Saesonfolder

2025-2026



VELKOMMEN TIL EN NY GYMNASTIKSESON
| ROLFSTED IDRATSFORENING

Tilmeld dig og din familie til sason 2025-2026.
Vi glaeder os til at se jer til en saeson fyldt med energi,
bevagelse og godt feellesskab!
Uanset om du er ny i foreningen eller har veeret med i mange ar, er du
hjerteligt velkommen. | gymnastikafdelingen har vi hold for bade sma og store,
og der er plads til bade leg, grin, sved pa panden og hyggeligt feellesskab.

Tag et kig i folderen og find det hold, der passer til jer. Vi haber, at noget fanger ‘
jeres interesse, og har | spargsmal, star vi klar il at hjeelpe.

Vi abner for tilmeldinger sendag den 10. august kl. 12.

Du kan ogsa falge med i hverdagen i afdelingen pa
Rolfsted-if.dk eller Facebook.com/Rolfstedif
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JUNIORDANS
15.45 - 16.45

YOGA
17.00- 18.00

FRZS FOR ROLLINGER
16.15-17.00

HOPPELOPPERNE
17.15-18.15

Forventes

CROSSDANCE
19.15-20.15

TURBOSPRING

16.00 - 18.00 ‘

KRIBLE KRABLE
16.15-17.00

QIGONG
17.15-18.15

FAMILIETONS
16.00- 17.00

KRUDTUGLERNE ‘

17.15-18.00

Forventes

TORSDAGSMZANNERNE
19.30-20.30




For 1. - 5. klasse

Mandag kl. 15.45 - 16.45
JUNIURDANS In:?ru?(?arer: Astrid og Naja

Voksenhjalper: Vi arbejder fortsat pa at finde en
voksenhjzlper.

Har du lyst til at danse, beveege dig, have det sjovt og fa nye venner?

Gardui1.-5. klasse, sa er juniordans maske noget for dig! Det handler ikke om at
kunne danse pa forhand. Det vigtigste er, at du har lyst til at veere med, prgve noget nyt
og have det sjovt. Vi danser til god musik, leerer serier, griner sammen og far sved pa
panden. Stemningen er altid i top, og alle er velkomne, uanset hvem du er, om du er
dreng eller pige, og hvor meget du har danset far. Vi laver ogsa sma lege og aktiviteter,
der styrker feellesskabet. Gleed dig til masser af bevaegelse, smil og gode oplevelser!

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 25
Opvisning i foraret

For begyndere og let gvede
Mandag kl. 17.00 - 18.00

Instrukter: Berit Fog

Der undervises i den klassiske yogaform Hatha yoga, hvor alle kan vaere med, da
gvelserne foregar i et roligt tempo, hvor man ledes ind og ud af de enkelte gvelser.
Hatha yoga er en god motionsform, hvor der leegges vaegt pa at bevaege hele kroppen
igennem, og hvor bevidst andedraet kombineres i gvelserne. At dyrke yoga styrker
muskler og led, forbedrer kroppens mobilitet og fleksibilitet. Balancen styrkes, og krops-
bevidstheden gges. Yogagvelserne har en beroligende effekt pa sind og nervesystem.
Yogatimen afsluttes med en guidet meditation/kropsscanning. Yoga dyrkes af savel
unge som eldre, og bade maend og kvinder kan vaere med.

RIF stiller yogamatter, teepper og yogablokke til radighed.

Pris: 725 kr.
Max deltagerantal: 25
Ingen opvisning i foraret



1. - 6. klasse (Foregar i hallen)

Tirsdag kI. 16.00 - 18.00
TURBUSPRING Ir:;str:lgtzr: Lykke Holtze

Hjeelpeinstrukterer: Erik, Emmely og Maria

Er du vild med springgymnastik? Og er du klar til at tage et skridt videre til neeste
niveau? Hos os far du mulighed for at lave fede spring som araberspring, kraftspring,
flik-flak, salto og salto med skrue - og hvem ved, maske finder vi ogsa pa noget nyt og
vildt undervejs, hvor du vil blive udfordret pa lige ngjagtigt dit niveau.

Holdet er for dig, der allerede har fuldstaendig styr pa de grundlaeggende feerdigheder
som handstand, vejrmalle og salto, og som har erfaring med spring pa bade airtrack
og minitrampolin.Vi treener i et trygt feellesskab, hvor der er plads til bade grin og gode
kammerater.Vi gleeder os til at springe sammen med dig!

