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Aktuelt | Leder Aafban Skjerning, Hovedbestyrelsesmedlem i DGI

Generalforsamlingen

er bedre end sit rygte
O

ret 2024 har som alle ar
mange vigtige emner, vi i
DGI har gje for at folge teet,
sd@ beslutningstagere husker
det frivillige foreningsliv, vo-
res vilkdr og rammer for at

kunne skabe gode og stcerke fcellesskaber.
Det kreever teet opfelgning, et vagent oje og
indsigt at pavirke vores demokratisk valgte
folk rundt om i landets kommuner og regioner
og pé& Christiansborg.

Det store demokrati — kommuner, regioner
og folketing — f&r uden tvivl den sterste op-
maerksomhed i medierne, mens det lille de-

mokrati, altsé& hverdagens beslutninger

landets tusindvis af foreninger, le-
ver lidt mere i skyggen. lkke desto
mindre er det ofte her det star-
ter; fornemmelsen for at min
stemme bliver hert og teel-
ler i hverdagen pd holdet

og i idreetsforeningen.
Det lille demokrati vir-
ker heldigvis ogsd fanta-
stisk rundt om i mange for-
eninger, som med deres valgte
bestyrelsesmedlemmer tager man-
ge veesentlige beslutninger hen

over dret. Beslutninger, der har stor indflydel-
se pé den enkeltes vilkdr og mulighed for at
veere deltager.

Ofte bliver drsmeder og generalforsam-
linger udskeeldt for at vcere kedelige og uinte-
ressante. Alt for f& medlemmer meder op, og
der mangler ovenikebet jeevnligt folk til de po-
ster, der skal veelges folk til.

| denne udgave af Udspil fér vi heldigvis
indsigt i, at sddan behover det ikke at veere.
Der er mange gode eksempler pd, hvordan
man fér involveret nye malgrupper, ger gene-
ralforsamlingen relevant og ncerveerende og
fér styrket det lokale, ncere demokrati.

Ndr det lille demokrati fungerer, er idreets-
foreningerne folkeoplysende, demokratisk
dannende og ofte en meget vaesentlig lokal
driver for det gode liv i vores land. Derfor: Giv
generalforsamlingen en chance. Det gor du
ved at mgde op og deltage i beslutninger, der
skaber vcerdi for jeres feellesskaber. Du kan
ogsa gore det ved at kombinere jeres general-
forsamling med idéer fra dette Udspil, s vi far
endnu flere steerke ambassaderer for forenin-
ger og feellesskaber.

Dan Skjerning
Hovedbestyrelsesmedlem i DGI

Udspil udkommer 6 gange Redakter:

Grafisk opscetning

Synspunkter Tryk

arligt. Magasinet er for
treenere, instrukterer og
foreningsledere i DGI's
6.600 medlemsforeninger

» Kirsten Harkjcer Larsen,
kirsten.larsen@dgi.dk

Journalister:

Layout - Line Stenrgjl
Rentegning - Maja Bursee

Forsidefoto

i bladet star for forfatternes
egen regning og deles
ikke nedvendigvis af DGI

DGl Magasinet Udspil

er trykt hos Stibo Complete,
der er certificeret i henhold
til ISO 9001 og ISO 14001

indhold

02 AKTUELT:

04

Leder af Dan Skjerning

Nyheder

06 PORTRAT:

12

Mogens Kirkeby vil give breddeidreet
storre status internationalt

Idreetsnyt

Treenertip
Skab feelles forstdelse
med forceldremeder

TEMA:

Generalforsamlinger, der rykker
Gor generalforsamlingen til

drets vigtigste mgde

Lees & lyt
Nye apps, beger og websites

om idrcet, motion og sundhed

Krop & traening
@get traening kan gere dig doven

Norre Bjert Strandhuse IF:

MORtion
tiltrcekker
kvinder

side 34

Foreningsradgivning
Ny app og point letter opgavefordeling

Sundhed & trivsel
Henning Engberg om udspcending

Overblikket
Krocket fra havespil til turneringsidrcet

Fremtidens forening
MORtion tiltrcekker travle kvinder
i Norre Bjert Strandhuse IF

Inspiration pa tveers
Padel er pad vej til at blive en folke-
sport. Lille forening viser vejen

Pletskud
Johanne har greb om problemerne

Udspil tester
Parkour

KALENDEREN
Kurser, uddannelser og events

» Anders Korsager Nielsen, Bo Nymann Annoncesalg
Udgiver anders.korsagernielsen@dgi.dk Vendemus ApS
DGl, Vingsted Skovvej 1, » Jonas Vester, Abonnement Frederiksgade 45, 1 sal. Morkov IF :

7182 Bredsten

TIf. 79 40 40 40
udspil@dgi.dk

Nceste Udspil udkommer
17. april 2024

Redaktionen
Ansvarshavende redakter:
» Bente Kling-Petersen,

jonasvester@dgi.dk

» Kathrine Begelund,
kbm@dgi.dk

» Katrine Gregersen,
katrine.gregersen@dgi.dk
» Kirstine Grotkjcer,
kirstine.grotkjaer@dgi.dk
» Maijbritt Andersen,
majbritt.andersen@dgi.dk

Treenere, instrukterer,
formeend, kasserere og
bestyrelsesmedlemmer
kan f& et gratis abonne-
ment pd Udspil, hvis de
én gang arligt aktivt
giver tilsagn om at ville
modtage magasinet.
Afmeld magasinet pa

8000 Aarhus C

TIf. 72 2270 80
kontakt@vendemus.dk
Frist for bestilling

af annoncer til

nceste Udspil

4. marts 2024

Oplag

Y
KN // /4

Tryksag
5041 0004

Viser vejen til
foreningsdrevet
padel

side 38

bente kling-petersen@dgi.dk udspil@dgi.dk 32100

2 Nr. 1. 2024 - dgi.dk/udspil Nr. 1- 2024 - dgi.dk/udspil



00kg
Gul seddel
Kunne vi ikke starte teksten her? Det er mere skarpt og lige på?
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"vil fastslå breddeidrætten på verdenskortet?"


Aktuelt | Nyheder udspil@dgi.dk

ABC for
mental sundhed

Der er stor interesse for og
efterspergsel pd, hvordan
trcenere og ledere kan arbej-
de for, at flere bern og unge
har det godt. Siden 2018 har
over 8.600 frivillige fra 1.044
foreninger deltaget i DGI’s
kurser om ABC for mental
sundhed. Alene sidste &r var
knap 3.000 med pé kurserne,
der giver ny viden og kon-
krete veerktgjer til, hvordan
man styrker fcellesskabet og
tager godt imod nye medlem-
mer, s& de far gode oplevel-
ser og lyst til at komme igen.
DGI har siden 2016 vceret en
del af partnerskabet ABC for
mental sundhed, som ledes
af Kebenhavns Universitet. m

Vidste du, at

44 mio.

kroner er til rddighed
i DIF og DGI’'s
foreningspulje.
Idrcetsforeninger

kan sege gkonomisk
stotte i puljen, der
har som mal at stette
hverdagens fcelles-
skaber og skabe rum
til udvikling. Puljen
Gbner for ansegninger
i 2024 1. februar.

Pk

Med cykelbud
til foreningen

Hvordan kan man bedst arbejde
med inklusion af bern fra udsatte
boligomrader i foreningslivet? Det
giver et nyt katalog fra Center for
Boligsocial Udvikling bud pd. Ka-
taloget samler erfaringer pd tveers
af 45 foreninger og akterer. Et af
buddene er cykelbusser, hvor en
gruppe bern medes med hinanden
og en frivillig voksen eller forceldre,
som de cykler sammen med hen til
foreningen. m

Tobaksfrit idrcetsliv

84 idreetsanlaeg, der er helt fri for reg og snus.

Det er et af resultaterne fra projektet 'Tobaksfrit
idreetslivi Danmark’, der har lebet i 2021-2023.
DGI har desuden samarbejdet med 234 foreninger
og indgdet partnerskabsaftaler med 19 kommu-
ner for at skabe reg- og nikotinfrie idrcetsmiljoer.
Projektet er stottet af Sundhedsstyrelsen. m

Demokratisk selvtillid

Der er en positiv sammenhaeng mellem unges
foreningsmedlemsskab og deres demokratiske
selvtillid. Unge, der er medlem af en forening, har
generelt hojere demokratisk selvtillid (54 %) end
unge, der ikke er foreningsmedlemmer (43 %). Det
viser DUF's Demokratianalyse 2023. |

Udsolgt til
Royal Run

Blot to mdneder efter
Royal Run 24 dbnede for
tilmeldingerne, kunne det
royale motionsevent melde

Ny bankkonto pd vej

Fremover skal banker tilbyde en basal
betalingskonto for bl.a. idrcetsforeninger.
Regeringen vil fremscette et lovforslag
om den nye kontotype, som banker og
pengeinstitutter skal tilbyde vederlagsfrit
eller mod et rimeligt gebyr. Forslaget er
rigtig godt nyt, siger Charlotte Bach

Er du treet af
kedsommeligt
papirarbejde?

Lad os klare alt
det administrative
arbejde...

Bogfering, regnskab, medlems-
administration, betalinger og til-

udsolgt i alle fem lebsbyer. Thomassen, DGI's formand:

For 30 procent af delta-
gerne er det forste gang, de
deltager i et motionsleb. m

skudsansegninger. Vi elsker det og

: det er lige i vores boldgade - sa lad
“ 5 e os tage over pa foreningens administrative

: . arbejde, sa du kan bruge tiden pa at skabe aktivitet
og udvikling for foreningens mange medlemmer.
Vi er superbrugere af flere forenings- og regn-
skabssystemer og leser opgaver for over 150 for-
skellige foreninger i hele landet.

Hver anden ung vil
gerne veere frivillig

Initiativet om en basal
betalingskonto er et
gennembrud i forhold til
foreningernes bank-
forretning. Vores klare
forventning er, at en
sddan konto vil gore det
bdde nemmere og
b][“gere at veere 18-2.4-&rige er det 50 Pr.o.cent af dem,
. . der ikke allerede er frivillige, der :
foreningskunde i en bank gerne vil veere det. m —

52 procent af de 15-17-arige finder
det sandsynligt, at de vil udfare frivil-
ligt arbejde det kommende é&r. Det
viser en undersggelse foretaget af
Epinion for Bevaeg dig for livet. Un-
dersegelsen viser ogsd, at dansker-
ne gnsker at arbejde pd omrader,
der interesserer dem, og hvor de kan
gore en forskel for andre. Blandt de

Vil du hellere
bruge din tid

CL\MV otte Ker

ADMINISTRATION UREGNSKAB

pa aktiviteter? Foraringsebspertorne

TLf. 5230 1886 - mail@charlotte-kjaer.dk - www.charlotte-kjaer.dk
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Jeg synes, jeg læste et opslag - arbejdes der på flere pladser?


Aktuelt | Portreet Afkathrine Bogelund, journalist » kbm@dgi.dk | Fotos: Jens Astrup

L a"!, at jeg
en tid, der er
er. Gerne til

a
in ak

i
,I‘ gens Kirkeby Ik
‘. |

»Man bliver
nodt til at rejse
sig op i bussen,

hvis man vil gore
en forskel«

| Danmark betvivler vi ikke foreningens
berettigelse. Men rundt omkring i verden
har breddeidraet ikke samme status, og
den bliver ofte overset og glemt. Det vil
Mogens Kirkeby lave om pd. DGI’s nye
ncestformand har kontakter i FN og har
beskaeftiget sig med idrcetspolitik i EU,
for det overhovedet fandtes

Nr.1.-2024 - dgi.dk/udspil Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil




Aktuelt | Portreet

angt ude vestpd i den lille by Staby,
smd 30 kilometer fra Holstebro trad-
te femdrige Mogens Kirkeby for forste

neralsekretcer i ISCA, og i 2007 byttede han
posten ud med titlen som formand. ISCA er
en paraplyorganisation, som samler bredde-

gang sine barnefedder
pd det puslingegymnastikhold,
som hans mor var leder for. Om
vinteren stod den pd gymnastik
og skydning og om sommeren
pd fodbold, sddan var det hele
hans barndom.

I dag er Mogens Kirkeby 60
ar, nyvalgt ncestformand for
DGl samt formand for den inter-
nationale breddeidraetsorga-
nisation ISCA siden 2007. Han
har stort set dyrket alle idreets-
grene, specielt mens han lceste
idreet og samfundsfag pé& Ke-
benhavns Universitet, og sé& har
han haft et scerligt interesse-
omrdde, for det virkelig fandtes:

»Jeg skrev speciale om
idraetspolitik i den Europceiske
Union, selvom begrebet idreets-
politik i EU slet ikke eksistere-
de dengang - men jeg skrev al-
ligevel 180 sider om det. Det var
forst i O0’erne, at idrcetspolitik
fik sin egen artikel i EU.«

GO

Uanset hvad jeg
laver i DGI og
ISCA, sd stér jeg
pd skuldrene af
nogle, der har
kcempet for
breddeidrcetten.
Det har jeg en
enormt stor
ydmyghed og
respekt for

Mogens Kirkeby

idreetsorganisationer  over
hele verden — herunder DGI.
Hans fornemmeste opgave
i spidsen for ISCA er at give
breddeidrcetten en stemme
uden for Danmarks grcenser.

Internationalt er de fle-
ste sportsforbund orienteret
mod elite. Men ligesom dan-
ske DGI findes der i de fleste
lande en organisation eller
bevcegelse for breddeidreet,
som er orienteret mod det
folkelige, kulturelle og sund-
hedsmcaessige.

»Mange af organisati-
onerne vil gerne have den
samme position og indflydel-
se, som DGI har keempet sig
til at have politisk.«

Mogens Kirkeby meder
stadigveek i dag holdningen
om, at foreningslivet er no-
get, vi har opfundet i Dan-
mark - men sédan hcenger

det ikke sammen:
»Jeg medte en italiener, som sagde: "Mo-

Der skal to til en tan... forening
Den store interesse for international idraetspo-
litik fik i 1998 Mogens Kirkeby valgt som ge-

8 Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil

gens, i Italien siger vi jo, at nér to mennesker
medes, s@ dannes en forening.” Det siger man
0gsd i Frankrig. S@ foreningskultur kan findes

overaltiverden. Men det errigtigt, at Danmark
har nogle scerligt gode samarbejder mellem
civilsamfund og stat, og vi har generelt et me-
get hgjt niveau i vores foreningsliv.«

Et gyldent tidspunkt

12009 skrev Mogens et notat om, at DGI brug-
te ISCA for lidt. Sddan noget skal man passe
pd med at ytre, hvis ikke man er klar til selv at
gore noget ved det. Derfor blev han opfordret
til at stille op som suppleant tilDGI’s hovedbe-
styrelse, og fra 2013 il 2023 sad han med i ho-
vedbestyrelsen.

