evne til at indga
i et fellesskab, hvor der er plads til bade sma og store.

Bevaegelse er vigtigt, men vigtigere er glaeden for bevaegelse. Rummet til at skabe bevaegelses-
glede iagttages hver gang, og forhabentligt ses og markes hver gang vi indtager gymnastiksalen.
Barnene vil komme i kontakt med deres mod, deres bevaegelsesevner samt deres kropsbevidsthed,
bade individuelt og i samspil med andre barn. Faellesskabet og bevaegelsesglaeden skal vaere funda-
mentet for holddnden og det skal kunne markes for deltagere pa Familietons.

Der vil vaere fokus pé at der er udfordringer for alle, trods forskelligt bevaegelsesniveau samt alders-
spendet i deltagergruppen.

Det forventes at voksne deltager aktivt p& holdet. En voksen méa gerne tilmelde flere barn, sdfremt
det vurderes, at der er arme nok til antal tilmeldte bern.




FRIES FOR ROI.I.INGER forbern 2 - 4 3r (Max 18 deltagere)

Onsdag kl. 16.15-17.00

Instrukter: Rasmus Lindstrem Frederiksen TIf. 25 36 92 47
Pris: 675 kr. pr. saeson

Ungdomsinstrukter: Astrid

Fraes for rollinger er en fremragende begyndelse for enhver, der drammer om at blive gymnast. Pa
vores hold leegger vi vaegt pa kropshevidsthed og opdagelsen af dens utrolige evner. Den kan balan-
cere pa hovedet, springe hajt, sprinte hurtigt, rotere, synge og sa meget andet. Alt dette sker mens vi
nyder musikken, deler latter og far gledende kinder - og det er for bade piger og drenge.

Vi forventer, at voksne kommer omkladt til gymnastik og engagerer sig fuldt ud. Det lfter stemnin-
gen og gleden ved aktiviteten. Sterre saskende deltager ikke pé holdet, og vi anbefaler, at kun én
voksen ledsager hvert barn.

ZUMBA FITN ESS (Max 20 deltagere)

Onsdag kl. 18.30-19.30

Instrukter: Anita Knudsen TIf. 31 71 30 02
Pris: 725 kr. pr. sason

Kom og veer en del af vores feellesskab.

Vi svinger til pulserende rytmiske toner, som automatisk seetter gang i dansefadderne, mens vi
sveder og spreder smil og energi.

Timen vil vaere sjov og energifyldt med begraenset hop, hvor du selv kan tilpasse intensiteten efter
dit niveau. Sa uanset om du gnsker at tage det stille og roligt eller give den fuld gas, nybegynder
eller erfaren, er der plads til dig!

Tilmeld dig Zumba og vaer med til at forme faellesskabet, sprede smil og positiv energi.
Vi glaeder os til at se dig.






KRU DTUGLERNE forbern 4 - 7 3r (Max 18 deltagere)

Torsdag kl. 16.45-17.30

Instrukter: Sarah Adserballe TIf. 20 34 89 88
Pris: 675 kr. pr. s&eson

Hjeelpeinstrukterer: Charlotte Ungdomsinstrukter: Caroline

Tryghed, mod, smil og bevaegelse er de vigtigste elementer, ndr gymnastiksalen slar dgrene op

for Krudtuglerne. Vi skaber rammerne for, at barnenes gymnastikoplevelser uden mor og far sker

i trygge omgivelser, sa de bliver mere modige i gymnastiksalen og blandt en masse andre glade
bgrn. Vi aver os i at vaere selvstendige, samtidig med at vi har det sjovt, griner, og udforsker, hvad vi
kan med vores kroppe. Vi hopper, danser, kravler, og laber, laver redskabsbaner og meget mere - alt
sammen med fokus pa at treene balance, koordination, og rytme, samtidig med at vi oplever glaeden
ved at bevaege os. Det vil vaere dejligt, hvis der er foraldre, der kan hjeelpe med at slebe redskaber
frem og tilbage, men ellers foregar treeningen uden forzldre.

SPRI NGFI DUSERN E for barn 1. - 6. klasse (Max 16 deltagere)

Torsdag kl. 17.45-18.45

Instrukter: Sarah Adserballe TIf. 20 34 89 88
Pris: 675 kr. pr. sason

Hjeelpeinstrukterer: Charlotte Ungdomsinstrukter: Caroline

Hvis du har lyst til at leere at springe alle mulige gymnastikspring og blive bedre til at beveege
din krop, sa kom og veer med pa Springfiduserne. Vi skal bevaege os pa redskaber og trampoliner,
og arbejde med grundleggende gvelser til mange forskellige typer af spring som fx. Kraftspring,
flikflak, mange flere.

Vi skal bruge kroppen, svede og blive steerke, og ikke mindst lege og have det sjovt sammen.
Det vil veere dejligt, hvis der er foreldre, der kan hjelpe med at sleebe redskaber frem og tilbage,
men ellers foregar treeningen uden foreeldre.



LEDERSTRUKTUR I RIF GYMNASTIK

Instruktgrraketten
For at sikre fremtidige lederkompetencer fortsatter vi med “Instrukterraketten”, hvor vi pa alle
relevante hold understgtter med mere end et instrukterniveau.

Teaminstrukter

En teaminstrukter har det overordnede ansvar for holdet og kan kontaktes angaende individuelle
forhold vedrarende barnene. Kontaktoplysninger vil vaere tilgeengelige i informationsfoldere. Team-
instrukteren vil typisk vaere over 18 ar.

