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501 INDLEDNING Version 1,1

Forord - Malsaetning for Viby IF Gymnastik - Hvordan nds malene

'Forord

'Denne hadndbog er taenkt som et nyttigt arbejdsredskab for alle de personer, der hvert ar laegger en keempe
frivillig arbejdsindsats i Viby IF Gymnastik.

Bl.a. via denne h&ndbog vil vi forsgge at skabe den kontinuitet i arbejder fra ar til &r, som er ngdvendig for, at
VIF Gymnastik bliver et sikkert stdsted i gymnasternes opvaekst.

Vi hdber at handbogen vil vaere dig til nytte i dit daglige arbejde for Viby IF Gymnastik. Har du gode ideer og
'forslag der vil ggre hdndbogen bedre, haber vi at hgre fra dig.

Viby gymnastikafdeling er en afdeling under Viby Idraetsforening. Gymnastikafdelingen har ca. 400 udgvere
'med en aldersspredning fra 2 ar og langt op i arene.



Vi har lokaler p& henholdsvis Peder Syv Skolen, Dastrup Hallen og Viby Idraetscenter.

'Saesonen begynder i begyndelsen af september og slutter i marts/april m&ned. Ferielukning af skoler/haller
folger skolernes ferieplan.

Vi glaeder os til samarbejdet med dig. Med de bedste gnsker om en god sason Bestyrelsen

:Mélseetninger for Viby IF Gymnastik

EAt virke for dyrkelse og udbredelse af gymnastikken i alle dens afskygninger i Viby og omegn.

/At medvirke til en sund og sportslig opveekst for gymnasterne.

JIgennem gymnastikken at skabe socialt samvaer, samt opfylde gymnastiske ambitioner hos sdvel gymnaster
isom instruktgrer.

,Gennem traening og samvaer at fremme gymnastiktilgangen for at sikre en stadig tilgang samt forbedring og
udvikling i foreningsarbejdet.

Hvordan nas malene

Via en smidig og velfungerende forening sgges at skabe velordnede forhold for instruktgrer, hjselpeinstruktgrer
,0g gymnaster.

Via rekruttering af nye gymnaster, samt ved opfyldelse af eksisterende gymnasters sportslige/sociale behov,
sgges at opretholde og udbygge foreningens status til gavn for gymnasterne.

\Via motivation og uddannelse sgges at fastholde og udvikle instruktgrer og hjeelpeinstruktgrer, sdledes at deres
frivillige arbejde fortsaetter over en drreekke, og dermed medvirker til at skabe kontinuitet og fremgang for
'foreningen.

1

Via traening, almindelig “disciplin” og et aktivt foreningsliv, sgges at skabe et velfungerende og kammeratligt
miljg for alle gymnaster i foreningen, saledes at denne bliver et fast stdsted for disse.

Via information til instruktgrer, hjeelpeinstruktgrer og gymnaster sgges at sikre en velfungerende forening,
isamt tilfredshed hos gymnasterne.

\Til indledning - Til Instruktgr H8ndbogen - Oversigt

:02 Bestyrelsen Version 1,1

EHVAD KAN DU FORVENTE AF 0S?

Du og dit hold har en kontaktperson. I Igbet af saeesonen kommer jeres kontaktperson pé besgg af og til, for at
'hgre hvordan det gar. Kontaktpersonen har til formal at skabe bandet mellem instruktgren/Hj. Instruktgren og
ibestyrelsen.

1

'Ved szesonstart kommer kontaktpersonen og byder gymnaster og instrukterer velkommen, formentlig de fgrste
:2 gange, skriver medlemmer op og deler girokort ud. Derefter udskrives hurtigst muligt en medlemsliste til dig,
is& du ved navneoprdb kan krydse af, hvem der deltager.

1

EKassereren vil kontakte dig og tjekke listen med indbetalingerne, s vi kan sikre os, at alle har betalt, og at
«dem der evt. har fortrudt og er holdt op, eller dem der har skiftet hold bliver slettet af din liste. Din



kontaktperson kommer igen lige inden jul s& du kan aflevere din timeseddel og f& den underskrevet.

'Som instruktgr eller hjaelpeinstrukter kan du forvente at fa stgtte, vejledning - og hjeelp til at Igse de
problemer, der kan opsta pa dit hold i Igbet af saesonen.
1

Derfor - brug din kontaktperson. Er der spgrgsmal eller problemer du har sveert ved at klare, s& bed om
ihjeelp, det er ikke noget nederlag for dig, vi er her for at stgtte dig.

Der afholdes 2-4 instruktgrmeder i Igbet af sasonen (disse datoer kan ses under "Vigtige datoer"), her vil du fa
lejlighed til, at snakke med de andre instruktgrer, hjselpeinstruktgrer og hele bestyrelsen.