»Jeg kom ind pd et gyldent tidspunkt, hvor
vi skulle i gang med at udvikle Bevceg Dig For
Livet. Her sad jeg i visionsgruppen, og det var
en stor pcedagogisk, politisk og diplomatisk
opgave at f& DGI og DIF til at samarbejde og
have fokus pé& det feelles. Der blev hugget en
hcel og klippet en ta, men det ledte til, at vi
kunne fremstd som en enhed.«

Mogens Kirkeby er ikke i tvivl om, at visi-
onen Bevceg Dig For Livet har gavnet idrcet i
Danmark ved at skabe en ny overligger for et
godt samarbejde i den treenighed, der skaber
rammerne for den enkelte udever: idreetsor-
ganisationen, foreningen og kommunen.

En direkte udspringer er lgbet Royal Run,
som har fGet sit eget liv, og det skyldes blandt
andet, at barrieren er sat lavt, og at Kongehu-
set har adgang til en helt anden malgruppe,
end DGI og DIF normalvis rammer.

| efter@ret 2023 blev Mogens valgt til »

Udover roning, leb og cykling, har fodbolden altid fulgt Mogens
Kirkeby. Han medes stadig to gange arligt med den samme
gruppe fodbolddrenge, som han spillede med for 50 ar siden

Mogens
Kirkeby

60 ar

Bor i Birkered med sin
kone, som han har tre
voksne bern med
Uddannet Cand.Scient. i
idreet og samfundsfag pa
Kebenhavns Universitet
Har siddet i DGI’s hoved-
bestyrelse i 10 ar.

Blev i november 2023
valgt som ncestformand i
DGI

Formand for ISCA siden
ploloy)

Har dyrket stort set al
idreet: top-fem er i dag
cykling, roning, leb, golf

og padel

Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil



Aktuelt | Portreet

ISCA

Stdr for International
Sport and Culture Asso-
ciation

DGI var med til at stifte
ISCA i 1995 saummen med
breddeorganisationer fra
30 lande

Formdlet er erfaringsud-
veksling med folkeligt,
kulturelt og sund-
hedsmcessigt fokus

3.000 breddeidreetsaktor-

er er forbundet med ISCA

10 Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil

ncestformand i DGI efter kampvalg. Det kalder
han godt for organisationen og for demokrati-
et. Og sé giver det ham en scerlig energi, ndr
der er noget pa spil:

»For at stille op skal man kunne lide det po-
litiske tryk, for det er jo en situation, hvor du er
presset og risikerer ikke at blive valgt. Men det
er faktisk noget, jeg trives godt i. Jeg er altid
spcendt, men jeg kan virkelig godt lide det dér
rush af speending.«

I skyggen df eliten

Selvom ISCA’s politiske indblanding sker langt
veek fra Danmark, kommer det i sidste ende
de lokale foreninger til gode.

»| Danmark har motionsidrcet en stcerk pro-
filering bdde lokalt og nationalt, men i de fle-
ste andre lande stdr den i skyggen af elite-
idreet. Elite kan jo ikke veere modellen for al
idrcet, n@r en masse mennesker ikke indgdr i
den struktur. Det har ISCA og jeg fdet nogle
taesk p&, men man bliver nedt til at rejse sig op
i bussen, hvis man vil gere en forskel.«

Mogens Kirkeby mener, at den gammel-
dags elitestruktur leenge er blevet udnyttet til

66

| Danmark har
motionsidrcet en
stcerk profilering
bdde lokalt og
nationalt, men i de
fleste andre lande

stér den i skyggen
af eliteidrcet. Elite
kan jo ikke veere
modellen for al
idreet, ndr en masse
mennesker ikke
indgdr i den struktur

Mogens Kirkeby

at fortcelle en sammenhceng, der ikke eksiste-
rer. Nemlig at elite skaber bredte, og at pen-
gene stremmer fra toppen til bunden.

»Jeg har veeret til konferencer, hvor jeg har
bedt eliteforbund om at rejse sig op, hvis de-
res organisation genererede bare en 10-cent
pr. borger i landet til breddeidrcet. Der er in-
gen, der kan rejse sig op. Organisationerne
tjener mange penge, men de penge rammer
ikke den almene borger.«

ISCA sidder blandt andet med i Europard-

dets rddgivende komite, ligesom de ogsa har
kontakter ind i UNESCO og organisationerne
under FN, som WHO, UNHCR og FN's flygtnin-
gehgjkommissariat. Her er ISCA’s opgave i hgj
grad lobbyarbejde.

Feelles for de store internationale akterer
er, at de kender "ham fra ISCA” — Mogens, som
leber dem pd daerene, hvis noget truer bredde-
idreetten. P& den méde kan de danske forenin-
ger veere trygge ved, at deres interesser ikke
bliver overset. m

MOVE Congress 2025

ISCA afholder hvert andet &r verdens storste
breddeidrcetskonference med 500 deltagere

12025 skal DGl og Danmark veere veert for den 12. MOVE Congress
- i samme halvér har Danmark EU-formandskabet

Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil 1
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Er der noget, han er særligt stolt af at have gjort af forskel i sine mange år i ISCA?


Aktuelt | Idreetsnyt udspiiedgidk

Atletik for de smad

Et nyt steevnekoncept for de 6-10-arige
er afpreovet i Aalborg Atletik og Motion.
Fokus har veeret at fa et hejere aktivi-
tetsniveau. Det vil sige mere lgb, flere
kast og flere spring, der for eksempel
laves pd tid frem for et bestemt antal.
Planen er, at stcevnekonceptet skal bre-
des ud til andre atletikforeninger. ®

Yin Yoga

Fitness- og gymnastikforenin-
ger kan nu uddanne deres
yogainstruktereriYin Yoga via
Beveeg dig for livet — Fitness’
nye uddannelse. Yin Yoga er en
langsom, meditativ bevcegel-
sesform, som hjcelper dig ud af
hovedet og ned i kroppen. B

Volley LM for seniorer

Kom med til en actionfyldt weekend for
volleyballentusiaster pa alle niveauer.
3.-5. maj er der Landsmesterskaber for
seniorer i Vejen.

| Mixvolley skal der vcere mindst 2 af
hvert ken pd banen, og i Old-rcekken skal
den samlede alder af spillere pd banen
vaere minimum 210 ér. ®

Vidste du, at...

Havkajak-

uddannelsen fornyes
og forenkles til 3 spor i

FamilieSUP

Med DGI FamilieSUP fér bern og forceldre mu-
lighed for at veere aktive sammen, komme ud

i naturen, blive trygge i det vdde element og
mdske fd vakt interesse for mere idrcet i den
bla natur. DGI Kano, Kajak & SUP er klar med
foreningsudviklingsforleb med fokus pd Fami-

til at komme pd vandet og inspiration til at
etablere familieidreet i foreningen. =

Fitness for
10-14-érige

Mange unge vil gerne traene fitness.
Derfor har Beveeg dig for livet - Fit-
ness udarbejde nyt inspirationsmate-
riale til foreninger, der vil lave fitness
for de 10-14-&rige. Der er tale om en
one-pager, der kleeder foreningerne
bedre pd til at komme i gang og
tilretteleegge treeningen, sé der bl.a.
altid er en voksen til stede, og at man
dyrker det mangfoldige kropsideal. ®

4+ Fif fra Traenerguiden

Kongespil

lieSUP med det mdl at give flere familier lyst

Nyt for danse-
instrukterer

DGI’ s danseinstrukterkur-

sus fér nyt format. Hidtil har
kurset varet en weekend med
overnatning. Fremover bliver
to online moduler af 3 timer af
en fysisk kursusdag. DGI Dans
& Musik afprever formatet for
at imedekomme den barriere,
det for nogle at skulle afsted
en hel weekend. m

Er en ovelse i padel, hvor holdet har 30 sekunder til at ramme sé
mange kegler pd modsatte side af nettet som muligt. Med evel-
sen trecener du praecision ved at ramme keglerne, sd de veelter.

Du far ogsd pulsen op og en masse slag. =

12 Nr.1-2024 - dgi.dk/udspil

2024; Egenfcerdighed,
turledelse & instruktion

Ud i naturen, mand

Naturtreening er en succes, men det har
veeret sveert at f@ maeendene med. Et
nyt projekt skal nu fa flere maend med
gigt ud at treene i naturen og styrke de
aktive fcellesskaber i landets yderom-
réder. TrygFonden har givet 3,8 mio. kr.
til projektet, som Gigtforeningen og DGI
@stjylland star bag. DGI skal bl.a. sté
for uddannelsen af alle naturtreenerne
og veere med til at udvikle en rcekke
naturtreeningsevents. |

N |
O

Af: Jan Holmgren, mentaltraener og coach i Bowlingklubben Stenhuset » udspil@dgi.dk | Arkivfoto: Xxxx rcenertips | Idrcet & Forening

Treener til treener

Skab feelles forstaelse
med forceldrem gd%

Find flere treenertips pa dgi.dk

Med jeevnlige forceldremoder

Gode rad til forcekg@mejdet
bliver du som trcener klogere

pa bade forceldre og bern pa dit = Scettid of til et forceldremede et par gtmge under s
hold. Nér forceldre deler deres Kun forceldre og uden born ‘
viden om bgrnene, bliver du klar = Sgrg for at mgderne maks t:‘ i
over, om der er nogle scerlige = Veer ikke mere end 10 til et

behov for nogle af barnene, sam- forceldrene op til to meder
tidigt med at du kommer tcettere & Sid gerne i en rundkreds. Under et'made skal alle
pa forceldrene. Det forebygger ® Bed forceldrene om at fortcelle/om sit born og hv,
sure miner og kan hjeelpe med at denne idreet |,
tage udfordringer i oplobet. B Giv hver forcelder 2-3 minutter til at snakke om 5|t ba

i

¥
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Hvordan bliver generalforsamlingen
madet, som medlemmerne ikke vil undvcere?
% Hvad er drsagen, hvis folk ikke kommer?
@' Hvad mé du ikke cendre, og hvad kan du rykke
ved for at gore generalforsamlingen mindre
formel? Det undersgger vi i dette tema
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Hvordan kan

| nytcenke
foreningens
generalforsam-
ling? Der er
ting, man skal
— men der er
mindst lige s&
meget, | gerne
md rykke ved

7

Flemming
Molgaard

Konsulent med
ansvar for forenin-
ger og forenings-
radgivning, DGI
Ostjylland

Foreningskonsulent:

Mange foreninger har sveert ved at
treekke folk med til generalforsam-
lingen og sidder fast i, at man skal
igennem en raekke formelle punkter.
Derfor kan det vecere sveert at nytcenke
generalforsamlingen, og "plejer” fér
ikke flere nye med.

Men selvom der er krav om en rcekke III
punkter, | skal igennem, kan | sagtens
nytcenke rammerne for aftenen. For-
eningskonsulent i DGI @stjylland, Flemming
Meolgaard radgiver ofte foreninger om deres
generalforsamlinger. N&r han taler med besty-
relser, er hans ferste spergsmdl altid, om deres
generalforsamling er formel eller reel.

»Det er i virkeligheden det, det drejer sig om.
Hvis | skal lave en reel generalforsamling, skal jeres
medlemmer rent faktisk have indflydelse. S er
medet det vigtigste mede for foreningen i hele dret,
og sa skal | altsd investere i det med tid, planlceg-
ning, forberedelse og opfelgning,« siger Flemming
Molgaard.

Se fremad i stedet for bagud

For at fa folk til at komme er det forste rdd fra Flem-
ming, at indkaldelsesfristen er mindst 6 uger, sd folk
har tid til at f& det i kalenderen, og sd foreningen
samtidig har god tid til at planlaegge og forberede.

Nar | indkalder, kan | samtidig serge for, at der
er noget pa spil. Underseg blandt medlemmerne,
hvad der rgrer sig, og hvad de synes, der skal geres
i foreningen, sd | kan scette det pd dagsordenen. Pa
den made bringer | fremtiden i spil og giver medlem-
merne mulighed for at fa indflydelse.

»De fleste bruger sterstedelen af tiden pd gene-
ralforsamlingen til at se bagud og se, hvad regnska-
bet siger og fa formandens beretning. | stedet skal |
se fremad, for eksempel med et budget eller en inve-
stering med nogle penge, som | til generalforsamlin-
gen skal finde ud af, hvad de skal bruges til. Det er
ofte noget, som medlemmerne har en holdning til,«
siger Flemming Mglgaard.

For at f@ endnu flere med til generalforsamlingen,
kan | have nogle ambassaderer, der skal serge for at
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-0 generalforsamlingen
il at leve
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f& mindst fem personer med. Det kan vaere nogle-
personer i foreningen, som personligt skal invitere
nogle medlemmer til at komme, pd samme mdéde
som mange prikker folk personligt pa skulderen, nar
der skal skaffes nye frivillige. Det er ogs@ vigtigt, at
bestyrelsen er godt forberedt.

»Bestyrelsen skal have holdet pd plads. Altsd, at
| har fundet kandidater til posterne, og at det stér i
indkaldelsen, hvem der stiller op til hvilke poster. P&
den made kan folk se, at de ikke behever at vaere
bange for at komme,
hvis de frygter, at ‘
de bliver tvunget

T
til at stille op til _
en post.« v

N 3 eftec hved rK‘L

.->med Sjove Video-

Yoo oy med middag

En laekker oplevelse

Ndar selve generalforsamlingen

skal foregd, gcelder det om at gd

efter at lave en laekker general-

forsamling, hvor dem, der er med,
fér en super oplevelse. Her er
lavpraktiske ting som indretning af
lokalerne, og at bestyrelsen giver
hand til alle og byder velkommen,
essentielle.

»Lokaler, indretning af lokaler
og bordopstilling er faktisk utrolig
vigtigt for, hvordan en generalfor-

samling opfattes. Man skal sidde
godt, og der skal veere en ordentlig
betjening. Folk skal simpelthen synes,
at det er veerd at komme til og bruge
sin tid pd,« siger Flemming Melgaard.

Det er ogsa vigtigt at inkludere folk
= til generalforsamlingen, sé de ikke blot
% "b"Sfd‘B er med som publikum. | kan for eksem-
J pel lave workshops, gruppearbejde
1 eller lignende, sa@ folk p@ den made kan
{ komme til orde.

Derudover kan det traekke folk til at
have et relevant oplaeg fra en ekstern
oplaegsholder.