Pris: 1350 kr.

Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret

For bern 10 mdr. - 3 ar

Tirsdag kl. 16.15-17.00
KRIBLE KRABLE I;;ir:lgtﬁr: Henriette Kruse

Ungdomsinstrukter: Simone

Holdet er for dig mellem ca. 10 mdr - 3 ar, som har lyst til at preve kreefter med gymna-
stikken. Vi skal lgbe og lege til god musik. Vi skal kravle pa redskabsbane og udforske
hvad redskabsrummet gemmer pa af skatte fx bolde, hulahopringe, teepper og balloner.
Hele kroppen og alle sanser skal i gang, sa vi bliver nogle steerke barn, der far lyst til at
bevaege os hele livet. Alle barn som kan ga, eller som forventer at leere at ga i lgbet af
efteraret, er velkomne. Der er garanti for smil, grin og treette barn. Der er som udgangs-
punkt ikke plads til starre sgskende pa holdet, og det anbefales der kun deltager én
voksen pr. barn.

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret



For alle
Tirsdag kl. 17.15 - 18.15

Instrukter: Berit Fog

QiGong er kinesisk helsegymnastik, som styrker og afspaender krop og sind.

Qi betyder energi(livskraft) og Gong betyder at gare. Nogle beskriver QiGong som
kunsten at maerke sig selyv, sin krop og sit energiflow. Qigong bestar af langsomme
glidende beveegelser, hvor der er fokus pa andedraettet. QiGong er en motionsform,
hvor hele kroppen bliver bevaeget igennem, muskler og led styrkes, og balance, smidig-
hed og koordination forbedres. De fleste gvelser i QiGong foregar stdende, men der er
ogsa gaende gvelser. QiGong kaldes ogsa Mindfulness i bevaegelse og bade forebyg-
ger og afhjeelper stress. QiGong dyrkes af bade maend og kvinder i alle aldre.

Pris: 725 kr.

Max deltagerantal: 25
Ingen opvisning i foraret

For born 2 - 4 3
FRES FOR 0?1rsdg;nkl. 16.155 -17.00

Instrukter: R Frederik
NN ngoomsinstruktorer: Astid og Mare

Frees for rollinger er for sma stjerner, der dremmer om at blive gymnaster! Vi guider
barn og foraeldre gennem sjov og bevaegelse med fokus pa kropsbevidsthed og moto-
rik. Vi balancerer, springer, lgber, synger og leger til musik — med ra@de kinder og smil
pa lzeben. Vi skifter mellem redskabsbaner og fantasifulde lege. Voksne opfordres til at
komme omkleedt og deltage aktivt, det styrker bandet og ger det sjovere for alle. Starre
seskende deltager ikke, og vi anbefaler, at kun én voksen fglger hvert barn.

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret



For 1. - 6. klasse (Uden foraldre)
F t dag kl. 17.15 - 18.15
HUPPEI—UPPERNE Inosrt\:zrllt;::?/?sarsgjder fortsat pa at finde en instrukter.

Har du lyst til at bevaege dig, have det sjovt og blive staerkere?

Pa dette hold dykker vi ned i gymnastikkens mange muligheder med masser af leg,
bevaegelse og sjove udfordringer. Vi arbejder med grundgymnastik og gvelser, der
styrker din balance, koordination, smidighed og kropskontrol. Vi bruger redskaber pa
kreative og alsidige mader, og vi udforsker forskellige bevaegelsesformer, bade sammen
og hver for sig. Det vigtigste er, at vi har det sjovt og leerer at bruge kroppen pa nye
mader uden krav om at kunne springe eller lave sveere gvelser. Alle kan vaere med, og
der er plads til bade grin, sved pa panden og nye venskaber.

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret

For alle

Onsdag kl. 19.15 - 20.15
BRUSSDANCE Ingfrue:(%ar: Line Herndrup

Vil du kombinere motion, musik og masser af god energi? Sa er Crossdance lige noget
for dig! Her far du en sjov og alsidig treening, hvor vi danser os igennem forskellige
moduler med fokus pa dance, bodytoning, cardio og balance. Crossdance er udviklet af
tidligere professionel danser Kirstine Holm og bygger pa gleeden ved bevaegelse uanset
alder og niveau. Vi danser til sken musik og rytmer, du kender fx cha cha cha, jive,
salsa, tango og rumba, og skaber fglelsen af en lille fest hver gang. Det handler ikke om
at kunne det hele pa forhand, men om at give slip, fa sved pa panden og nyde at veere i
bevaegelse sammen. ALLE kan veere med, og du bestemmer selv tempoet.