103 Jobprofiler Instruktgrer og hjalpeinstruktgrer Version 1,1

Instrukter - Hjaelpeinstrukter

1
1
:
Instruktgr
:
1
1

IInstruthr skal min vaere 16 &r og have et instruktgr-grundkursus eller vaere 18 &r ved kontraktens underskrift
10g kan kun anszettes af bestyrelsen. Kontrakten udfaerdiges og underskrives inden sasonstart.
1

EInstruthren skal som minimum have gennemgdet DGI’s kursus 1 eller veere indstillet pa at gennemfore dette
ikursus.
1

EInstruthren har pligt til at gennemga idraetsskade-kursus hvert 2. eller 3. ar

1
'Instruktgren SKAL deltage i 2-4 instruktgrmgder i Igbet af saesonen og s& vidt muligt i foreningens planlagte
'arrangementer, staevner og opvisninger med de respektive hold.

Viby IF Gymnastik’s bestyrelse forlanger, at der skal vaere en hjzlpeinstruktgr pé springhold. Behovet for
:hjaelpeinstruktﬁrer pd ovrige hold drgftes med bestyrelsen.

'Alle hjeelpeinstruktgrer skal godkendes af bestyrelsen

Instruktgrens ansvarsomrade i den ugentlige traening er bl.a.: Veere med til at opfylde foreningens mal.
1
1

PPlanlaegge og udfere undervisningen, delagtigger og inddrage evt. hjaelpeinstrukter i planlaagningen og
udfgrelsen af undervisningen, samt lade hjeelpeinstruktgren veere “leder” engang imellem.

Aflevere treeningsstedernes redskaber i samme stand, som de er blevet modtaget og p& den korrekte plads. Er
der fejl og mangler skal dette straks efter undervisningen indmeldes til kontaktpersonen.

:SQ)rge for oprydning af gymnastiksal eller hal efter brug. Sal/hal skal veere ryddet, s efterfglgende hold kan
istarte praecis. Omklaedningsrummene skal ligeledes tilbageleveres mindst lige s& ryddeligt, som da traeningen
istartede.

'Sgrge for at opretholde den forretningsmaessige “disciplin” ved bl.a. at sgrge for, at alle gymnaster mader til
itiden og at opdrage til, at der ved frafald meldes afbud.

'Sgrge for at dragter til opvisninger bliver lejet og tilbageleveret efter brug, / evt. kgbt. Regningen sendes til
kassereren.



\Uddele og indsamle meddelelser til gymnaster fra bestyrelsen i samarbejde med kontaktpersonen.

Ved sygdom og fravaer underret da hurtigt kontaktpersonen og sa vidt muligt gymnasterne. Forsgg selv at finde
ien aflgser. Hvis en treeningstime ma aflyses, sker det ved aftale med kontaktpersonen.

Ved behov for ekstra traeningstimer, sgrge for at der sgges i god tid, via kontaktpersonen
1
1
1
1
1

:Hjalpeinstruktm

'Hjeelpeinstruktgren skal veere min. 13 &r og veere indstillet p8 at deltage i DGI’s hjselpeinstrukterkurser.

1
Hjeelpeinstruktgrer ansaettes af bestyrelsen. Kontrakten udfaerdiges og underskrives s& vidt muligt inden
'seesonstart.

Hjeelpeinstruktgren har pligt til at gennemgd idreetsskade-kursus hvert 2. eller 3. &r

Hjzelpeinstruktgren skal, hvis lysten er til stede, have lov til at veere “leder” engang imellem, som led i
hjeelpeinstruktgrens uddannelse til evt. selv at blive instruktar pa et senere tidspunkt.

Hjzelpeinstruktgren SKAL deltage i 2-4 instruktgrmgder i Igbet af saesonen og s& vidt muligt i foreningens
planlagte arrangementer, staevner og opvisninger med de respektive hold.

Hj=elpeinstruktgrens ansvarsomrade i den ugentlige traning er bl.a.:
Vaere med til at opfylde foreningens mal.

IVaere instruktgren behjeelpelig i undervisningen bdde med at gribe |nd og styre flokken, prgve at fa de bgrn
umed som ellers ikke ville deltage, og instruere enkelte gymnaster sd lederens opmaerksomhed stadig kan veaere
P& hele holdet.

Aflevere treeningsstedernes redskaber i samme stand, som de er blevet modtaget og pa den korrekte plads.
1

1

'Sgrge for at omklaedningsrummene skal ligeledes tilbageleveres mindst lige s8 ryddeligt, som da treeningen
istartede.

1

ESQ)rge for at opretholde den forretningsmaessige “disciplin”, meld AFBUD ved fraveer.

Hjeelpeinstruktgren skal veere behjaelpelig med oprydning, uddeling og indsamling af sedler osv...

Sgrge for SELV at melde afbud til den ansvarlige instruktgr. Forsgg selv at finde en anden hjalpeinstruktgr og
'meddel navnet pa denne til instruktgren.

Til jobprofiler - Til Instruktor H8ndbogen - Oversigt

504 Opstart af saesonen Version 1,1

'Holdets fgrste undervisningsdage. - Hvad skal jeg ellers hjaelpe med - Telefonliste pa pedellerne - Musikanlaeg

'Holdets fgrste undervisningsdage

'Det er meget forskelligt, hvordan man opstarter et hold. Er man “gammel i garde” er det en smal sag, men er
'man ny, kan det veere rart med lidt hjeelp. Fgrste og evt. anden undervisningsdag vil der veere en fra
:bestyrelsen tilstede evt. din kontaktperson.