»Jeg har veeret i en fodboldklub,

5 hvor de fik en Superliga-trcener til at

[ holde oplceg. Oprindelig ville de have
1
¥

_; med slikbelonaing |

e R

{ur "&“E— f

lagt opleegget en anden dag end til
: generalforsamlingen, men jeg foreslog,
S B at de gjorde det til en del af generalfor-
samlingen. P& den made er der mdske
nogen, der kommer for oplcegget og sé ogsd far en god oplevelse ved at veere med
til generalforsamlingen,« siger Flemming Mglgaard.

Den vigtigste person
For at generalforsamlingen kan forlebe godt, er det vigtigt at have en god dirigent,
der bdde kan de foreningstekniske spilleregler og kender vedtcegterne ud og ind.

»Ved en generalforsamling er dirigenten den vigtigste person for at fad medet til at
fungere, og derfor skal | vaelge en person, der virkelig har indsigt i, hvad der foregar.
Dirigenten skal have forberedt sig sammen med bestyrelsen om, hvor problemstil-
lingerne er og vide, hvorndr man skal ga videre — og sG ma dirigenten ogsd gerne
kunne lette stemningen med humor i ny og nce« siger Flemming Melgaard.

Efter generalforsamlingen skal de vigtigste budskaber fra aftenen om, hvem der
blev valgt, og hvad der blev vedtaget formidles ud i verden. Dermed gor i et stykke
forarbejde til nceste drs generalforsamling. Ved at vise, hvor god en aften | har haft,
og hvad folk er gdet glip af, s& de kommer nceste ar.

»Praesenter de nye folk, og hvad de vil med foreningen fremadrettet. Og lav en
stemningsberetning, der viser, hvor fed en aften det var at vaere med til, sé folk far
lyst til at deltage nceste dr« m

Teenk i tre faser,

ndr | vil nytcenke og
tiltraekke flere til
generalforsamlingen

® Hvad er det sket i foreningen op mod
generalforsamlingen, der kan inddra-
ges og gore aftenen mere aktuel?

Hvordan formidles selve indkaldel-
sen? Kan | reklamere for generalfor-
samlingen nye steder?

Vcelg nogle ambassaderer, der
personligt skal serge for at fa fem
medlemmer med hver

Punkter pé dagsordenen er bestemt af
vedtaegterne, men flere af disse kan
udferes pda en anderledes mdde, for
eksempel: Hvordan laves formandens
beretning? Hvilke indkomne forslag
skal behandles? Hvad gemmer sig
under punktet ‘eventuelt’?

Involver folk med workshops, s@ de
ikke blot er publikum, men har mulig-
hed for at komme til orde

Lceg et spaendende arrangement
oveni generalforsamlingen, for eksem-
pel et opleeg med en ekstern

Hvordan formidler | budskaber om,
hvem der blev valgt, og hvad der blev
vedtaget?

Hvad saettes i gang allerede nu, sé@
naeste drs generalforsamling bliver
endnu federe og far endnu flere til at
komme?
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Generalforsamling som talkshow

Idéen opstod under Corona. Man-

ge husker nok den tid. Meder bag en

skcerm. | generalforsamlingens til-
feelde timelange meder.

| SdU, Sydslesvigs danske Ungdoms-
foreninger, besluttede de at blive ven med
skeermen og lave generalforsamlingen om til
en tv-udsendelse.

Ncermere betegnet et talkshow med ord-
styreren som vcert. Et studie blev bygget til
formdlet. Beretning og den slags blev indspil-
let pd forhdnd og bragt som indslag. Delta-
gerne blev inddraget via hyppige online af-
stemninger.

Der var ogsd et valgstudie og en besty-

£

VR
‘.‘:.'_}

L}

relseslounge, hvor bestyrelsesmedlemmer-
ne sad og kunne melde sig pd banen fra. Alt
sammen gav det indtryk af et tv-studie. Re-
sultatet?

»Vi fik den feedback, at man aldrig havde
veeret s@ underholdt til et onlinemede over
tre timer, « fortceller Hinnerk Petersen, omra-
delederi SdU.

»Det motiverede os til at sige, at nar vi
matte medes igen, hvordan far vi sé videre-
fort den succesoplevelse.«

Beslutningen blev at gentage talkshow-
modellen med et live publikum i form af ars-
mededeltagerne. Det gav nogle andre mu-
ligheder. For eksempel blev formandens
beretning til en interviewsamtale mellem
veerten og formanden.

Der var ogsa en talerstol, man kunne gé
pd og debattere fra. Men i et talkshow er
publikum der for at blive underholdt og del-
tager kun sjceldent. Sddan var det ogsa til

SdU’s drsmede, hvorfor de vil arbejde pd,
hvordan der kommer mere debat, forteeller
Hinnerk Petersen.

Men hvor realistisk er talkshow-ideen at
gentage for frivilligt drevne idrcetsforenin-
ger? Det behoever de ikke, mener Hinnerk Pe-
tersen. Det handler nemlig ikke sG meget om
storrelsen, men om at anerkende de menne-
sker, man gerne vil have til at deltage.

»Folk skal fole sig set og anerkendt. Det
kan du realisere pd mange mdder. Anerken-
delsen i vort format ligger i at ville underhol-
de og give deltagerne en oplevelse af ikke at
skulle kede sig.«

»lkke for underholdningens skyld, men for
anerkendelsens skyld.«

»Folk ma gerne have en folelse af, at det
ikke var perfekt, men de gjorde sig umage for
mig. Den folelse kan man sagtens ga efter,
ogsd i et mindre setup,« siger Hinnerk Peter-
sen. m

-

Kendis som
trcekplaster

Flere skulle involveres i det
frivillige arbejde, hvis de i Had-
sten SKF ikke kun skulle arbejde
med drift, men ogsd udvikle klubben. Det
kraevede en radikal cendring af klubbens
struktur. Generalforsamlingen skulle &
udgere kickstart for at fa opbakning til
at gd nye veje. Som traekplaster blev
fodboldtreener David Nielsen invitereret
som foredragsholder. Det gav 50 frem-

medte og et ja til at arbejde videre med A
organisationen og nedlcegge den gamle e
struktur. m ’

Yy

4

i
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Flere end til julefrokosten

Bestyrelsen i JAl hdndbold kortede ned pd

tunge punkter, som for eksempel gkonomi. | ste-

det var humoristiske indslag og en debat fgjet
til dagsordenen for at skabe rum for, at medlemmernes
synspunkter blev hert. Det gav 50 deltagere, flere end til
julefrokosten, badde nye og gamle. Humoristisk promove-
ring, s det ikke blev opfattet som en sur pligt at komme,
var blandt virkemidlerne til at iscenescette det som et
socialt og sjovt arrangement. Heriblandt valgplakater og
sjove videoer fra tidligere arrangementer blev lebende
delt pd Facebook. m

Pas pd den travle juletid

Sommetider kan man gere alle de rigtige

ting, men ikke fa den enskede effekt. | Aar-

hus Kitesurf Forening kom der feerre end
hébet, selvom generalforsamlingen L& inden en
julefrokost, der var blevet reklameret og lavet un-
derholdning undervejs. 15 ud af den nye forenings
55 medlemmer dukkede op. Forperson Anne Sofie
Laustsen fortceller, at de nceste ar vil undga den
travle juletid. m

En festdag

Silkeborg Atletikklub har i flere ar haft held med at samle over
100 til arsmede. Klubbens grundstamme - barn og unge - far
en tur i svemmehallen, mens forceldre, bestyrelse, traenere og

oLt

ovrige voksne klarer det formelle. Forceldrene skal ikke stresse over, at de
skal hjem og lave mad bagefter, for efter syemmehal og generalforsamling
er der feellesspisning og uddeling af diplomer, pokaler og anerkendelse.
Alle i klubben ger et nummer ud af at tale arsmedet op som en festdag, man
gleeder sig til at deltage i. Dagen er en udgift for klubben, men til gengceld

styrker de frivilligheden og forceldrenes engagement. Der er ikke traening den

aften, s det er muligt at prioritere. ®
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Kampvalg,
underholdning og
noget pd spil

| vinterbadeklubben Joms-

borg i Aarhus har de flere

gange formdet at samle cirka
500 mennesker til deres generalfor-
samlinger. Foreningen har ganske vist
10.000 medlemmer, men samtidig har
der veeret noget pd spil til deres gene-
ralforsamlinger, for eksempel byggeri,
som medlemmerne har en holdning til.
Foreningen har den regel, at skal der
bruges mere end 1 million kroner, sé skal
det pd dagsordenen til generalforsam-
lingen. Derudover er der kampvalg til
bestyrelsen hvert ar, og samtidig er der
0gsé bdde spisning og underholdning til
generalforsamlingen — alt dette er med
til at tiltreekke mange mennesker. m

Karlebo Frisbee-golf Klub

- leegger generalforsamlingen i forlaeengelse af klubmesterskab. Ef-
terfolgende er der feellesspisning for alle klubbens medlemmer. Cirka PM S m ed

en tredjedel af medlemmerne er med til generalforsamlingen, som er
for maden, sd man kan ikke bare smutte efter maden. Derved fér bestyrelsen
praesenteret, hvad de vil bruge pengene pd. m

Sé lidt ubelejligt som muligt

Fureso Lobeklub gik fra 25-30 deltagere til 100 ved at gere generalfor-

samlingen sa lidt ubelejligt og sa fristende som muligt. Klubaften, som

det hedder, foregdr pd samme tidspunkt, som der normalt er traening,

sd det allerede er i folks kalendere. Der inviteres til en hyggelig aften
med forkecelelse. Foredrag, mad, el, vin, sodavand, kaffe og snolder. De slutter
med generalforsamling, som fylder meget lidt i den samlede hygge.

"Der er sjceldent meget pd dagsordenen. Vi laegger op til diskussion og
holdning, men de fleste kommer for at hygge sig og give trcenerne et klap pé
skulderen. Og sé slutter vi aldrig senere, end vi har meldt ud. Folk skal vide,
hvorndr det slutter,« siger formand Tine Ringgdrd. m

inddragelse og
indflydelse

| skateboard-feellesskabet

Skateducate er hoved-

formdlet med generalfor-
samlingen, som de i gvrigt kalder

Behover ikke frygte
at blive valgt

»Vi finder pé forhdnd nogen, der vil stille op

til bestyrelsen, og skriver det i indbydelsen.

Sa behover folk ikke frygte at blive valgt. Og
s@ hjcelper det med et godt mdltid mad og en gl eller
sodavand.«

Sadan har de stort set altid gjort i Hedensted
Cykelklubs 25-drige levetid, fortaeller Ole Jensen, og
de har aldrig haft problemer med fremmeodet. Normalt
kommer der ikke mange til generalforsamlinger i
cykelklubber, men her madte mere end 30 ud af smé
100 medlemmer op, og der var endda overskud af folk
til de forskellige valg. m

PMS — Piger med Skateboards, at
give medlemmer indflydelse og ind-
drage dem i det frivillige arbejde.
De starter deres med en skate-
session, som slutter med mad og
mede. Til mgdet bringer medlem-
merne deres gode ideer til bordet.
Derncest nedscettes frivilliggrupper
alt efter, hvor energien ligger. Det,
folk er med pd at udfere, er det, der
"vedtages”. m
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Hvordan skal en generalforsamling se ud, hvis du kan bestemme?
Det fik 10 unge til opgave at finde ud af

er bliver langet nogle generalfor-
samlinger over disken i det dan-
ske land. Alene DGI’'s medlemsfor-
eninger tegner sig for over 6.600
af slagsen. SG@ maske er det ikke s& under-
ligt, hvis autopiloten nogle gange slds til, og
vi gor, som vi gjorde sidste ar. Og dret for det.

Derfor blev 10 unge i alderen 16-24 ar invi-
teret med til DGI's Grsmede 2023 for at kom-
me med deres bud pd involverende og moti-
verende generalforsamling.

| ugerne op til drsmedet blev de forberedt
pd opgaven. 4 timers workshop dagen inden
drsmedet dannede rammerne for en lyn-ud-
vikling af den unge gruppes bud pé fremtidens
generalforsamling. Deres bud skulle fremferes
for drsmedets deltagere dagen efter.

De tog udgangspunkt i Islev Ta-
ekwondo Klub, som har ambitioner om
at blive bedre til at inddrage unge.
Foreningens formand, Lene Werge,
blev inviteret med for at fortcelle om
foreningens udfordringer og potentia-
ler samt lytte med pd udviklingsarbej-
det.

Hensigten med at inddrage Islev
Taekwondo Klub var at sikre overfor-
barhed til den virkelige verden. Det
lukkedes i overvejende grad, siger
Lene Werge.

»Hvis du sperger mig, om det var
min fritid vaerd, er svaret ja. Det, jeg fik
allermest ud af, var, at jeg fik bekrcef-
tet, at unge vil rigtig gerne, de vil ga
rigtig langt og bruge lang tid pé det.
Og det driver dem mest, nar de selv far
lov.«
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| hvor hej grad Islev Taekwondo Klub vil
gere brug af unge-gruppens anbefalinger pa
leengere sigt afhaenger af, hvordan valget
falder ud til den i skrivende stund foresté&en-
de generalforsamling. P sigt er dremmen, at
generalforsamlingen bliver en klubdag. Det
mest realistiske er sma skridt og implemen-
teringer hen ad vejen.

»| @r bliver vores generalforsamling nok
traditionel, men jeg taenker over, hvordan jeg
gor beretningen mere levende« siger Lene
Werge.

Ogsa for arrangererne gav workshoppen
interessante indsigter.

»Det var for eksempel lidt overrasken-
de, at unge var meget motiveret af det for-
melle og hejtidelige, mens flere af os "gam-
le” i kredsen af workshopdeltagere naesten
ikke kunne f& nok af nye og innovative los-
ninger. Konklusionen mad veere, at det er smd
ting, som skal cendres. Vigtige ting, men sma
ting,« siger Frederik Sperling, konsulent i DGI
og en del af arrangergruppen i DGI.

Se unges anbefalinger til fremtidens ge-
neralforsamling ®

= Navnet
En generalforsamling er ofte en
stovet forteelling. Medlemmerne er
inviteret, men er mdaske knap klar
over, at den foregar eller faktisk
er til for deres skyld. Bestyrelsen
kan starte med at cendre tonen og
omtalen af generalforsamlingen.
Medmindre det er skrevet i forenin-
gens vedtcegter, skal medet ikke
hedde en generalforsamling. Kald
det i stedet preecis, hvad det er;
"Arets vigtigste dag”.

= Maden at indkalde pa
Det formelle: Alle medlemmer skal
have nedvendig information i rette
tid.

Inviter en gruppe unge til at serge
for, at flere unge kommer med. Lad
det veere op til gruppen, hvordan
de teenker, det gores bedst - prikke
pé holdene, SoMe-opslag e. lign.