Pris: 725 kr.
Max deltagerantal: 25
Ingen opvisning i foraret



For bern og foraldre 3 - 7 ar
Torsdag kl. 16.00 - 17.00

Instrukter: Malene Hairup
Hjalpeinstrukter: Kasper

Et hold for barn, der trives i trygge og forudsigelige rammer med aktive voksne i et
naerveaerende faellesskab, hvor leg, bevaegelse og relationer gar hand i hand.

Vi giver plads til bade bgrn, der har brug for en omsorgsperson teet pa, og familier, der
gnsker at veere aktive sammen — gerne med flere bgrn. Gennem sjove og motoriske
aktiviteter styrker vi rytme, balance, kropsbevidsthed og mod. Alt tilpasses det enkelte
barns niveau, sa alle far sved pa panden og smil pa laeben. Bevaegelsesgleede og feel-
lesskab er i centrum. Vi har det sjovt, leerer nyt og meerker styrken i at veere en del af et
trygt hold. Velkommen til en ny seeson fyldt med energi, leg og heltehumer!

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret

For bern 4 - 7 ar (Uden foraldre)
Forventes torsdag kl. 17.15 - 18.00

Instrukter: Vi arbejder fortsat pa at finde en instrukter.
Ungdomsinstrukterer: Christian og Ingrid
Hj=lpeinstrukter: Charlotte

Hos Krudtuglerne abner vi dgrene til en verden fyldt med leg og bevaegelse! Her far dit
barn en tryg og sjov gymnastikoplevelse — helt uden mor og far — som styrker
kropsbevidsthed og udfordrer motorikken. Vi laegger vaegt pa gleede og grin, mens vi
udforsker kroppens muligheder gennem bevaegelse. Vi hopper, danser, kravler og lgber
og bygger sjove og udfordrende redskabsbaner. Undervejs traener vi balance, koordi-
nation og rytme og oplever samtidig den rene gleede ved at dyrke gymnastik i et trygt
feellesskab.

Pris: 675 kr.
Max deltagerantal: 20
Opvisning i foraret



18-100 &
TURSDAGS' Torsda;rkl. 19.30 - 20.30

Kun i ugerne 45 2025 til og med uge 5 2026

MENNERNE Instrukter: Eva Corfitzen

Bevaegelse for hele kroppen. Maske veerker ryggen? Eller knager skulderen? Eller dele
af kroppen har veeret i dvale for lenge. Eller treenger du blot til at komme i lidt form, s&
er du velkommen. Et hold hvor det fysiske aktivitetsniveau er i fokus, samtidig med en
time med frisk humar. Nu har du en god mulighed for at fa opfyldt flere af de punkter
ved dette motionshold for herrer. Timen vil indeholde lidt blandet gammeldags grund-
gymnastik med opvarmning og dernaest alsidig motion. Maske lidt "underholdning”

til slut i timen. Bade styrke, kredslgbstreening, balancen og en smule smidighed skal
gerne veere en del af indholdet

Pris: 300 kr.
Max deltagerantal: 25
Ingen opvisning i foraret

HVORFOR ER DER HOLD UDEN INSTRUKTOR OG TIDSPUNKT?

Der mangler fortsat afklaring pa enkelte hold ift. instrukterer og tidspunkt.

Felg med pa Rolfsted-if.dk og facebook, hvor vi vil informere, nar det hele forhabentlig
falder pa plads.




INSTRUKTORRAKETTEN

| RIF Gymnastik arbejder vi malrettet med at styrke og udvikle vores instruktgrer —
bade nu og i fremtiden.

Derfor benytter vi os af en lederstruktur, vi kalder Instruktgrraketten, hvor flere instruk-
tarniveauer er i spil pa mange af vores hold. Pa den made skaber vi bade kvalitet i
undervisningen og tryghed for gymnasterne — samtidig med, at vi giver unge mulighed
for at vokse med opgaven.