Denne person vil den fgrste gang:

vise dig til rette

besvare spgrgsmal fra dig og foraeldre/gymnaster

give nogle praktiske oplysninger til de voksne

opskrive evt. fremmgdte gymnaster eller fortaelle dem om ventelister

IFarste undervisningsdag kan det vaere en god ide, at fortaelle hvem du er og maske hvad I skal lave fremover.
1
1

Hvordan du herefter saetter din undervisning sammen afhanger helt af dig og dine gymnaster, men har du
ibrug for hjeelp, sé star der altid en “gammel” instruktgr klar med gode rad.

Hvad skal jeg ellers hj=lpe med

11. Der vil veaere behov for enkelte instruktgrers tilstedeveerelse ved den falles tilmelding for at besvare
leventuelle spgrgsmal fra interesserede.

2. Til familiearrangementet i november skal alle instruktgrer, hjselpeinstruktgrer s& vidt muligt deltage aktivt.
Naermere besked herom vil ske pd et instruktgrmade.

3. Til den sidste traening for jul, skal der afleveres traeningsgodtggrelsessedler, s& godtggrelsen kan udbetales
iinden jul. Ligeledes den sidste traeningsdag fgr opvisningen.

1
4. @nske om generalprgve fgr opvisninger, gives pa et instruktgrmade.
1

55. Den ansvarlige instrukter skal p& mgdet inden opvisningen aflevere redskabsopstilling indeholdende de
iredskaber der skal bruges i programmet, samt placeringen heraf. P8 selve dagen skal der afleveres musik i god
tid forud for opvisningen.

Der skal afleveres instruktgrgodtggrelsessedler mindst 1 uge inden gymnastikopvisningen, s& godtggrelsen kan
udbetales pa dagen. Traeningsgodtggrelsessedler/timesedler findes laengere nede pd denne side og i holderen
'pa dgren til vores redskabsrum pa Peder Syv skolen.

Telefonliste pa Pedellerne

Peder Syv Skolen: Heins 21 45 60 85
D&strup hallen: Jens 20 95 41 39
Viby hallen: 21 66 11 38 / 21 68 72 77

Musikanlag

Peder Syv Skolen:
Transportable anleeg med CD afspiller, minidisk og jack/jack ind gang.

\Dastrup hallen:
Instruktgren fa adgang til en nggle til skolens musikanlaeg. B&ndoptager og CD afspiller (skolens), minidisk
'(vores) og jack/jack ingang

'Til opstart af saesonen - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt



Mgder - Vigtige datoer

Mgder

P8 alle mader er det muligt at komme med ris, ros og andre relevante oplysninger/ngdrab!
1

1
'Medmindre der opstar behov for ekstra mgder, afholdes der instruktsrmgder sdledes:

[For saesonstart For at byde alle velkommen og klzede dig pd med praktiske oplysninger mm. S8 du er klar til
Iden nye saeson. Det er pa dette mgde du skal tllkendeglve om holdet gnsker at deltage i Amtsopvisningen i
IROSkI|de Fogr egen opvisning For at informere om “regler og rutiner” ved opvisningen. Give dig mulighed for
\at "bestille” generalprgve tid. Det er pd dette mgde du skal tilkendegive om holdet gnsker at deltage i
Borrevejle-dagene.

:Generalforsamling Der generalforsamling sidst i marts/fgrst i april, hvor vi gerne ser at du deltager.
1

IT// mader og arrangementer - Til Instruktor Hdndbogen - Oversigt

106 Praktiske oplysninger Version 1,1

[Feellestraening og treef - Familiearrangement - Juleafslutning - Amtsopvisning i Roskilde - Opvisning i
Vibyhallen - Roskilde Sommerstsevne -Opvisningsdragter til bgrn

[Feellestraening og treef

\Gennem hele szesonen vil der vaere arrangementer og traef, sdsom drenge- og pigetraef, sjov sgndag m.m. vi
'h&ber at du vil deltage med dit/dine hold. Tag evt. en snak med din kontakt person eller de andre instruktgrer,
:55 du ikke stdr helt alene. Skal holdet deltage i arrangementer udover almindelig traening, sa skal
:kontaktpersonen holdes orienteret.

Familiearrangement

I november arrangerer vi en dag med gymnastik oplevelser. Indholdet af denne dag planlaegges af et udvalg,
der er nedsat til form&let. Udvalget bestdr som hovedregel af :

1-2. Bestyrelsesmedlemmer
1-2 Instruktgrer
1-2 Hjeelpeinstruktgrer.

Disse vaelges/udpejes pa forste instruktermgde i august/september.

:Juleafslutning

'I den sidste uge fgr juleferien, vil de fleste gerne julehygge i lidt af gymnastlktlmen Til bgrneholdene indkgber
nforenmgen saft, frugt og peberngdder o.lign., som du kan uddele p& holdet. Aftal med din kontaktperson
‘hvordan i gor.