= Reel indflydelse
Serg for, at unge pé forhand bliver
prikket i forhold til at lave indkom-
ne forslag, for at der pd den made
er "reel indflydelse”, som de kan
forholde sig til p& selve generalfor-
samlingen. Unge-rdd, unge-udvalg.
Det skal ske forud. Bestyrelsen kan
ga til et ungdomshold og fortcelle,
hvad man ensker, hvorfor man tcen-
ker p& dem og fa prikket de rette
pd skulderen.

N _#\& |
Unges anbefalinger
til generalforsamlinger

R

= Socialt og hyggeligt
Serg for, at det bliver en social
begivenhed, hvor man far en
oplevelse med hinanden. Gerne
mad - og husk vegetarisk. Laeg en
aktivitet i forbindelse med general-
forsamlingen. PG den made er der
mulighed for at rgre sig. Det skaber
god stemning. Det kan veere i for-
leengelse af eksisterende aktivitet,
dben hal en time for generalfor-
samlingen osv.

= Gor det festligt
Energisk, gemuytligt og sjovt. Stem-
ningen er vigtig. Dirigenten spiller
en vigtig rolle.

= Foreningens beretning
- i stedet for formandens beretning.
Geor beretningen levende og inddra-
gende ved at invitere foreningens
medlemmer til at supplere fortcel-
lingen. Understot med billeder og
video fra aktiviteter, camps, stcev-
ner og turneringer fra darets gang.

= Regnskab
Skal geres let forstdeligt. Undga
okonomisk sprogbrug. Ger det
endnu lettere at forstd, hvis regn-
skabet understattes af billeder,
der visualiserer de omkostninger,
foreningen har haft i lebet af dret.
Fremlceg gerne budget, det er nem-
lig handlingsrettet.

—,

= Involver og fa folk med om bord
Unge vil gerne veelges til bestyrel-
sen, men har behov for en tydelig
beskrivelse af, hvad der ligger i
opgaven. Skab et trygt onboarding-
forleb. Veer preecis pd udbytte og
forventning. Unge vil gerne veelges
og eonsker at holde sig til gaengse
formater.

= Evaluér pa stedet
Afscet tid til at fd medet evalueret.
Vigtigt, at det er et meget kort
spergeskema, hvor det ogsa er
muligt at skrive forklaringer og
kommentarer.

= Skab positiv FOMO - Fear of mis-
sing out Skab "fomo” for dem, som
ikke var med. Indscet billeder og vi-
deoer i referatet. Skab en oplevelse
af, hvordan det var at veere med. Fa
evt. unge til at tage billeder. Refera-
tet skal veere attraktivt, let spiseligt
og skrevet i levende sprog.

= Scet i gang nu
Serg for hurtig opfelgning, hvis unge
har meldt sig. Ellers vaer meget
tydelige pd, hvorndr og hvordan det
sker. Unge har gang i s meget og sé
mange tilbud, at de hurtigt kan miste
gejsten eller fole, at det ikke var reelt
og cegte, hvad de bliver sat til. ®
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Er generalforsamlingen
overhovedet vigtig?

Der findes
omkring
100.000

forskellige

foreninger i
Danmark med
langt flere
medlemmer.
General-
forsamlingen
er borgernes
mest direkte
vej til
hverdags-
demokratiet

Thomas

P. Boje
Professor i so-
ciologi, Roskilde
Universitet
Forsker i medbor-
gerskab, civilsam-
fund og frivilligt
arbejde
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Generalforsamling i en forening
er faktisk mere inkluderende og demokratisk

end folketingsvalget. Det er kun 5-6 procent
af befolkningen, der er medlem af et politisk
parti og dermed bestemmer, hvem der stil-
ler op for det givne parti. Det er
jo en langt sterre del af befolk-
ningen, der er medlem af en el-
ler anden forening, og derfor er
det ogsa hér, borgerne har mu-
lighed for direkte indflydelse.«

Sddan siger Thomas P. Boje,
som er professor i sociologi.
Sammen med Bjarne Ibsen var
han i 2006 forfatter til underso-
gelsen "Frivillighed og nonpro-
fit i Danmark.” Dengang svare-
de 60 procent af foreninger, at
det er et delvist eller stort pro-
blem, at for f@ medlemmer meder op til ge-
neralforsamlingen — specielt foreninger in-
denfor idreet, kultur og dans oplevede denne
problematik.

Der findes ikke nyere tal p& omrddet,
men tallene fra dengang er desvcerre stadig
tendensen i dag, siger Thomas P. Boje.

Veaek demokratiet

Men kan medlemmerne ikke bare blive veek,
hvis de synes, generalforsamlingerne er for
kedelige?

»At deltage i foreningslivet er en god
made at leere at veere medborger pd. Her
lcerer man at veere uenig, at tage ansvar og
at veere social. Derfor er det utrolig synd, at
der kommer f& mennesker til generalforsam-
linger. Kort sagt kan man sige, at demokratiet
er pd vageblus i mange foreninger.«

Thomas P. Boje peger pd& studier, der vi-
ser, at hvis man lader folk deltage i beslutnin-
gen om, hvad foreningens eller organisatio-
nens penge skal bruges pd, er der langt flere,
der deltager. Halleje og faste betalinger er
selvfolgelig ikke til diskussion, men det giver
i hgj grad mening at give medlemmerne mere
medbestemmelse over foreningens ekonomi,
i stedet for at det egenradigt besluttes i be-
styrelsen.

Fcerre regler, mere sjov

Noget, der scerligt kan f@ medlemmerne til

at holde sig veek, er formaliteter og bureau-

krati. Medlemmerne kan fole, at generalfor-

samlingen bliver en pligt, i stedet for noget
de vil deltage i for deres forne-
jelses og underholdnings skyld.
Og nér medlemmerne har veeret
pd arbejde hele dagen, sd kree-
ver det noget ekstra, for de har
lyst til at bruge deres sparsom-
me fritid pd at mede op i forenin-
gen.

»Jeg vil ikke sige, at man
skal bleese pé reglerne, for ved-
teegterne skal selvfelgelig fel-
ges. Men der er faktisk gode
muligheder for at gere general-
forsamlingen mere festlig og fa

folk til at deltage, for eksempel ved at laegge
det sammen med andre aktiviteter som mu-
sik, oplaesning eller spil.« m

Tidspunktet: Hvis | indkalder til tirs-
dag aften, far | ikke de grupper med,
som har veeret pd arbejde hele da-
gen, har smad bern er dérligt gédende.
Prov i stedet med sendag eftermid-
dag, hvor folk har fri.

Indholdet: Det trcekker folk i for-
eningen, hvis | kombinerer gene-
ralforsamlingen med andre sjove
aktiviteter, for eksempel et musikar-
rangement, et foredrag, en kamme-
ratlig middag eller en diskussion.

Formen: Det behgver ikke afholdes i
et merkt keelderklublokale. Hvis det
er midt pad dagen, kan det lige sé& godt
laves udenders som en picnic eller et
andet hyggeligt og lokalt sted.

Her finder du et udvalg af nye
motions-apps, beger og websites
om idreet, motion og sundhed

@
g

Hjernekassen gor dig
klogere pda skydning

Hvordan bliver du en god
skytte? Hvad med sikkerheden?
Og hvad ger skydning for din
koncentrationsevne? De sporgs-
madl stiller Peter Lund Madsen i
Hjernekassen pa P1, og svarene
kommer fra Charlotte Jakobsen,
der er skytte- og foreningskon-
sulent i DGI Fyn og har vundet
talrige EM- og VM-medaljer. P&
fascinerende vis forteeller hun
om, hvordan skytter treener det
samme igen og igen og arbej-
der med det, de kalder bevidst
intuition. Med i Hjernekassen er
ogsa Kristian Petersen, 30 ar og
formand for Nyborg Skyttefor-
ening, der giver et personligt
indblik i det scerlige ved spor-
ten og feellesskabet.

Hjernekassen pa P1 med Peter
Lund Madsen. DR Lyd Podcast.
Sendt forste gang 28. nov. 2023

SPORT OG A
IMODPOLITIK { 1

W

| krydsfeltet mellem
sport og politik

Med debatten om udelukkelse af
russiske atleter ved sommerens
OL i Paris og med Messi klcedt

i emirkabe ved VM i fodbold i
Qatar er spgrgsmalet ikke, om
sport og politik hacenger sam-
men. Spergsmalet er hvordan?
Det dissekerer podcasten Sport
og modpolitik med kirurgisk
prcecision i fem afsnit, der scetter
spot pa international idrcetspo-
litik. Professor Hans Bonde er
ophavsmand til serien og ogsa
bannerforer for at vi skal blive
bedre til vurdere, hvorndr det er
ok at politisere.

Sport og modpolitik, fem afsnit
fra Kebenhavns Universitet.
Veert og idémand: Hans Bonde.
Find podcasten der, hvor du
henter din podcast

udspiledgidk  Lers & lyt | Idroet & Forening

Bagsiden ved elitesport

Malte Tellerup kommer fra en "rigtig hdndboldfamilie", som er rundet
af holddnd, klubfolelse og gamle vaerdier - men for ham handler det
om at vinde. Malte er en dygtig malmand, men da han som 17-drig
stdr over for muligheden for en professionel karriere som héndbold-
spiller, smuldrer det hele mellem fingrene pd ham. Nu, 10 ar efter, kan
han ikke slippe tanken om, hvad han kunne have drevet hdndbolden
til. "Mestrene" er en autobiografisk roman om de gode og darlige si-
der ved at vokse op i et sportsmilje, om familie, halkultur, vindermen-
talitet og om at veere biseksuel i et maskulint domineret fcellesskab.

Mestrene af Malte Tellerup, Lindhardt og Ringhof, 2023,

250 sider, 270 kr.

BESTYRELSES-
ARBEJDE

Bestyrelsesarbejde
i foreninger

Savner du svar pa spergsmal
om bestyrelsesarbejde — store
som sm@, sa finder du dem med
stor sandsynlighed i bogen
Bestyrelsesarbejde i foreninger
og selvejende organisationer.
Grundbogen er bade udferlig,
velskreven og nem at forsta.
Den giver ikke blot svar pa
hverdagens spergsmdl om
bestyrelsens ansvar, opgaver,
sammenscetning og roller. Den
giver ogsd indsigt i fonds- og
foreningsbestyrelsers opgave
med at scette retning, udarbej-
de strategi, og forfatteren be-
skriver desuden et forandrings-
redskab som kan medvirke til at
lykkes med strategien.

Bestyrelsesarbejde i foreninger
og selvejende organisationer -
en grundbog, af Jon Thorlacius
Krog, Forlaget Civil, 2023.

328 sider, 300 kr.

Serie for born og
barnlige sjeele

Et nederlag pd 31-0 vil i mange
tilfeelde veere anledning til at
scette spergsmdlstegn ved, hvor
sjovt det egentlig er at spille
fodbold. Saddan er det ogsa i
Baekager Boldklub. Lige indtil
klubbens altmuligmand og nye
treener overbeviser holdet om,
at holdet har en unik chance,
for ingen andre vil fortscette
med at spille efter et nederlag
pd 31-0. Serien om Baekager
Boldklub handler lidt om fod-
bold, men mest om venskab,
loyalitet og positiv psykologi.
Bogerne er sjove, letlceselige,
og budskabet varmt. Der findes
ikke taberhold. Kun hold, der
ikke har pravet at vinde endnu.

Baekager Boldklub af Jesper
Roos Jacobsen og Ole Sennich-
sen, Carlsen, 2018, 5 bind af ca.
130 sider med illustrationer af
Lasse Becker Weinrich
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Af Kirstine Grotkjcer, journalist » kirstine.grotkjaer@dgi.dk | Fotos: Colourbox

Mere motionstraening far mange af os til at skcere
ned pd den almindelige dagligdagsaktivitet

an du nikke genkendende til folelsen af,

at du efter en hdard treening synes, at du

fortjener at tage bilen i stedet for cyklen

— eller elevatoren i stedet for trappen? Sa
er du ikke alene. To ud af tre skcerer ned pé daglig-
dagsaktiviteterne ved gget traening, viser et meta-
studie fra Kebenhavns Universitet.

»Vi har fundet frem til, at ndr folk eger deres
motionstraening, har de en tendens til at kompen-
sere for deres ggede treening ved eksempelvis at
ga eller cykle mindre,« siger Julie Marvel Mans-
feldt, der stdr bag studiet og
er kandidatstuderende ved In-
stitut for Idrcet og Erncering p&

Kebenhavns Universitet.

Jo hojere intensitet traceningen
har, desto storre bliver andelen,
der kompenserer og altsd veelger
cykelturen eller turen op ad trap-
perne fra.

Alt teeller i energi-regnestykket
Scerligt ved veegttab er det vig-
tigt, at man har hele sit samlede
energiforbrug for gje — ikke kun
treening, men ogsd@ gdturen ned
at handle eller turen op ad trap-
perne.

Selvom det mdske ikke er en
hdrd og udfordrende aktivitet, er
det alligevel noget, der forbruger
af ens energidepoter og er med i
hele regnestykket.

»Hvis du er vant til at cykle pda arbejde hver
dag, men sd starter pd et nyt lebeprogram, hvor du
skal lebe tre gange om ugen, og derfor dropper at
cykle — sé& mister du det energiforbrug, som du el-
lers normalt har i din dagligdag,« siger Julie Mar-
vel Mansfeldt.

Hvis det er sjovt at traene, spiser du mindre

Et af studierne viste, at man spiser mindre, hvis
man godt kan lide den treeningsform, man dyrker,
i forhold til dem, der havde negative associationer
til den treeningsform, de dyrkede. Personerne, der
havde det sjovt med at trcene, opndede derfor et
sterre vaegttab.

»Hvis man for eksempel ikke kan lide at svem-
me og er blevet sat pd et svgmmeprogram, kan
tendensen veere, at man spiser mere grundet for
eksempel selvmedlidenhed, fordi man mdske tcen-
ker 'det er ogsd synd for mig — jeg har fortjent lidt

ekstra mad nu’. S& det geelder
om at finde en treeningsform, som
man faktisk er glad for, hvor man
ikke har brug for at kompensere
med mindre dagligdagsaktivitet
eller mere mad,« siger Julie Mar-
vel Mansfeldt.

Ifelge Julie Marvel Mansfeldt
er pointen, at man altsd ikke ned-
vendigvis skal veelge den héarde-
ste treeningsform, hvis man ikke
synes om den, for s& ender man
typisk med enten at kompensere
for det i forhold dagligdagsaktivi-
tet eller mere mad — eller helt at
falde fra treeningen efter kort tid.
Det vigtigste er, at man finder
en treeningsform, man selv synes
er sjov.