Teaminstruktgren har det overordnede ansvar for holdet og er den, du som foreelder
kan tage kontakt til vedrarende individuelle forhold. Kontaktoplysninger fremgar af
informationsmateriale ved opstart. Teaminstrukterer er som regel over 18 ar og har
erfaring med bade gymnastik og ledelse.

Ungdomsinstruktgren er en vigtig del af undervisningen og fungerer som rollemodel
for barnene. De deltager aktivt pa gulvet og er med til at skabe energi og neaerveer pa
holdet. Ungdomsinstruktarer er typisk mellem 14 og 17 &r og bliver inviteret med til
planleegningsmader og relevante aktiviteter i afdelingen.

Juniorhjeelperen — eller juniorinstruktgren — er vores yngste hjeelpere.

De er en ekstra hand i undervisningen og ger en stor forskel, iszer pa barnehold,
hvor det kan veere trygt at have en “holde-i-hand’-ven eller en, der kan falge med
pa toilettet. Juniorhjeelpere er som regel mellem 8 og 13 ar og deltager pa holdet i
det omfang, de selv har overskud og lyst.

| tilfeelde af afbud fra instrukterer eller hjeelpere, kan vi fa brug for en hjeelpende
hand fra jer foreeldre. Maske star du allerede i kulissen — og vi haber, at du vil
give en hand med, nar det geelder. Det betyder meget for os — og ikke mindst
for barnene — at undervisningen kan gennemfares pa en god og tryg made hver

gang.

Lees mere om foreningens kultur pa

Rolfsted-if.dk



VIGTIG INFORMATION

| den forgangne saeson (2024-2025) havde vi forngjelsen af 185 aktive medlemmer
— hele eller delvise — og vi er stolte af de 21 engagerede instruktarer og 5 frivillige i
gymnastikudvalget, der tilsammen skabte en saeson fyldt med energi, faellesskab og
bevaegelsesglede.

VORES FORMAL

Vi breender for at give barn, unge og voksne bevaegelse, sammenhold og positive
oplevelser gennem gymnastik. Det er det, der driver os, og det er det, vi glaeder os til at
dele med jerigenii ar.

S/ESONEN KORT FORTALT
Vi planleegger 26 undervisningsgange i labet af seesonen.
Seesonstart: Uge 36, 2025 OBS! Torsdagsmaennerne farst fra uge 45.

TILMELDING
Tilmelding og betaling foregar elektronisk via: www.rolfsted-if.dk.
Tryk pa ldreetstilbud, Gymnastik, Holdinfo-Priser-Tilmelding. Tilmelding er bindende

HER FINDER DU 0S

Rolfhallen, @rbaekvej 878a, Rolfsted (5863 Ferritslev).

Brug indgangen ved selskabslokalerne eller ga igennem hallen og tag deren i hgjre
side. OBS! Turbospring traener i hallen.

VIGTIGT OM S/ESONEN
UGE 36 UGE 52-1 UGE 12
lF(arste treening Felrie 21.3 Olpvisning
1 1 1
UGE 42 UGE 7 UGE 13
Ferie Ferie Sidste treening

HOLDOPRETTELSE 0G DELTAGERANTAL
For at et hold kan fortsatte seesonen ud, skal der senest efter 4 undervisningsgange
veere minimum 12 deltagere.

EVT. ZENDRINGER TIL S/ESONEN 0G AFLYSNINGER AF UNDERVISNING

Vi forbeholder os retten til eendringer og forsgger altid at informere i god tid ved &n-
dringer. Skulle der ske andringer fra Rolfhallens side, som vi ikke kan forudse, vil vi
gere alt, hvad vi kan, for at tilbyde erstatningstraening, hvis instruktaren har mulighed
for det.



KONTAKTINFORMATION

Gymnastikudvalget

Iben Bech TIf.: 6074 24 14
Vivi Andersen TIf.: 2369 98 18
Louise Hofstedt Nielsen TIf.: 30 67 11 65
Lykke Holtze TIf.: 22 99 36 34
Regitze Andersen TIf.: 2177 52 94

Vi glaeder os til endnu en fantastisk sason!

Vi ser frem til masser af grin, sved pa panden og glade stunder sammen.

Tak fordi du er en del af RIF Gymnastik!

Vel madt!

. Gymnastikudvalget i RIF