:Hvert hold skal rydde op efter sig selv.



[Fastelavnsfest
1
1

‘Traditionen tro afholdes der fastelavnsfest for hele Viby IF. Mere herom senere.

EAmtsopvisning i Roskilde

II oktober/november vil du og dit hold blive inviteret til at deltage i Amtsopvisningen i Roskilde. Vi deltager
'normalt med 1-3 hold.

Opvisning i Vibyhallen

Seesonen afsluttes med opvisning og vi ser selvfglgelig helst at alle hold deltager. Mere herom senere.
:
1
1

\Roskilde Sommerstaevne
1
1

Der vil ligeledes komme tilmeldinger til Roskilde Sommerstaevne.
1

ET// praktiske oplysninger - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt

OPVISNINGSDRAGTER TIL BORN

Opvisningsdragter Kgbes/lejes af instruktgren. Dragterne kgbes og lejes hvor INSTRUKT@REN gnsker det.

\Dragterne er DIT ansvar og DU skal overholde udlejerens regler og betingelser. Ring til det/de firmaer du
'ansker at kgbe/leje hos, for at vaere helt pd det rene med hvad deres regler og betingelser er.

Det er vores erfaring at dragter skal bestilles i december/januar.
1
1

Hos de fleste firmaer er det muligt at fa tilsendt en prevepakke, denne pakke indeholder deres udvalg i de
rrette storrelser. Denne pakkeSKAL dog returneres inden for en uge.

:Dragterne lejes for de opvisningsdatoer du skal bruge dem. Du vil modtage dragterne 1-2 dage fgr opvisningen,
10g de SKAL returneres dagen efter opvisningen, tilbagelevere du for sent, kan vi blive opkraevet ekstra leje -
's8 det geelder om at have tungen lige i munden.

Det er vores erfaring at opvisningsdragterne skal bestilles et par stgrrelser stgrre end hvad bgrnene normalt
1 o . 0 O . o .

Jbruger. Far du tilsendt en prgvepakke, sa fa bgrnene til at prgve stgrrelserne - sa har du selv en ide, om det er
1 eller 2 stgrrelser stgrre — hellere for stor end for lille.

\Fakturaen sendes oftes til dig og du aflevere den hurtigt til kassereren, nr du har tjekket at alt er som det skal
wveere, HUSK at skrive hvilket hold tgjet er brugt til. Hvis du skal betale for forsendelse ved returnering af
'dragterne, vil du kunne & dine penge refunderet ved aflevering af kvittering til kassereren.

1
Det er muligt at kgbe/leje dragter for omkring 80,- kr. pr. gymnast, koster dragten mere er det instruktgrens
'ansvar at indrive rest belgbet fra gymnasterne.

Deltager gymnasterne i mere end en opvisning SKAL dragterne genlejes hos det samme firma, da der sa vil
'veere mulighed for rabat pd efterfglgende leje.

Brug evt. et af disse firmaer



iStenkaervej 1
18752 @stbirk

WTIf.: 7578 1600
"Fax:7578 0243

iwww.jetobi.dk

07 Ulykker Version 1,1

Hvordan du forholder du dig i tilfeelde af ulykker - Hvordan man bruger en ispose

:Hermed lidt om hvordan du skal forholde dig i tilfelde af, at en gymnast kommer til skade, s& han / hun skal pa

iskadestuen:
1

RK-dragter ApS
Norgesvej 8

14200 Slagelse

TIf.: 58 50 15 70

Fax: 58 50 15 71

Email: info@rk-dragter.dk

www.rk-dragter.dk

Hvordan du forholder du dig i tilfaelde af ulykker

ERing 112 (alarmopkald) efter en ambulance.

'Hvis den tilskadekomne er et barn / ung, skal foraeldrene om muligt, kontaktes straks efter du har ringet 112.

:Har du mobil, s8 tag den med, sd du kan kontakte hjzelp.

'Et barn / ung ma ikke sendes alene pé skadestuen - én instrukter / hjeelpeinstruktgr eller pargrende skal folge

:med.

1
:Stér foreningen for hjemtransporten, skal dokumentation for evt. afholdte udgifter afleveres til kassereren.

\Fa altid navn, adresse og telefon nr. pd tilskadekomne og giv besked til bestyrelsen, kontaktperson
'eller formanden, s vi kan folge op p3, hvad der er sket og hvordan det gar.

\KLARG@RING AF ISPOSEN

Hvordan man bruger en ispose

Gymnasten skal ligge ned!

Foden bindes ind (lidt stramt)

ISPOSEN placeres udenpa i ca. 20 min.
Herefter skal gymnasten evt. pd skadestuen

e ISPOSEN rystes kraftigt, for at blande indholdet.
e Tryk midt p8 posen, s8 iskrystallerne springes.

ISPOSEN er nu klar til brug - kan IKKE GENBRUGES!

ISPOSEN anvendes f.eks. ved skade pa foden (mulig forstuvning)



HUSK: Skulle uheldet ske, s& underret din kontaktperson eller en anden fra bestyrelsen, s snart det er muligt.