»Og sa hdber jeg ogsd, at man
scerligt i vaegttabsforleb fremover vil huske, at det
ikke kun handler om treening og spisevaner, men
ogsé om dagligdagsaktivitet. Det tceller med i hele
regnestykket med ens energibalance,« siger Julie
Marvel Mansfeldt. m
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Idrcet & Forening | Foreningsradgivning

Sporg

Hos DGI’s foreningsrdd-
givere kan bestyrelses-
medlemmer, trcenere og
instruktarer f& svar pa

spergsmal, der opstar i
jeres forening i hverdag-
ens trummerum, drift og
rutiner.

Send dit sporgsmal til:
udspil@dgi.dk

Kontigentfri

Irene Lindemann,
HASA, sporger:
. Kan bestyrelsen alene ved-
tage, at bestyrelsen og visse
medlemmer i foreningen fritages for
kontingent?

Steen F. Andersen, DGI’s advokat:
Hvis kontingentfastscettelse er et ge-
neralforsamlingsanliggende, hvad
det ogsd er hos jer, m@ det antages,
at det kreeve enten en stillingtagen
pa generalforsamlingen eller en be-
myndigelse fra generalforsamlingen,
hvis bestyrelsen skal veere fritaget for
kontingent. Det samme gcelder andre
generelle undtagelser.

Derimod md bestyrelsen anses for
berettiget til at tage stilling til en indi-
viduel fritagelse for kontingentbeta-
ling, f.eks. et medlem, der af sociale
drsager eller lignende, ikke har pen-
ge til at betale kontingent.

Se flere emner pd
dgi.dk/forenings-

raadgivning
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Af Gaet en journalist » geetenjournalist@dgi.dk

Ny app og point
letter opgavefordeling

Bestyrelsen har udviklet appen, Hjertet, som samler
store og sma frivillige tjanser i volleyballklubben.

mager Volleyball Klub har cirka
300 medlemmer, men vi har
de seneste ar keempet med at
f& de frivillige opgaver klaret.
Vi matte nedlecegge vores
underudvalg, og vi oplevede, at det frivillige
arbejde var samlet pd meget fd hcender — og
at vi som bestyrelse skulle bruge mange
kreefter pa at prikke andre pd skulderen.«
Sddan forteeller Pau Lund-Larsen, formand
for Amager Volleyball Klub, der er gdet
en anden vej for at engagere i princippet
samtlige medlemmer i klubbens opgaver.
De har indfert et frivillighedsbidrag, som alle
medlemmer skal betale, medmindre de har
optjent nok frivillighedspoint til, at man kan
betale med dem.

»Nu har vi genteenkt opgavefordelingen og
bygger det op, s& man kan byde ind med pree-
cis det, man har tid, lyst og kompetencer til,«
fortceller formanden, som har veeret ansvarlig
for udviklingen af bade koncept og app.

Frivillige er foreningens hjerte

Pau Lund-Larsen udvikler it-systemer til hver-
dag, og han har sammen med et par andre
designet appen Hjertet, hvor alle klubbens
frivillige opgaver bliver udbudt, registreret og
kategoriseret. Ogsd alle de sma og store op-
gaver, som bestyrelsesmedlemmerne klarer
og altid har klaret.

»Vi har kaldt den Hjertet, fordi det virkelig
er foreningens hjerte. Det er det, som far
foreningen til at fungere — giver den liv«
forklarer Pau Lund-Larsen.

Alle frivillige opgaver giver et vist antal
"hjerteslag”, afhcengig af hvor stor og krae-
vende opgaven er. Medlemmerne optjener
alts@ hjerteslag ved at klare opgaver i
foreningen.

Ndar der skal betales kontingent, skal alle
medlemmer ogsd betale et frivilligbidrag pa
300 kroner, medmindre de har optjent mere

end 50 hjerteslag. S& kan man afdrage sit fri-
villigbidrag med dem. For eksempel kan man
f& 50 hjerteslag ved at veere frivillig ved to
dags-staevner og ved at tage praktiske eller
administrative opgaver igennem scesonen.

»Det er 0ogsd helt ok, hvis man ikke har
overskud til det. S@ kan man betale bidraget
og ikke fole sig forpligtet til noget — eller fole,
at ens barn kerer pd frihjul. De penge, som
vi f@r ind gennem bidraget, kan vi bruge til at
fa lest nogle af de opgaver, som er svcere at
afscette,« forklarer Pau Lund-Larsen.

Det er forste saeson, appen er fuldt
udrullet, og de cendrer hele tiden i detaljer,
men forventer at kunne dele den med andre
foreninger fra starten af 2024.

»Vi vil rigtig gerne dele appen og koncep-
tet med andre klubber, men vi vil gerne have
fundet de fleste begynderfejl forst. « fortceller
Pau Lund-Larsen.

Pau Lund-Larsen haber, at app og koncept
kan leere flere at veere foreningsmennesker
og forstd, hvor fint det er at veere feelles om
at fa en forening til at blive god. For det kan
ingen bestyrelse klare alene. Til gengceld
kan man n@ virkelig langt, ndr mange giver en
hdnd med. m

Foreningens Hjerte

= Medlemmer skal ud over kontin-
gent betale 300 kr. i frivilligbidrag

® Har man i en sceson optjent
mere end 50 point eller hjerte-
slag, ved at tage opgaver, kan
man betale frivillighedsbidraget
med dem

= Se appen pd amagervolley.dk/
frivillig

Af Henning Engberg » udspil@dgi.dk

Sundhed & trivsel | Idrcet & Forening

Udspending
- virker det?

Svaret er ja, men udspcending virker ikke
nedvendigvis pd det, vi tidligere har lcert

Vores panel med
eksperter svarer pd
sporgsmal om krop
og sundhed:

Send dit

sporgsmal til
udspila@dgi.dk

QU kan loese den Kulde

cratusavtikel Q&
o\ane‘éc,qoﬁ%med\cw\ P\

Henning
Engberg

Fysioterapeut.
Fysisk trcener pa
Gymnastikefter-
skolen Stevns.
Tilknyttet DGI
Verdensholdets
Health Team.

dspaending har veeret brugt i mange

ar, scerligt i forbindelse med idrecets-

aktiviteter til at fremme restitution og

forebygge skader. Gennem tiden har

effekten af udspaending veeret disku-
teret, og der har veeret mange hypoteser og myter
om udspcendingens effekter og virkningsmekanis-
mer. En statusartikel fra 2023 har samlet op pd den
nyeste viden pd omrddet, og konklusionen er at,
ja — udspcending virker, men ikke nedvendigvis pd
det, du tidligere har lcert.

Udspaending og bevcegelighed

Forskningen viser tydeligt, at leddene bliver mere
bevcegelige umiddelbart efter udspcending. Faktisk
kan der pavises en oget ledbevaegelighed i op til
30-90 minutter efter udspcending. Efter 4 ugers
regelmaessig udspcending vil man se en vedva-
rende effekt pd ledbeveegeligheden, scerligt hvis
du spcender ud mere end 4 gange om ugen.

For at opnd en effekt er det vigtigt, at du holder
det enkelte straek i mere end 10 sekunder. Efter 30
sekunder ses der dog ikke yderligere effekt. Den
storste effekt fér du derfor ved at holde et streek i
30 sekunder og gentage straekket flere gange.

Hvorfor udspcaending virker, er forskningen ikke
helt klar pd endnu. Der er ikke noget, der tyder pd,
at musklerne bliver leengere af udspcending. Det ty-
der i hgjere grad pd, at vi gennem udspaending kan
tolerere et storre streek, for det foles ubehageligt.

Er udspaending skadesforebyggende?
Selvom udspcaending ofte har vceret en fast del af
idreetsaktiviteter med det formal at reducere ska-
desrisiko, tyder forskningen ikke pd, at udspcending
har en generel skadesreducerende effekt.

Det tyder dog p4, at statisk udspeending fer
idreetsaktiviteter, der involverer leb/sprint og

hurtige retningsskift, kan have en skadesforebyg-
gende effekt pd muskelfiberskader i benenes
muskulatur. Men opvarmning og styrketraening er
med al sandsynlighed vigtigere komponenter, nar
det handler om at undgd skader.

Fysiologiske effekter
Modsat hvad du mdske tidligere har hert, er der
ikke noget, der tyder pd, at udspaending kan
reducere den gmhed, du meerker i kroppen dagene
efter en hard treening. Man kan altsd ikke straekke
sig mindre em efter traening. Faktisk tyder noget
pa, at straekker du for hérdt ud, kan du blive mere
om dagen efter. Statisk udspcending har derimod
en smertedcempende effekt generelt og kan
derfor bruges til at lindre smerter i kroppen. Nyere
forskning viser desuden, at statisk udspcending kan
veere med til at scenke béde blodtryk og hvilepuls.
Der er altsd bevis for at udspcending virker —
scerligt hvis formdlet er at gore leddene mere be-
vaegelige. Derudover kan der veere positive effekter
at hente i forhold at lindre smerter, scenke blodtryk
og hvilepuls. Der er derfor ikke grund til at droppe
udspcending, hvis du synes, det foles rart. m

Udspcending i praksis

= Udspcend til oplevelsen af stroek/
stramhed

® Hold streekket i ca. 30 sekunder

® Gentag 2-3 gange

m Straek ud 4 eller flere gange om ugen
for maksimal vedvarende effekt
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Medlemsfordeling
i landets krocket-
klubber

"’ Fordeling pd kommuner:

Storst medlems-
koncentration

Fra OV e R\
til turnerings-
spil til“‘

P& 60 ar har krocket bredt sig som
turneringsspil i visse lokalomrdder med ‘ ‘
ildsjceles ihcerdige indsats

Fa eller slet ingen
medlemmer

v

Vi sd ikke sd&

’erne: Krocket i organiseret form udsprin- meget andet end
1 9 60 ger i Ribe-omrdadet. Inden da har krocket krOCketbGﬂer, for
veeret et havespil. Varde og Esbjerg og eg- .
nen deromkring bliver hgjborg for krocket. Pd et tidspunkt er der 33 \ hGVde trOV[t
krocketklubber. Turneringer samler op til 195 hold med fire spillere med Ot instruere

pd hvert hold.

Ernst Vedstesen, 75-drig

Slutningen af 1980’erne: Lokale regelforskelle sammenskrives til D ocket

et landsdaekkende regelscet.

1990: Krocket er proveaktivitet ved landssteevnet i Horsens. Cam-
ping-staevner udbredes: spillere fra hele landet medes, danner ring
med campingvogne, spiller krocket fra morgen til aften og so-

cialiserer i cirklen.

Omkring ar 2000: Krocket-Karavanen, en bil med to
par, korer landet rundt og lcerer spillet fra sig i klubber
for at udbrede spillet. m

3

Scan QR-koden
og se hele
Erns Vedstesens
historie her
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—cellesskab og
sved pad panden

34

Masser af tilbud til bernene, men ingen til mor — det
skulle der laves om pd. En times traening hver anden
uge og ingen forudscetninger fik 120 kvinder med pd nyt

MORtion-hold

’Pump up the jam’ brager ud af hgjtalerne i
hallen ved Lyshejskolen i Kolding. Ude pd
gulvet leber knap 70 damer rundt og giver
hinanden highfives og kravler gennem be-
nene pd hinanden. Selvom musikken er hgj,
kan man stadig here, hvor mange der griner
og hyggesnakker imens.

»| skal lige here efter nu, damer, ellers
bliver I labet ned lige om lidt,« lyder det fra
trcener Line Hahn, sagt med storste smil, da
hun skal introducere nceste ovelse.

Historien om traener Line Hahn og alle
damerne pd@ gulvet er en vaskecegte suc-
ceshistorie. Et hold, der startede som et
event med sé stor opbakning, at det blev
til to events mere, og derefter et fast hold,
der efter et kvarter med d&bent for tilmelding
havde over 30 pd venteliste.

»Det var fuldsteendig vildt. Lige pludse-
lig var der damer, der skrev til mig, at de
kunne se, de var pd ventelister, fordi hol-
det var lukket. Og der var klokken nok kvart

over 12, og tilmeldingen var dbnet kL. 12«
fortceller Line Hahn.

Der endte med at blive dbnet for dem pa
ventelisterne, og det resulterede i, at der i
alt er 120 damer pd& holdet MORtion i Nerre
Bjert Strandhuse Idrcetsforening — og det er
forste sceson, at holdet eksisterer.

Fra event til hold

Line Hahn er med i foreningens gymnastik-
udvalg og var i noget tid blevet prikket pa
skulderen af de andre i udvalget, om ikke
hun ville lave et damehold. Foreningen har
masser af bernehold, men har ikke for haft
tilbud til medre og kvinder. Efter lidt tid og
overvejelser gik Line med til, at hun kunne
lave en slags tester for at se, om der overho-
vedet var interesse for det.

»Jeg satte et event op, som egentlig
bare blev delt pd vores Facebook-gruppe
her i lokalomré&det. Beskrivelsen var, at hvis
man havde lyst til at fa sved pd panden, »

HER ER VI SA MANGE ER VI LOSNINGEN
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Ingen forud-

medlemmer scetninger for

o O at kunne gé pa

Miii G

3rfaren gymnast og har veeret gymnastiktrsener i mange ar,
2nde, at treeningen laegger op til, at alle kan vaere med
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lave en times motion og drikke en ol bagef-
ter, s var man velkommen i hallen den dag i
en times tid — og man skulle ikke have forud-
scetninger for gymnastisk, men det var heller
ikke et fitnesshold. Og s& kom der 94 kvin-
der,« fortceller Line Hahn.

Den store opbakning gjorde, at Line la-
vede to events mere, hvor der ogsa kom om-
kring 80 damer. Det gav hende troen pg, at et
fast hold kunne blive til noget. De tre events
L& op til sommerferien sidste ar. Ved sceson-
start efter ferien blev holdet oprettet og veel-
tede hjemmesiden ved tilmeldingen.

Holdet har nu eksisteret i lidt over en halv
saeson. Aldersspredningen pd holdet er lidt
over 30 ar fra den yngste pa 29 til den celd-
ste pd 61. Feelles for alle er, at de elsker at
bevcege sig og veere feelles om det — og det
er tydeligt at maerke kvindernes begejstring.
De kan ikke lade veere med at rocke med til
musikken mellem gvelserne, og hvis de laver
en lille fejl, griner de af det.

Alle kan veere med

Da Line startede holdet op, havde hun stort
fokus pd, at man ikke skulle have nogle for-
udscetninger udover lysten til at bevce-
ge sig. Til treceningerne laver hun masser af
smd simple sammenscetninger til musik, hvor
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ovelserne gennemgds langsomt og genta-
ges mange gange. Og s& minder hun tit da-
merne om, at »det er lige meget, hvilken side
| gor det til, vi prover bare.«
Netop dét, at der ikke er for-
udscetninger for at veere med,
ved Line ogs@ er grunden til, at “
holdet er blevet sd populcert.
»Det var vigtigt for mig, at
jeg vidste, at jeg kunne prik-

Det er meget

for treeningstiderne.