Ungdomsinstrukter

Ungdomsinstrukteren er med til at tegne holdet og deltager aktivt i undervisningen. Som rollemo-
del betragtes de som en del af det samlede instrukterteam og inviteres til mgder. Ungdomsinstruk-
torer er typisk mellem 14 og 17 ar.

Juniorinstrukter

En juniorhjeelper betragtes som en “hjeelpende” hand i hverdagen. P4 mange barnehold er det en
stor fordel at have hjzlpere som statte for de lidt utrygge gymnaster, som "holde-i-hand” venner
eller som “tisse-trolde”, nar sddanne opgaver skal lgses.

Juniorhjaelpere vil veere deltagende pa holdet i det omfang, de magter det. Juniorhjzlpere vil veere
mellem 8 og 13 ar.

Foraeldrehjzlp

Der kan i tilfzlde af afbud fra ungdomsinstrukterer eller juniorhjelpere vare brug for at indkalde
assistance fra foreeldregruppen. Ofte vil der vaere foreeldre i kulissen, der vil kunne hjeelpe. Vi hdber
pa opbakning til dette, s3 barnene altid kan sikres den bedste undervisning.




FORENINGSKULTUR

Rolfsted Idratsforening vaerdsatter og fremmer en positiv og inkluderende foreningskultur pa
tveers af alle afdelinger. Disse retningslinjer er formuleret for at skabe en sammenhangende og
stottende atmosfeere i foreningen, hvor vi alle kan trives og udvikle os.

GODE RAD TIL SPILLERE/IDRATSUD@VERE

Med altid op med en positiv indstilling - et smil kan gere en forskel.

Vis respekt over for alle, der deltager i din idreetsgren.

Byd nye medlemmer velkommen med dbne arme.

Giv altid besked til treeneren, hvis du ikke kan deltage i treening eller kamp.

GODE RAD TIL FOR/LDRE

Husk, at dit barn deltager for sin egen glaede, ikke din.

Opfordr, men tving ikke dit barn til at deltage.

Stot op om dit barns traenere og instrukterer.

Veer positiv og stettende i alle situationer.

Opfordr dit barn til at respektere reglerne og lose konflikter fredeligt.
Vis interesse for idraetten - ikke kun resultaterne.

Bak op om foreningens arbejde og bid gerne til.

Din indsats er uvurderlig for feellesskabet.

GODE RAD TIL TRENERE/LEDERE/INSTRUKTORER

Ver altid velforberedt og engageret.

Brug eksempler i din undervisning - det er ofte den bedste made at laere pa.

Anerkend alle prastationer, uanset alder og ken.

Del glaeden ved idreetten og skab et positivt milje for bade bern og voksne.

Var positivi medgang og modgang og bevar overblikket.

Husk, at vi alle er rollemodeller - undga tobak og alkohol i naerheden af idraetsaktiviteter.

GENERELLE GODE RAD FOR FORENINGEN

Tilbyd uddannelse til alle inden for foreningens gkonomiske rammer.

Ver en inkluderende forening, hvor alle er velkomne uanset niveau og baggrund.
Foreningen er et feellesskab, hvor alle bidrager til sammenholdet og trygheden.



VIGTIG INFORMATION OM ROLFSTED IF - GYMNASTIK

I siesonen 2023-2024 havde vi i alt 179 hele eller delvise medlemmer i vores afdeling. Vi var stolte
af vores 18 instrukterer og 5 udvalgsmedlemmer, der bidrog til en aktiv og positiv atmosfre.

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

Gymnastikudvalget bestar af:

Iben Bech, TIf.: 60 74 24 14

Vivi Andersen, TIf.: 23 6998 18

Louise Hofstedt Nielsen, Tif.: 30 67 11 65
Lykke Holtze, TIf.: 22 99 36 34

Regitze Andersen, Tlf.: 2177 52 94

Sasonen:
Viplanlegger 27 treeningsgange i alt. Seesonen begynder i uge 36, 2024. Enkelte hold kan starte
senere, tjek venligst kalenderen eller holdbeskrivelserne for detaljer.

Betaling og tilmelding:
Betaling foregar elektronisk via Rolfsted-if.dk under fanen "Gymnastik". Tiimelding er bindende.

Minimumsantal for oprettelse af holdet:
Efter fire undervisningsgange skal der vaere minimum 12 gymnaster pa holdet for at kunne
fortsaette seesonen ud.

Kalender:

Forste treeningsgang: Uge 36,2024

Efterdrsferie: Uge 42,2024

Sidste treening inden jul er uge 51,2024

Farste treening efter jul for alle hold: Uge 2, 2025

Vinterferie: Uge 7,2025

Fordrsafslutning/Opvisning for alle bernehold: 29. marts 2025
Seesonen slutter: Uge 14,2025 (Ugen efter opvisning)

Diverse aflysninger:

Vi gor vores bedste for at informere om andringer, men der kan forekomme @&ndringer fra
Rolfhallens side, som vi ikke kan forudse. Vi vil lsbende opdatere jer, og kompensation vil ske via
ekstraordinzer undervisning i det omfang, instruktererne har mulighed for det.

Vi ser frem til en fantastisk gymnastikseson med masser af smil, grin og flles gleede ved at lave
gymnastik sammen!

Vel madt!

RIFs Gymnastikudvalg