'Ulykker - Til Instrukter Hndbogen - Oversigt

08 Lgn Version 1,1

ERegIer

IT|I daeknlng af udgifter til tgj, sko, tejvask, telefon m.m. ydes en godtggrelse svarende til ligningsradets satser.
IFor at f8 udbetalt denne godtggrelse skal der afleveres timesedler.

1
'Herudover deaekkes kgrsel fra hjemmet til treeningsstedet i egen bil safremt man er bosiddende mere end 6 km
:fra traeningsstedet.

1
'Timesedler og afkrydsningslister afleveres til kassereren, enten i postkassen i redskabsrummet pé Peder Syv
:skolen eller direkte til kassereren.

'Tlmesedler skal skrives under af kontaktpersonen. Husk at aflevere efter sidste traenlngstlme i december og
Imarts/apnl Du far ingen penge fgr du har afleveret timeseddel. Det er en god ide at notere pa din timeseddel
.efter hver traeningsgang.

EDin Ign udbetales i godtggrelser og kan udbetales med nedenstdende belgb skattefrit:

'Kr. 2.000 til telefon og kr. 1.200 til porto/kontorhold. I alt kr. 3.200.

foreningens aktiviteter, feks. sportstgj/sko, eller deekning af faktiske udgifter til sportstgj m.v. efter
:regning/kvitteringer.

'Alts4, i alt kr. 4.850

‘Tjener du ikke mere end kr. 4.850 pr. kalenderdr, behgver du altsd ikke samle kvitteringer.

Men tjener du mere end kr. 4.850 pr. ar skal du finde kvitteringer p& belgbet fra kr. 3.200, der svarer til
.godtggrelse af telefon og porto/kontorhold, og op til det belgb du skal have udbetalt.

:Kvitteringerne skal afleveres sammen med timesedlen i december. Lgnnen fglger kalenderdret, sd hvis du
\allerede har faet udbetalt godtggrelse i foraret, skal du huske at regne denne med.

P& Peder Syv skolen findes timesedler og transportsedler (kun til transport til kurser) i holderen pd dgren til
rredskabsrummet. Til fgrste undervisningsdag vil I kunne finde afkrydsningslister I Jeres respektive bakker.
Disse skal ligges i Jeres bakke efter 3. undervisningstime hvorefter I vil fa nye lister. (Afkrydsningslister
'geeldende fra 1. time efter nytar kommer senere).

JFor instruktgrer i D&strup- og Vibyhallen fas timesedler og afkrydsningslister hos kassereren eller holdets
'kontaktperson.

'Derudover kan du fa udbetalt kr. 1.650 til kgb, vask og vedligeholdelse af tgj til eget brug i forbindelse med .
'Lfan/godtgcarelse for diverse arrangementer og opvisning, bdde i Viby og Roskilde, udlgser max. 3 timer. Timer '
ider bruges pa generalprgve er indeholdt i de 3 timer du far for selve opvisningen. !



Lenudbetaling finder sted efter sidste traeeningsdag i december og marts/april.

.Lan Til Instruktor H8ndbogen - Oversigt

:09 Kurser Version 1,2

1
‘Tilmelding - Transport til kursusstedet

\VIF Gymnastik har den holdnlng, at aktive mstruktarer og hjeelpeinstruktgrer skal dygtigggre sig til gavn for
foreningen. DGI afholder hvert ar kurser pa alle niveauer og VIF Gymnastik betaler kursusudgifter til relevante
'kurser, herunder 0gsa transport.

I
:
1
‘Tilmelding

1

1

'Tilmelding skal ske via kursussekretaeren. DGI 's kursusbog vil hvert 3r blive sendt direkte til alle
'registrerede instruktgrer.

Hvert ar i februar maned udkommer der nogle kursusbgger fra DGI og DGF. Du kan frit vaelge kurser der
'afholdes pd Sjzelland. Er der kurser andre steder du gnsker at deltage i skal du henvende dig til den
ikursusansvarelige. Finder du noget af interesse, udfylder du en tilmeldelses blanket (findes i kursusbogen) og
:afleverer denne til kursussekretaeren, som pategner og videresender blanketten.

EKursusudgifterne betales af foreningen HVIS vi har godkendt tilmeldingen.

'Tilmelding skal g& igennem kursussekretzeren for at blive godkendt til betaling, hvis tilmeldingen ikke
:f(zslger proceduren vil kursusudgiften ikke blive refunderet.

'Forenlngen har “naesten” ingen graenser for, hvor mange kurser du ma deltage i pr. ar. Er et kursus relevant i
Iforhold til det / de hold, du er instruktgr / hjeelpeinstrukter pd, anbefaler foreningen som regel, at du deltager.

'Forenlngen regner med, at du som instruktgr, er villig til at uddanne dig. Hvis du |kke har gennemgaet en
Igymnastlkuddannelse ndr du starter som instruktgr, anbefaler foreningen at du gar i gang med DGI s
ugrunduddannelse dvs. kursus 1, 2 og 3 eller DGF s grunduddannelse “Gymnastikkens ABC”. Naermere
beskrivelse af kursusforlgbet findes i kursusbggerne.