»Det er meget overskueligt, fordi det lig-
ger pd et godt tidspunkt og kun en time hver
anden uge. Og sd er det bare
fedt, at vi alle kan veere med
uanset niveau. Line er god
til at gere, sé vi far evelserne
godt ind, og s& har hun en god
energi, der smitter,« siger Tina
Clausen.

ke til medrene i min drengs OVGI’SKU@Ugt, Selvom  holdet hedder

klasse og dem, vi bor pd vej
med, og sige ’'det her er et

have lyst til at veere sam-
men med andre og lysten til

basen for holdet, og s& var
der ikke forventninger om, at

for at veere med. Det tror jeg

virkelig har veeret en af grun-  Tina Clausen
dene til, at det er lykkedes«

siger Line Hahn.

Samtidig passer rammerne for holdet
godt til mor-livet med en times traening hver
anden uge efter puttetid, s dem med sma
bern ogsd kan veere med. 29-drige Tina
Clausen er mor til to sma bern og iscer glad

fordi det ligger
motionshold, og du skal bare pé et gOdt
tidspunkt og

at svede’. Det var ligesom kur] er hver

anden uge i
man skulle kunne alt muligt &N tlme

MORtion, er der dog ikke krav
om, at man skal vaere mor for
at gé pd holdet.

»Jeg tror bare, at navnet
MORtion scetter barren lidt
ned. Du kan bare komme som
du er, du skal ikke vcere i su-
per duper form — du kan bare
komme med din helt alminde-
lige morkrop,« siger Line Hahn.

Netveerk er vigtigt

Et af kriterierne for holdet er
det sociale efter traeeningen med henblik p&
at skabe et netvcerk. Hver treening sluttes af
med feelles hygge, for eksempel en leg eller
en quiz. For Line var mdlet med holdet blandt
andet, at jo flere man kan lcere at kende i sit

38-arige Kathrine Juul Fa
pris pé at leere en masse nt
lokalomradet at kende gen

nceromrdde, jo bedre.

»Jo mere hyggesnak, der kunne vcere i
hallen til treeningen, jo federe — og sd er det
pludselig ogs@ meget hyggeligere at made
en af de andre nede i Rema eller pé skolen.
Sa& det har klart ogs@ veeret motivationen at
f& skabt et netveerk blandt kvinderne« siger
Line Hahn.

Og damerne pé holdet har ikke travlt med
at skulle hjem efter trcening, tvaertimod.

»Jeg har i hvert fald haft et par stykker,
der har ncevnt, at de har vceret tilflyttere, og
at holdet har gjort, at de har leert et par styk-
ker fra vejen at kende. Det, synes jeg virkelig,
er fedt,« siger Line.

For 38-drige Kathrine Juul Faudel, er det
netop feellesskabet, hun udpeger som noget
af det bedste ved holdet. Blandt andet har
nogle af kvinder pd holdet arrangeret en ju-
lefrokost, og hver anden tirsdag, nér der ikke

er treening, er der begyndt at veere nogen,
der tager initiativ til eksempelvis yoga-trce-
ning.

»Det er mega fedt at f@ det her netvcerk
af kvinder fra lokalomrddet i alle aldre, som
man pludselig har noget tilfeelles med. Line
har ogsé en evne til at udfordre os og ryk-
ke vores graenser pd den gode mdde, hvor
vi leber rundt og laver armkrog og kravler
mellem benene pd hinanden og bare har det
vildt sjovt imens.«

Tilbage i hallen bliver aftenens sidste
energi breendt af med en omgang styrke og
lob, s alle er sikret sved pd panden. Line
kigger med et smil ud pd damerne, der keem-
per.

»At se s@ mange glade damer dyrke mo-
tion sammen — det, synes jeg, er sindssygt
fedt. S& jeg teenker da klart, at der er et hold
igen til nceste ar.« m

Gode rad til at
skabe et succes-
fuldt damehold

Ingen forudscetninger for

at ga pa holdet

Traeningen skal veere let at ga

til — simple avelser, god musik og
hejt tempo er vejen frem

Treen en time hver anden uge
efter puttetid

Skab uforpligtende rammer, hvor
man ikke behaver at melde fra
til treeningen, hvis der kommer
sygdom eller andet i vejen

Fokus pa hygge under

og efter treening

Der skal sved pé& panden, men
der skal ogsa veere plads til, en
lille sludder med de andre — og
scerligt efter traeningen kan der
laeegges op til at hygge sammen

Hiv fat i alle, du kender
Damerne pd vejen, pigerne fra
meadregruppen, de andre medre
fra klassen. Skriv i de lokale
Facebook-grupper. Tag et par
veninder med og kom af sted
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Lille forening
viser vejen
for forenings-

Et skridsikkert driftsbudget og frivilligt knofedt for millioner

sikrede kommunal stette til indendars padel i Markav IF.
Nu flokkes medlemmerne om banerne, og ventelisten er lang

ellere lille og v@gen end stor og

doven. Sé& er der nemlig kortere

vej fra tanke til handling. Hvis be-

styrelserne i Merkov IF og Mor-
kov Hallen teenker sddan om sig selv, s@ er
det ikke helt uden grund. For ferncevnte ord-
sprog indrammer fint den tilgang, der har sik-
ret den vestsjeellandske landsby Morkeov sit
eget indenders padelcenter.

Mens andre og sterre akterer i Holbaek
Kommune har famlet efter en plan og gko-
nomi, der kunne f@ dem med pd padel-
bolgen med indendersbaner, var Merkevs
idrcetsforening og den selvejende hal an-
derledes hurtige og driftige til at lave et
budget og indsamle fondsmidler, der forst
sikrede idrcetsforeningen to udendersbaner
og senest tre baner indenders. Og resultatet
af deres arbejde kan afleeses direkte i med-
lemstallet.

12020, dret inden de to udenders padel-
baner blev indviet, var foreningens samle-
de medlemstal 478. Ved udgangen af 2022,
det forste fulde ar med udenders padel, var
tallet vokset til 640. Og tallet for 2023 —
hvor de tre indenders baner er blevet opfart
— bliver formentlig endnu hgjere. For padel
er blevet vildt populcert, og medlemmerne
kommer kerende langvejs fra, fortceller Lars
Mortensen, der har vceret padelansvarlig i
Mearkeov IF frem til udgangen af 2023.

»Vi er vokset fra O til 225 medlemmer pd
de to et halvt ar, hvor vi har haft vores pa-
delbaner. Efter vi har fdet vores indenders-
baner, kommer folk ogsé kerende fra Hol-
baek og Kalundborg. Padel er virkelig ved
at blive en folkesport, det kan vi se pd vores
medlemmers profil. Det er unge som gamle,
mcaend som kvinder, der spiller. Det er helt
vildt s@ stort, det er blevet. Og vi har veeret
heldige — og dygtige — til at komme med pé&
bolgen,« siger han.

Selvgjort er velgjort

For Merkev IF og Merkev Hallen startede
rejsen i 2020, hvor hallens daglige leder Pe-
ter Mork fik 200.000 kroner af Holbaek Kom-
mune til at etablere udenders padelbaner.
Resten af midlerne til to baner —i alt 1,5 mil-
lion kroner — matte hallen og foreningen
selv skaffe.

Men Peter Mork kunne se muligheden for
sig. Han var — og er — ivrig padelspiller, men
mdtte kere udenbys for at kunne spille. S&
da muligheden opstod, var han hurtig til at
overbevise hallens formand, Casper Larsen,
og foreningens formand for ketsjersport,
Paw Mortensen, om planer-
ne. Sammen med Lars Mor-
tensen har de fire udgjort en
arbejdsgruppe, der har sikret “
alt fra byggetilladelser, lan
og fondsbevillinger.

Til udendersbanerne skaf-

ncesten 400.000 kroner. Men
selv med kommunens bevil-

vej til de halvanden million.
Derfor trak arbejdsgruppen

har veeret altafgerende for

opferelsen af padelbanerne. Jer’- Og det
»Fordelenved atboietlil-  Nqr vi gjor‘[ i

le lokalsamfund er, at folk er X
vilde med at komme og hjcel- stor stil
pe, ndr de bliver bedt om det.

Men man skal turde raekke ud ~ Paw Mortensen

efter hjeelp og sige 'det bliver
ikke til noget uden jer’. Og det har vi gjort i
stor stil,« siger ketsjerformand Paw Morten-
sen.

Lokale ildsjcele hjalp med at stille maski-
ner og mandskab til rédighed, sa gravear-
bejdet kunne klares med frivillig hjcelp. Det

Man skal

fede de fondsbevillinger for tu I’de I’CEkke
ud efter hjcelp
ling var der stadig et stykke 0g Sige ‘det
bliver ikke til
pa foreningens netveerk, som noget Udel’]

beted, at en halv million kroner af anlcegs-
arbejdet pd udendersbanerne kunne skae-
res veek.

»Alt, hvad vi kunne og mdétte lave sely,
har vi gjort selv. Vi har veeret sd heldige, at
en god ven af foreningen i kraft af sit arbej-
de havde adgang til store en-
treprengrmaskiner, og han kun-
ne ogsd skaffe mandskab til at
kore dem. Uden ham havde det
aldrig kunne lade sig gere at
opfere hverken udendersbaner-
ne eller senere indendorsba-
nerne,« siger Lars Mortensen.

Succes gav mod pd mere

I marts 2021 stod den forste
udendors padelbane klar, og i
juli kunne foreningen indvie den
anden. Allerede da havde de
200 nye medlemmer, der alle
sammen ville spille padel. Og
det gav hurtigt mod p& mere.

»Vi kunne mecerke, at der var
potentiale til mere, for nar der
var bleesevejr eller frost og sne,
korte medlemmer til andre byer
for at spille indendars. S& vi
dremte ret hurtigt om at fa vores egne inden-
dorsbaner,« siger Paw Mortensen.

Hal-leder Peter Mork gik i gang igen, og
lavede en ansggning til Salling Fondene, der
gav tilsagn om 250.000 kroner. Men bevil-
lingen udleb med udgangen af 2022, 0g »

Forst sikrede Morkov IF sig to udendors
padelbaner, og i juli 2023 kunne foreningen
indvie tre indenders padelbaner
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Padel er virkelig
ved at blive en
folkesport, det kan
vi se pd vores

medlemmers profil.

Det er unge som
gamle, mcend som
kvinder, der spiller

Lars Mortensen
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Halleder Peter Mork slog til, da muligheden for at opfere to udendors
padelbaner opstod. Han har sammen med padelansvarlig Lars Mortensen
udgjort en vaesentlig del af arbejdsgruppen bag Merkev IFs padeleventyr

derfor skulle arbejdsgruppen arbejde hurtigt.

De lokale ildsjeele bakkede igen op og
ville hjcelpe med gravearbejdet til selve pa-
delhallen — et enormt entreprengrarbejde,
som ellers ville have kostet en million kro-
ner. Markov IF fandt selv 150.000 kroner i
klubkassen, og sammen med sponsorater
fra lokale virksomheder og medlemskontin-
genter solgt pa forhdnd skrabede forenin-
gen i alt en halv million sammen udover et
L&n pé 2,1 millioner. Men foreningen og hal-
len havde brug for et kommunalt tilskud.

Prikkede til politikere

»Vi segte kommunen om 3,4 millioner i vo-
res projektudkast ud af et samlet budget pa
7,5 millioner kroner. | ansegningen skrev vi,
at vi selv ville serge for driften i samarbej-
de med hallen — altsa uden lokaletilskud.

Og det tror jeg var afgerende for kommunen.
P& den mdde blev det en éngangsudgift for
dem,« siger Lars Mortensen.

Vejen til bevillingen var dog ikke uden
bump. Flere gange blev ansggningen til
kommunen rykket fra ét udvalgsmede til et
andet. Men nd&r man er en mindre forening,
godt 15 kilometer sydvest for kommunens
hovedby Holbcek, mé man arbejde lidt har-
dere og larme lidt for at gere opmcerksom
pa sig selv. Og det er netop, hvad foreningen
og hallen gjorde hos lokale politikere.

»Vi havde blandt andet kultur- og fri-
tidsudvalgsformanden med til dbningen af
udendersbanerne. Allerede dengang sag-
de vi, at vi havde flere jern i ilden, og nadr man
beviser, at man lokalt kan skaffe midlerne og
selv scetter hdnden pé kogepladen, tror jeg
det giver mere mavero hos bade forvaltning

f‘a\i'ede selv gravearbejdet
shanerne og sparede

Q » > >

Medlemstal:
Morkov IF

2019: 494
2020: 478
2021. 647
2022: 640

> >

Lars Mortensen gleeder sig over, at
delbanerne har formdet at sparke nyt
| foreningen og samle medlemmer pa

tveers af foreningens afdelinger

> >

2020 Efterar 2020 Forér 2021 Forér 2022 Sommer 2022 Efterdr 2022 Sommer 2023
Morkov Hallen Hallen og Markov To udenders Arbejdsgruppe Foreningen laver Foreningen og Indendersbanerne
far 200.000 kr. af IF seger om padelbane opfores. tager skridt mod budgetramme, anso-  hallen fér 3,35 mio. abner med 225
Holbsek Kommune fondsmidler og far Foreningen far indendersbaner og ger kommunen om kr. af kommunen til medlemskaber.

til at etablere uden- frivillig hjselp til 200 nye far 250.000 kr. fra stotte. Hallen férlén  tre indendersbaner. 60 stari dag pa
dors padelbane. etableringen. medlemmer. Salling Fondene. godkendt i banken. venteliste.

og politikere, nér de skal afveje projektanseg-
ninger mod hinanden,« siger Paw Mortensen.

Kommunen godkendte projektet, og gav
Mearkev Hallen tilsagn om 3,2 millioner kro-
ner. Senere kom ekstra 150.000 kroner som
inflationshjcelp, og s@ var indendersbaner-
ne sikret.

Fra afventen til venteliste

Forste spadestik til indendgrsbanerne blev
taget 27. december 2022, og inden nytdar
var alt gravearbejde til hallens fundament
udfert. Forinden var foreningen begyndt at
scelge indenders-medlemskaber. Men i star-
ten gik det slovt.

»Folk var nok lidt skeptiske over, hvorvidt
projektet blev til noget. Vi skrev til medlem-
mer og lokalsamfundet i november og de-
cember 2022, at nu gdr vi snart i gang med

at bygge. Hvis | vil have forsteret til medlem-
skab, s& er det nu. Det var som om, folk skul-
le se hallen tage form, inden de troede pd
det,« siger Lars Mortensen.