:Vigtigt: Afbud til et allerede tilmeldt kursus m& instruktgrer og hjeelpeinstruktgrer selv sta til regnskab for.
1

Transport til kursusstedet
Transport til kursusstedet godtggres af foreningen efter fglgende retningslinier:

Foreningen godtgar din rejse med billigste offentlige transportmiddel, fra din bopael og til kursusstedet,
ved aflevering af billet og/eller kvittering fra broerne til kassereren.

Kun hvis det ikke er muligt med offentlige transportmidler daekker foreningen kgresel i egen bil. Ved kgrsel i
'legen bil betales 2,00 kr. pr km., regnet fra postnr. til postnr. (som i DGI)

Ved samkgrsel ydes kun et kgrselstilskud. Du kan selvfglgelig altid vaelge at kgre i egen bil og blot selv betale
den merudgift der er fra "billigste offentlige transportmiddel” til det, det vil koste dig at tage bilen, og dermed
'betragte foreningens andel som et tilskud til transporten.

'Kurser - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt



:10 Egen deltagelse pa hold Version 1,1

:AIIe instruktgrer, h]aelpelnstruktfarer samt bestyrelsesmedlemmer kan gratis deltage pd alle de af foreningens
uhold de onsker. Dette gaelder ogsd mor/far/barn-holdet, men husk at tilmelding pd holdet SKAL finde sted.

1
Instruktgrers-, Hjeelpeinstrukterer og bestyrelsesmedlemmers bgrn er IKKE kontingentfrie.

Bestyrelsen opfordrer dig til at dyrke gymnastik i den lokale forening, fordi

'SUNDHED er ikke bare muskler, kondi og afspaending. Sundhed er ogsd at indgd i det netvaerk af mennesker,
der omgiver dig.

\Et godt FORENINGSLIV krzever aktive medlemmer, der interesserer sig for, hvad der foregdr. Mgd op til
,gymnastikken, til generalforsamlingen og nar din forening inviterer. Din forening HAR BRUG FOR DIG

\GYMNASTIK og FORENING hgrer sammen, fordi sved alene ikke skaber LIVSKVALITET

.T// Instrukter H8ndbogen - Oversigt

111 Afsluttende bemazerkning Version 1,1

Vi hdber at du fik lzest disse sider og at du fik svar pa flere af dine spgrgsmal. Det er dog ikke pengene der
‘treekker lzaesset, s8 er der noget du gerne vil andre eller nogle ting du vil have til holdet, s& kom frem med det
:inden det bliver et problem.

'Brug disse sider F@R du kontakter os, det ggr det nemmere for os alle.
\Ga til den med power og godt humgr

.T// Instrukter H8ndbogen - Oversigt
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1
Bgger + Musik - Video/DVD
1
1

Bgger og CD'er er i gjeblikket hos Kitti Jensen. Hvis I gnsker at I18ne noget af det, kan I ringe p& Mobil tIf. 29
41 75 87
'Se udvalget til 1. instruktgrmgade.

Bgger - haefter - mapper

Alsidig bevaegelsesleg og SPRING GYMNASTIK for drenge BOG
- Den alsidige bevagelseserfaring

- Tilvaending til de store redskaber

- Indleering af de grundleeggende faerdigheder

\Udgiver: DGI Nov 1992 2 ex.




Fgrste hjeelp BOG

:Udgiver: Dansk Rgde Kors 4 udgave 1997 2 oplag

FRAESER AFSTED Inspiration og gvelser... HEFTE

\Udgiver: DGI Sept 1994

Gymnastikkens kommunikationshandbog- min foreningshandbog HAFTE

Udgiver: DGI

Bogen om springgymnastik BOG

Henvender sig til alle, der arbejder med springgymnastik - begynder sdvel som gvede.

'Bogen gennemgar alle springgymnastikkens grundelementer, samt giver en praktisk indleeringsmetode til
:naesten alle spring.

'1 oplag 1994 1 udgave

IDRAET & LEG- et veeld af ideer BOG
- Idraet og Fantasi

- Idraet og Kamp

- Idraet og Natur

- Idreet og Rytme

i- Idreet og Samarbejde

- Idreet og Sanser

.- Idreet og Udfordring

\Udgiver: DGI 5 oplag 1996 1 udgave

GYMLEG BOG
Idébog til speendende bgrnegymnastik

- Teori - forslag til timeplan
- Forslag til alternative aktiviteter

\Udgiver: DGI 1 udgave 1 oplag 2000

Dansk Trampolin Forbund Hjzelpeinstruktgr-kursus MAPPE



Kursus 1996 Udgave 1990

ESKIERMTRO LDEN BOG

En ide bog med mange forslag til spaendende aktiviteter med faldskaerm.

1
\Faldskaermen er fantastisk velegnet som redskab i undervisningen, da den alene ved at vaere ny, fremmed,
:uopn%elig, enorm, flot, spaendende og mystisk fremmer lysten til fysisk aktivitet.

@velserne i denne bog tjener til at fremme fzllesskab, samarbejde, indleering og udfgrelse af forskellige
imotoriske feerdigheder. Faldskaermen facinerer med sin lethed og elegance bdde bgrn og voksne og giver dem
'hidtil ukendte berigende krobsoplevelser.

1
1
\- Begrebsgvelser
- Boldgvelser

- Faldsksermslege

i- Musiske lege

i- To-skeermsgvelser

\Udgiver: netvaerk a-s 1 udgave 1 oplag 1986

Bgrns udvikling - el faelles ansvar HAEFTE

\udgiver: DGF
ESédan anvendes gymnastikkens uddannelsesmateriale HAEFTE
I- Keere instrukter

i- Model for uddannelsen

i- Materialet bestar af

- Hvordan anvendes materialet

Huskeliste

! Terminologi

i- Modtagning

- Skemaer

EUdgiver: DGI 2 udgave 1999

Leder rekruttering - flere ggr mindre HAEFTE

- Lederrekruttering

Hvorfor leder?

I- Hvorfor siger man nej?

i- Succeskriterier

= Klubmagnetisme

- Klubbens image

Hvad er en god leder?

- Rekruttering og fastholdelse
i- Ggr lederjob til statusjob

- Stillingsopslag



- Tjekliste
- Nyttig inspiration
- Flere ggr mindre!

Udgiver: DGI 1 udgave 1 oplag 1995

Frafald i idraet blandt unge MAPPE
En undersggelse om unges frafald.

Udgiver: DGI 1 udgave 1 oplag 1995

Forzeldre/barn og puslingegymnastik HAEFTE

\Udgiver: DGI

Springindlaering gennem leg HAEFTE

Udgiver: DGI

Bgrns Motoriske udvikling HAEFTE

Udgiver: Kursus materiale fra Britta Isaksen

Idrzet for sjov — en kogebog i tveergdende idraetsaktiviteter MAPPE

Udgiver: DGI

Idreetsstarten MAPPE

\Udgiver: DGI

Rope Skipping - Haefte nr. 1 HAFTE

\Udgiver: DGI
:Rope skipping - sjov sjipning - Teknik og tricks BOG



rrope, double dutch, chinese wheel og japanese rope.

De mange illustrationer med tekster kan hjzelpe ogsa de mindre erfarne.
1

EUdgiver: Skoleidraettens forlag 1 udgave 1 oplag

Rope skipping MAPPE

- Sjov sjipning Juni 2000

i- Rope skipping idéer 2001

I- Rope skipping Ideer til leg med sjippetovet 2002

'- RopeAerobic program 03

Piger i bevaegelse - trin for trin BOG
Trin 1 er baseret p& de 8-10 &rige

Trin 2 er baseret pa de 10-12 &rige
"Trin 3 er baseret pa de 12-14 8rige
Trin 4 er baseret pd de 14-16 arige
Trin 5 er baseret pd de 16-18 arige

Vi har tilhgrende CD og Video.

\udgiver: DGI

Rytmic Gretes bog og CD
Hvad kan jeg bruge mine fgdder til?

Jeg elsker at lege (bog og CD)

EBib/iotek Til Instruktgr H8ndbogen - Oversigt eller til top

Musik

BOLLE-BOB, lillebror, smukke sally og alle de andre CD

Bglle-Bob megamix

i- Du har brug for os andre
I- Sammen

i- Velkommen

- Den store dag

- ikke rigtig voksne

i- Bondejokker

I- Kom og kgb

i- Bglle-Bob

- Farvel alle sammen

- skolens harde bgrster
i- Ugens tilbud

- Lillebror

i- Duagidu

- Valde Underbid

i- Den sgde pige

|- Baby-sitter boogie



- En ulaekker fyr
- Keere dagbog
i- Smukke Sally
- Den sidste sang

Borne PARTY CD

- Stop den lille kaenguru

- Bglle Bob

Postmand Per

- Hjulene pa bussen

i- Du skal bgrste dine taender
- Bakke snagvendt

- Pruttesangen

Bamses fgdselsdag
Krummes sang

- Jeg er en glad lille cowboy
- Man er som man er

- Fraekke Frida

I- Den lille freekke Frederik

- Buster

-- Rh abe

- Hvis jeg var MC Hammer

\- Tusindben

I- Min rokketand

- Jeg er sd glad for min cykel
- Elefantens vuggevise.

'‘Bgrne PARTY 2 CD

- Vi er dem

i- Wulle Wap

- Fy fy skamme

- Vuffelivov

- Bogie-Woogie

- Lillebror

I- Papeggjen fra Amerika

- Pipi Langstrgmpe

-- Otto er et naesehorn

.- Tarzan Mamma Mia

i- En elefant kom marcherende
- Virk med numsen

i- Prinsesse Himmel i mund
- Per syv-spring

- Vi lister os af sted pa ta
- Jens Hansens bondegard
- Sytten nul dut

i- Hulubulu

- Bondemanden

- Skorstensfejeren.