Foreningen solgte ellers indendeors-
Aarsmedlemskaber for 1.800 kroner, hvilket er
mindre end mange inkarnerede padelspille-
re ellers bruger om méneden pa at spille in-
denders. Forst

Farst solgte de medlemskaber til lokale. |
januar dbnede for medlemskaber ude fra og
ramte pd kort tid 180 medlemmer, og interes-
sen var keempe stor. | dag er der 225 inden-
dorsspillere i klubben.

Der er ikke plads til flere, uden det gér ud
over medlemmernes muligheder for at spille
regelmcessigt, forklarer Lars Mortensen.

»Det er en afvejning af, at vi gerne vil
give sd mange som muligt plads til at spille

s& meget som muligt. Og det niveau feler vi,
at vi har ramt med det nuvcerende medlems-
tal. Hvis aktiviteten hos de nuveerende med-
lemmer falder om et ar eller to, sé& kan vi luk-
ke flere ind,« siger Paw Henriksen.

| dag har foreningen 60 pa venteliste —
hovedparten er lokale, som ikke ndede at
skrive sig op i fordret 2023. De md nojes
med at spille udenders. Og det har givet lidt
murren i krogene.

»Men i dag er vores padelbaner blevet et
samlingspunkt for alle i foreningen og alle i
lokalomradet. Uanset om du spiller fodbold,
bordtennis eller badminton hos os, spiller
hé&ndbold eller gdr til gymnastik i vores na-
boforeninger, sé spiller ncesten alle padel.
P& den mdade har vi oplevet, at rigtig man-
ge har stor forngjelse af banerne,« siger Paw
Mortensen. m
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v Udspil tester

stikke

Kan du

den?

Hvis du er til udfordring og teknik,
kan du springe ud i parkour

landt treekasser og jernstaenger
bevceger en flok drenge og en
enkelt pige sig rundt. De sprin-
ger fra kasse til kasse med lan-
ge afstande og oppe i hegjderne — og de
far det til at se legende let ud. Det er park-
our-voksenholdet i RgF, der er i gang med
deres traening, og i dag skal jeg veere med.

Vi starter med en opvarmning, hvor vi
far varmet leddene godt op, sa de er klar
til at kunne bevcege sig rundt blandt de
mange forhindringer. Bagefter tager vi
en omgang ’kongens efterfolger’ rundt
blandt forhindringerne, og her bliver jeg
virkelig sat pd en preve. Jeg har sveert ved
at folge med de erfarne parkour-drenge,
der uden problemer hopper og svinger sig
gennem hallen. Heldigvis er alle sede og
forstdende.

»Hvis man ikke ter
at tage de store og hgje
spring, skalerer man
bare ned, lyder det be-

Hvad skal

Den pdstand erkleerer jeg mig enig i.
Da jeg ferste gang iagttager drengene
springe rundt mellem forhindringer, tcen-
ker jeg, at det ser nemt ud. Men da jeg selv
skal i gang, bliver jeg hurtigt klogere.

Man skal kende sin graense

Jeg finder hurtigt ud af, at der er enormt
meget teknik i parkour. For eksempel er
det bedst lande pd et helt bestemt styk-
ke af foden, nemlig lige pd treedepuden —
der kan man nemmest styre sin balance,
ndar man lander. Lander man med samlede
fedder pd treedepuderne, kalder man det
‘at stikke den’.

Og lige sa meget teknik der er, lige sa
mange begreber er der. Hvert spring har et
navn, og jeg prever ihcerdigt at folge med
i, hvilket spring vi nu skal lave. Vi bliver in-
troduceret til et spring
og star derefter i rcekker,
hvor vi skal prgve sprin-
get over en kasse. Mens

roligende fra trcenerne.
Det er Andreas Moller og
Jonas Brennum, der har
holdet, og de har gdet til
parkour i henholdsvis 10
og 13 ar.

»Det svcereste i park-
our er nok at fa overbe-
vist sin krop om, at det er
en god idé, nar man skal
lave et sveert spring — at
have det mentale med«
siger Jonas Brgnnum.

Udspil teste?

Har du et nyt hold eller
initiativ i din forening som
din udfordring til Udspils
journalister? Redaktionen
tester sved- og hygge-
faktor samt begynder- og
kopivenlighed.

Send dit forslag til:
udspil@dgi.dk
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de andre hopper over de
heje kasser, bevaeger jeg
mig ned mod de lavere
kasser. Imens giver trce-
ner Jonas Brennum mig
sit bedste nybegynder-
rad:

»Man skal vide, hvad
man selv kan. Man skal
veere villig til at presse
sig selv, men ogsd kende
sin greense, s@ man ikke
ender med at slé sig.«

Med det i mente prover jeg at give mig i
kast med et af springene — men det er som
om, at min krop og mit hoved har svecert
ved at blive enige om, hvad der skal ske.
De svcere spring kraever en god koordina-
tionsevne, og samtidig er der noget i mit
hoved, der stopper mig, inden jeg far sat af
til springet. Som om hovedet lige siger 'det
her er ikke en god idé’.

Som med al anden sport, krcever det
ogsa vedholdenhed, at lcere parkour:

»Hvis du bliver ved, sd bliver du bedre
pd et eller andet tidspunkt — selvom det er
sveert i starten, sd bliver det lige pludselig
nemmere« siger treener Andreas Moller.

Individuelt, men federe sammen

Parkour er egentlig en ret individuel sport,
men jeg fornemmer tydeligt, at holdet har
det fedt med at gere det sammen. Det be-
kreefter bade Jonas og Andreas mig i.

»Jeg elsker friheden i parkour, for ek-
sempel ndér vi har fri traening, hvor man kan
ove lige det, man vil. Men ogs@ den mdde,
vi udfordrer hinanden pé — det er jo en me-
get individuel sport, men helt klart fedest
at lave sammen,« siger Jonas Brgnnum.

»Vi har ogsd@ en vildt fed holddnd, s&
nadr folk lykkes med noget, jubler vi alle«
siger Andreas Moller.

Skulle jeg preve parkour igen, vil jeg
nok gd efter et hold med andre nybegyn-
dere, hvor vi alle er pd bar bund, ndr det
kommer til spring og begreber.

Nye kurser og
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Kalender | Manedens urrangement Af Henrik Stanek, freelancejournalist » udspil@dgi.dk

FODBOLD

Rikke Fredsgaard
Petersen

laeser idraet pa
Aalborg Universi-
tet. Hun har spillet
fodbold i mange
ar og er fodboldin-
strukter i DGI. Hun
har blandt andet
veeret treener pa
fodboldskoler og
instrukter pd kurset
F3 alle med

66

Det nytter
ikke at lave
holdtaktik
med yngre
barn

Rikke
Fredsgaard
Petersen

Sadan far du alle

med i traeningen

Ved at skabe et motiverende traeningsmilje pd dit hold f&r du sé mange som
muligt til at blive ved med at spille fodbold. P& dette kursus far du i en blanding
af avelser pd banen og oploeg i klubhuset fif til, hvordan du gdr til opgaven

ange voksne tror, at bern gar op i at
vinde, men sperger man bernene sely,
vil de hellere have det sjovt med de-
res kammerater og blive dygtige til fod-
bold. Det viser undersggelser.
Det betyder ikke, at man skal undlade at spille kamp til
treening, men man kan rette fokus veek fra scoringerne
og over mod oplevelser og feellesskab.

»Man cendrer kampsituationen, hvis spillerne skal
lebe om bag mélet og lave en figur eller et kamprab, nar
de har scoret. S& er det ikke madlet, men feellesskabet,
som kommer i fokus. PG den mdde bliver fodbold ikke
kun en konkurrence« siger Rikke Fredsgaard Petersen.

Hun er instrukter pd kurset Fa alle med sammen
med idreets- og foreningskonsulent Jesper Wasilew-
ski Holt fra DGI Nordjylland. Kurset er for nye og lette-
re ovede treenere af U5 tilU12, men erfarne traenere kan
0gs@ hente inspiration til at skabe motiverende fodbold-
treening for deres hold.

»Ferst er vi pd banen, hvor jeg traener i halvanden
time med et hold otte til tidrige spillere. Her viser jeg,
hvordan motiverende treening kan se ud. Jeg gar ud fra
DGlI’s gvelsesbank, sa traenerne let kan finde ovelserne
og gere kunsten efter i deres egen traening,« fortceller
Rikke Fredsgaard Petersen.

Motiverende treening er blandt andet at skabe fcel-
lesskab. Et godt afscet er at indlede trceningen med at
juble og slutte af med high fives eller et kamprab.

"Jeg giver bernene medbestemmelse, sd i en ovel-
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se i at stoppe bolden viser jeg, hvordan man kan gere i
de to forste runder. Derefter sperger jeg bernene, om de
har ideer til, hvordan man kan gere, og de er tit kreative.
Der kan for eksempel komme forslag om at stoppe bol-
den med gret eller tungen.«

Mange treenere far en ahaoplevelse, ndr Rikke
Fredsgaard Petersen overlader halvdelen af spillerne
til sig selv p& en motorikbane, mens hun laver en gvel-
se med resten.

»Det overrasker tit traenere, at bern kan vcere ale-
ne pd motorikbanen, men igen handler det om at give
dem medbestemmelse. Jeg star ikke og siger, hvad de
skal, og hvad de ikke ma, men lader dem selv bestem-
me, hvordan de vil fere bolden igennem banen. Vi skal
undgd meget instrueret traening,« siger hun.

Efter traeningsseancen fortscetter kurset i klubhuset,
hvor der venter en ny overraskelse for mange trcenere.

»Vi giver den teori, som ligger bag, at vi ikke foku-
serer pd mdl og konkurrence, og her kommer vi ind pa
berns udvikling. For eksempel er det forst i 12-14 arsal-
deren, at bern kognitivt kan rumme en taktik for holdet,
s@ det nytter ikke at lave holdtaktik med yngre bern.
Nar vi siger det, forstdr flere traenere pludselig, hvorfor
deres U8 eller U10-hold ikke folger deres taktiske op-
leeg,« siger Rikke Fredsgaard Petersen. m

Bernefodbold - 14 alle med, 25/3, Vegger Stadion i Himmer-
land, pris: 389 kr., arrangementsnr.: 0140 3001, tilm.frist 10/3.
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Find hele listen pa dgi.dk/arrangementer Arrungementer | Kalender

Arrangement Dato Sted Pris Nummer  Frist

X  Atletiktrcenerens veerktojskasse 16/3 Aalborg 695 kr. 2105 3004 10/3
X  Hjcelpetrcener 6/4 Herlev 595 kr. 21 05 4001 31/3
X  Hjcelpetrcener 9/3 Randers 595 kr. 2105 4002 1/3
X Trcener 2 16-17/3 Randers 2.300 kr. 09 10 3031 14/2
X Trcener 2 2-3/3 Vindinge v. Roskilde 2.295 kr. 17 10 3002 15/2
X Treener1 16-17/3 Holbcek 2.295 kr. 17 10 3003 29/2
X  Hjcelpetrcener 2 14/4 Nr. Jernlese v. Holbaek 1.195 kr. 17 10 3004 28/3
X Hjcelpetrcener 2 3/3 Birkerod 1.195 kr. 18 10 3001 15/2
X Treener 3 16-17/3 Farum 2.295 kr. 18 10 3002 29/2
X Hjcelpetreener 1 2/3 Kebenhavn S 1.195 kr. 2110 2001 18/2
X Hjcelpetrcener 1 13/4 Kebenhavn S 1.195 kr. 21102002 30/3
X Smart basket 2 - ny som treener 2 6/4 Bronderslev - 09 15 3006 27/3
X ATK niveau 2 ungdomstraener 2 17/3 Svendborg 1.350 kr. 09 15 3069 10/3
X  ATK niveau 2 ungdomstraener 2 9/3 Valby 1.350 kr. 09 15 3071 3/3
X Kaptajn pé landevej 13/4 Silkeborg - 06 32 3001 1/4
O Gravel-vedligeholdelse - mekaniker light 11/3 Horsens 199 kr. 10 32 2050 4/3
XO Detrunde trad - at kere op og ned 27/2 Odense 95 kr. 16 32 9002 21/2

X  Linedance 2 m. Niels B. Poulsen 3-4/5 Dalum v. Odense 2.850 kr. 11 49 3002 5/3

O Frivillighedsuddannelse 22/4 m.m. DGl Storstroammen - 2385 3000 714
O Kassererkursus 17/4 DGl Storstroammen 987 kr. 23853003 2/4
O Moms - hvad er reglerne? 22/2 Online 365 kr. 23 85 3006 13/2

X Basistrcener 1 2-16/3 Ejby p& Vestfyn 2.500 kr. 16 33 3001 11/2
X Basistreener 2 2-3/3 Storkgbenhavn 2.500 kr. 18 33 3001 25/2
X Basistreener 1 24-25/2 Roskilde 2.500 kr. 18 33 3002 11/2

X  Fitnessinstrukter 40 timer 1-/3m.m. Mariager v. Hobro 5.995 kr. 0101 3002 18/2
X Trampolin fitness 24/3 Aarestrup v. Skerping 1.300 kr. 0101 3501 10/3
X Funktionel step 3/3 Frederikshavn 795 kr. 0101 3502 18/2
X  Silent fit 3/3 Viborg 1.890 kr. 06 01 3005 13/2
X Fitnessvejleder 4+425/5 Astrup v. Grenaa 3.200 kr. 09 01 3140 6/4
X Dance 4/5 Dronningborg v. Randers 1.600 kr. 09 01 3151 6/4
X  Funktionel fitness 22 timer 5-7/4 Grindsted 5.750 kr. 1101 3002 20/3
X  Fitnessinstrukter 40 timer 23-25/2 m.m. Grindsted 8.085 kr. 1101 3004 7/2

Forklaring til skema: X = Kun for instrukterer — O = Abent for alle - Tilmeld dig via dgi.dk. Foreninger tilmelder via dgi.dk/foreningsservice.
Skriv 2024 foran arrangementsnummer. Kontakt din lokale landsdelsforening, hvis du har brug for hjselp. Kontaktoplysninger finder du pa dgi.dk
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Arrangement Dato Sted Pris Nummer  Frist
X  Pilates - kom godtigang 6/4 Vejen v. Kolding 2.300 kr. 1101 3101 7/3
X Pilates - inspiration til mere 714 Vejen v. Kolding 2.300 kr. 11 01 3102 8/3
X Yoga - traek vejret 13/4 Vejen v. Kolding 650 kr. 11 01 3103 14/3
X Ashtanga og rocket yoga 14/4 Vejen v. Kolding 799 kr. 11 01 3104 14/3
X  Breathe og yoga m. Charlotte Duus 20/4 Brorup Hallerne 920 kr. 11 01 3109 5/4
X  Fascie yoga m. Charlotte Duus 20/4 Brorup v. Vejen 1.020 kr. 1101 3110 5/4
X  Udendoers fitness 4/5 Vissenbjerg pa Vestfyn 995 kr. 16 01 3610 1/4
X Fitnessinstrukter brush up 16/4 DGI Midt- og Vestsjcelland 1.100 kr. 17 01 3600 7/4
X HIIT online 2/3 Online 750 kr. 17 01 3602 21/2
X Fitnessinstrukter senior 10/3 Qrslev v. Ringsted 2.450 kr. 17 01 3802 28/2
X  Fitnessinstrukter 40 timer 1-3/3 m.m. Skcevinge v. Hillered 7.500 kr. 18 01 3800 11/2
X Udenders fithess 11/5 Kebenhavn 1.700 kr. 2101 3800 11/4
X  Funktionel basis 9/3 Randers 1.895 kr. 50019903 21/2
X Udenders fitness 27/4 Midtjylland 1.088 kr. 5001 9904 10/4
X Fitnessinstrukter 40 timer 15-17/3 m.m. Soenderjylland 7.743 kr. 50 01 9907 28/2
X  Funktionel basis 20/4 Haderslev 1.895 kr. 50019910 3/4
X Yoga hands-on 15-16/3 Serup v. Ringsted 6.164 kr. 5001 9929 7/2
X  Funktionel fitness 22 timer 1-3/3 Gadstrup v. Roskilde 4769 kr. 50019934 14/2

Funktionel fitness 22 timer 8-10/3 Vejle 4.769 kr. 50 01 9938 21/2
O Motorisk udvikling 6 tiL 13 ar 6/3 Online 145 kr. 21394023 27/2
O Gobegreberne 6 til13 ar 4/4 Online 145 kr. 2139 4024 27/3
X Fa alle med U5 til U12 25/3 Vegger i Himmerland 389 kr. 0140 3001 10/3
O Treeningslejr for piger 7 til 15 ar 6-7/4 Heorsholm 850 kr. 18 40 4100 1/3

Lcer mere om...