1
1
1
:
1
:Piger i bevaegelse - trin for trin CD

1

1

'Cd’en indeholder musiksekvenser til rytme
I- balance



- sjip

- tgndeband
- koller

E- forflytninger

ITr|n 1 er baseret pa de 8-10 arlge

Trin 2 er baseret pa de 10-12 arlge
Trin 3 er baseret pa de 12-14 8rige
'Trin 4 er baseret pa de 14-16 arige
Trin 5 er baseret pa de 16-18 drige

Vi har tilhgrende Bog og Video

EAbsqute Music 37 CD

I- Can't Get You Out Of My Head
i- Queen Of My Heart - Fallin'

i- I'll Come Back And Love You Forever
i- Too Close

i- Hey Baby

- Mina Hundar

i- Hit'em Up Style (Oops!)

: Who Got Played

i- Moving Up

- Poor Leno

- Hide U (Cremer Mix)

- That Day - Trackin'

- Muhammad Ali

i- You Won't Come To The Party
I- Hunter

- Closer To Me.

'‘Absolute Music 39 CD

Alletiders Hit vol IICD

.B/b//otek Til Instruktor H8ndbogen - Oversigt

IVldeo og DVD

VIDEO Piger i bevaegelse - trin for trin

Cd en indeholder musiksekvenser til rytme - balance - bold - sjip - tgndebdnd - keller - forflytninger.

:Trin 1 er baseret pa de 8-10 arige

Trin 2 er baseret pa de 10-12 arlge
ITr|n 3 er baseret pa de 12-14 arlge
lTrII‘l 4 er baseret pa de 14-16 arlge
Trin 5 er baseret pa de 16-18 arige

EVi har tilhgrende Bog og CD.

'T// bibliotek - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt
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ERedskaberne findes pa:

EPeder Syv Skolen

'D&strup hallen

Desuden kan vi leje en Motorikkasse

Redskaber pa Peder Syv Skolen

I drengenes omklaedning er vores redskaber placeret i skabet og i vores rum.
I pigernes omklaedning har vi et rum.

1 S Bold, Ball stik :
I iBolde (rode swiss-ball) !
flere ‘Bold, smé grenne !
2 sekke ~ |Bold, redondoball I
24 Bordtennisbat l
130 +20 Bordtennisbolde l
il o Compresser :
I ‘Cykelpumpe, fod E
o ‘Cykelpumpe, hdnd :
'Mange Elastikker :
12 kasser _|Elastikker, tubes |
T Faldskeerm |
ca30 ‘Fluesmaekkere !
:: __________ 'I-_|qc_k§y_s_as_:t ____________________ E
"2 \@sser __H&ndveegte, div veegt :
N Karklude :
23 Kegler . l
16 Koller (2 pr.seet) !
s agner !
e Pedalo dobbelt :
'l kasse _ Risposer :
T S Rullebreedt |
60 Rytmepinde (2 pr.set) :
22 ‘Sangbeger . :
7 'Siippetov voksne "~ |
2 Skumterninger :
W3 Spande :
W i 'I:h_e_rg band |
30 . ‘Teppeskildpadder :
28 Teeppefliser !
"9 'Tﬂndeband (trae) !



nl_ IQ§t_(_b_Iq) ______________________________
i3 IRuIIematter :

::_2 IBalancebum !

\Til redskaber - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt

Redskaber I D&strup Hallen
iskolens redskabs rum og en traekasse i rummet ved cafeteria



23 Haler, hvide med frynser
o Tsoleringsror !
o Jongler handstav :
B Jonglgr kegler :
AN Jonglgrbolde l
2 Jonglgrpinde . ____ :
= Jonglgrtallerkner m/1 pind E
53 Klemmer " |
1 S Kalorm / tunnel I
Q. lagner |
N 24 :Maerkebgnd gule 23, rgd 1 E

oo Siippetov prikkede (rod, hvid) :
22 Siippetov hvide |
38 Sjippetov t/bgrn l
34 Skumbolde (gule) + 1red :
::2 nTennlsboIde \

A7 Torkleder |
L Torkleder (hvide) :
2 Yoyo + 1ekstrasnor !
29 Vimbler (regnbue) |
I Vimbler (rede) . I
w27 Vimpler o
. _____dagner l
3 Bolde, bld :
134 ____isoleringsrer E
"49 _ Fluesmakkere |
" 'Faldskeerm !

@4  Benke |
. Div. skuf fiduser ___________________ :
2o Hest-sMA 5
2 Hest-STOR |
4 Hula-hop ringe -SMA :
2l Hula-hop ringe (80.cm) |
28 Kegler :
o Keengurubolde |
::3 IMadrasser - STORE |



2o '_P'_'Dt_: JRE . :
23 Skamler I
S Skumplint |
1 Skumplint 3-delt :
2 Snurretop :
o Springmdtte !
"3 'Sprlngbraet 2 gl. og 1 nyt !

_________________________________________

\Til redskaber - Til Instruktor H8ndbogen - Oversigt

Til redskaber - Til Instrukter H8ndbogen - Oversigt

MOTORIKKASSEN Kan lanes i hos DGI...



::_1_ Ir'I'ummelumsk !
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Timesedlen kan hentes som PDF her