A ATLETIK CYKELMOTION
- 41 Treenerens veerktojskasse Kor op og ned
i:) - = :! »Kursisterne lcerer at organisere og tilpasse »Det runde trdd kreever ovelse. P& dette kursus
:-:; traeningen, s@ bernene bliver mere aktive fremfor lcerer deltagerne om de fire faser i trddet, for
at std i ke. Man kan for eksempel lave to hold i hvis man ikke har lcert at traede rundt, kom-
leengdespring og lade dem konkurrere pa tid, mer man ikke med over bakken. Pd en fire-fem
Esben Krogh s@ udeverne hurtigere kommer til at springe Carsten Winther procents stigning, hvor tyngdekraften hiveri én,
Rasmussen er og dermed opndar flere gentagelser. P4 samme Olsen er bruger man den store ballemuskel i tradet fra
atletikkonsulent i mdéde kan man ege aktivitetsniveauet i en kaste- uddannet klokken 12 til tre og den store larmuskel fra cirka
DGl Storkeben- leg ved at gere banen storre eller mindre. Mange diplomtreener i to til fem. | de nceste to faser skal man have
havn og medlem klubber har bern pd forskellige aldre og niveauer DIF og har bade foden op fra bunden, og traekker man for meget,
af atletikudvalget ~ pa samme hold, sd det gcelder om at skabe pas- treenet elite- og gdr det det ud over trédet i det andet ben. Man
i Sparta Atletik sende og positive udfordringer for alle.« motionsryttere skal treede, sG man genererer energi.«
& Lob

Atletiktreenerens veerktajskasse, 16/3,
Skovdalen Atletikstadion i Aalborg, pris: 695 kr.,
arrangementsnr.: 2105 3004, tilm.frist 10/3.
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Det runde trad - at kere op og ned, 27/2,
Cykelfavoritten Odense, pris: 95 kroner,
arrangementsnr.: 16 32 9002, tilm.frist 21/2.

Arrangement Dato Sted Pris Nummer Frist
FRILUFTSLIV/OUTDOOR

X  Friluftsinstrukter 9-10/4 m.m. Drager m. m. 21.495 kr. 21500001 31/3
O Foredrag om vandring i Nordskandinavien 29/2 Kebenhavn V 145 kr. 21500013 26/2
X Friluftsliv som pcedagogisk metode 11/3 Drager 545 kr. 21500018 3/3
GYMNASTIK

X Hjcelpeinstrukter 25-26/3 Qlgod v. Varde 2.190 kr. 11 55 3002 5/3
O Minimix stcevne for 10-14 landsdelshold 13/4 Senderse pa Nordfyn = 16 55 4104 15/3
X  Hjcelpeinstrukter 13/4 Frederikssund 2.195 kr. 18 55 3000 24/3
KAMPIDRZT, OVRIGE

X  Bern med scerlige behov 11/3 Kgbenhavn V 550 kr. 21250003 8/3
X Gor dine keempere mentalt steerkere 20/3 Online 550 kr. 21250005 10/3
X Berneinstrukter 17/3 Kebenhavn NV 995 kr. 21 25 1003 7/3
[ €.\, [oolch ¢.V/.\ ¢

X National instruktersamling 19-21/4 Brejning v. Barkop 1.185 kr. 2351 2000 1/4
O Havkajak egenfeerdighed B - prove 13-14/4 Holboek 1.295 kr. 2351 3010 5/4

XO Grundkursus i treeklatring 6-7/4 Langé v. Randers 2.200 kr. 09 54 3000 23/3
X  Treeklatreinstrukter 1 20-21/4 Langd v. Randers 2.200 kr. 09 54 3001 6/4
X Treeklatreinstrukter 14-15/5 m.m. Gribskov v. Greested 7.995 kr. 21540002 15/3
LoB
X Lobetrcener1 2/3 Silkeborg 1.275 kr. 06 06 3000 20/2
X Lobetrcener 2 13/4 Risskov v. Aarhus 1.275 kr. 09 06 3000 2/4
X Lebetrcening for 5-10 km distancen 23/3 Bylderup-Bov i Sdr,jylland 1.549 kr. 13 06 3007 9/3
X Lebetrcener 3 3/3 Roskilde 1.549 kr. 17 06 3003 18/2
X Lebetrcener1 7/4 Roskilde 1.549 kr. 17 06 3004 24/3
X Lobetrcener 2 17/2 Hillerod 1.549 kr. 18 06 3104 712
X Lebetrcener 3 2/3 Hillered 1.549 kr. 18 06 3105 21/2
X Lebetrcening for begyndere/nylobere 16/3 Hillerod 1.549 kr. 18 06 3109 6/3
X Lebetrcening for mellem/langdistance lebere 17/3 Hillered 1.549 kr. 18 06 3110 14/3
X Lobetraener1 23/3 Kebenhavn V 1.549 kr. 2106 0004 10/3
X Lobetrcener 3 24/2 Kebenhavn V 1.549 kr. 21 06 0006 11/2
X Lobetrcener 2 13/4 Kebenhavn V 1.549 kr. 21 06 0009 31/3

MOUNTAINBIKE

O Mekaniker light kursus 26/2 Horsens 199 kr. 10 31 2001 19/2

SENIORIDRZAET

X Stoletraening - inspiration og brush up 24/2

Taulov v. Fredericia - 10 95 3400 8/2

O Egenfeerdighed 3 13-14/4 Koge 2.695 kr. 2358 3050 5/4

Forklaring til skema: X = Kun for instrukterer — O = Abent for alle - Tilmeld dig via dgi.dk. Foreninger tilmelder via dgi.dk/foreningsservice.
Skriv 2024 foran arrangementsnummer. Kontakt din lokale landsdelsforening, hvis du har brug for hjselp. Kontaktoplysninger finder du pa dgi.dk
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Arrangement Dato Sted Pris Nummer  Frist
SVOMNING

X Begyndersvemning for voksne 38 Faaborg 795 kr. 16 75 3000 8/2
X Bern med scerlige behov 29/2 Roskilde 850 kr. 17 75 3005 18/2

()
X  Hjcelpetrcener 16/3 Hillered 975 kr. 00 80 8230 2/3 Fem flf
X Hjcelpetraener 20/4 Taastrup 975 kr. 00 80 8231 6/4
X Hjcelpetrcener 13/4 Vejle 975 kr. 00 80 8232 30/3 o
X Tennistrcener 1 24-25/2 Taastrup 1.600 kr. 00808234 10/2 tll fa ne-
X Tennistrcener 1 23-24/3 Harsholm 1.600 kr. 00808235 9/3 o
X Tennistrcener 1 6-7/4 Farum 1600 k. 00808236  23/3 h dt 4
X  Tennistrcener 2 16-17/3 Taastrup 1.600 kr. 00808238 2/3 a n erl ng
X  Tennistrcener 2 13-14/4 Qlstykke 1.600 kr. 00 80 8239 30/3
X  Tennistreener 2 13-14/4 Ncestved 1.600 kr. 00 808240 30/3
X Tennistrcener 3 13-14/4 Taastrup 1.600 kr. 00 80 8241 30/3 Ved mange idreetsstaevner, mesterskaber og op-
X Tennistrcener 1 16-17/3 Aarhus N 1600 Kr. 0080 8243 2/3 visningerer fanen etcentralt elemerlEul N
. og skydning har fanen spillet en scerlig rolle i 150
X Tennistreener1 6-7/4 Skanderborg 1.600 kr. 00808244 23/3 ér, og derfor folger der ogs@ mange skikke og
X Tennistraener 2 23-24/3 Kolding 1.600 kr. 00 80 8246 9/3 betydninger med, ndr fanerne beeres ind. Flere
X Tennistrcener 2 20-21/4 Aarhus N 1600 kr. 0080 8247 6/4 af traditionerne kommer fra en militcerSESEE
men i dag bruges fanen scerligt som symbol pa
X Tennistraener 3 23-24/3 Skanderborg 1.600 kr. 00 80 8248 9/3 sammenhold og feellesskab i foreningerne.
X Tennistrcener 3 6-7/4 Esbjerg 1.600 kr. 00 80 8249 23/3 DGlI’s fane-ekspert, Thomas Dahl, giver her fem fif,

der tager afscet i de 150 ar gamle traditioner:

VINTERBADNING

O Saunagus 3/3 Brendby 1.895 kr.

VOLLEYBALL

O LM mix motion + old mix motion 3-5/5

1 Hils kun med fanen til dbningen af et
@ staevne, ndr der bliver sunget nationalsang
eller ved royalt besog.

21VB 1002 11/2

Vejen v. Kolding 199 kr. 16 90 4500 7/4 2 Fjern ikke fanen fra faneborgen, nar den
® er bdretind, da de samlede faner har den

historiske betydning, at der er vabenhvile og fred.

3 Indvi en ny foreningsfane ved at sl& 3 sym-
@ bolske som i spydenden. Det forste som
slds i for kongehuset, det andet for faedrelandet,
og det tredje sem for foreningen.

Lcer mere om...

Lisbeth

Spanggaard er
landsinstrukter og
har undervist i
pilates i 20 &r i
Hajbjerg Treening
ved Aarhus

FITNESS
Storre repertoire i pilates

»Pilates blomstrer igen efter nogle ér med
stilstand. Pa dette opfelgningskursus far
deltagerne udbygget deres repertoire i form af
flere ovelser, teori om traeningen og progres-
sion af kendte basisevelser. Vi arbejder ogsé
med flowprogrammer, hvor vi keeder gvelser
sammen til smé sekvenser med styrke- og
straekovelser. For at f@ mest ud aof kurset er det
en fordel, at man har lidt erfaring med at un-
dervise i pilates. Ellers anbefaler vi, at du forst
tager kurset Kom godt i gang med pilates.«

Pilates — inspiration til mere, 7/4,
Vejen Idreetscenter ved Kolding, pris: 2.300 kroner,
arrangementsnr.: 11013102, tilm.frist 8/3.
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Anders Hgjberg
Byrgesen har
undervist pa
svemmekurser i
DGl i over 20 &r,
ofte i det lidt
anderledes som
udspring, dykning
og kampe i vand

SVOMNING
Fa voksne i vandet

»Vi kan ikke snyde voksne pd samme mdde
som med bern, der glemmer, at de ikke kan
lide at f& hovedet under vand, nér de skal ned
efter en guldment. Til gengceld kan vi tale
med voksne om vandets mekaniske kreefter,
og hvorfor de ikke bryder sig om at f&@ hovedet
under vand. Med anerkendelse, tillid og ved at
gd langsomt frem kan man gere de fleste glade
for at gé i vandet. Det krcever, at man er med i
bassinet som rollemodel, sa det er jeg, ndr jeg
viser gvelser til selvredning og livredning.«

Begyndersvemning for voksne, 3/3,
Klinten i Faborg, pris: 795 kr.,
arrangementsnr.: 16 75 3000, tilm. straks.

4 Sorg for at vejlede publikum. Guid pub-

@ likum i at rejse sig op, nar Dannebrog er
leftet, og at scette sig ned, ndr fanen er i gulvet,
som et tegn pa respekt.

Spoarg jeres fanebcerer i god tid og ov
@ instruktioner og kommandoer. Man leerer
ikke at veere fanebcerer pa 15 minutter.

" . =

@nsker du en ny fane til din forening, kan du
ansege om en ved Danmarks-Samfundet eller
kobe den ved en flagfabrik, hvor jeres navn og
maerke ogsa kan broderes pa flagdugen
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Ji sport - TOTALLEVERANDOR
af sportsudstyr!

o 2.900,-

TILBUD

TILBUD
TILBUD
12 drikkedunke & holder . Scoringsanlaeg - baerbar
Pakke bestdende af 12 drikkeflasker (75 ml.) Engan95|spose - 25 Stk A13-702 = Bzerbart scoringsanlaag med
og en stabil flaskekurv. C38-012-25 Klassisk engangsispose som fiernbetjening, batteri og inkl. oplader.
E38-890-B Pk. bla dunke ... ... ... ... 523,- ' anvendes mod havelser og smerter. Cifferhgjde 12 og 9 cm. Str. B: 60 cm.
E38-890-R Pk. roade dunke . . . ... ... .. 523,-  Str.14x18cm. . . . . ... 375,- H:415cm.D:5cm. V:3,5kg.. ...... 8.600,-
TILBUD ..........ccivunnnn. pr.stk.259,-  TILBUD . . .. ............. 150,-  TILBUD ........ccoiiiiinnnnnnnns 2.900,-
rening for
rtsudstyr? o
wanwjisportdk Ty Podemal -.
orarsleon 026 5-mandsmaél i 80/83 mm. aluminium- \
sprofil. Leveres med netkroge.
Str. 300 x 150 cm. D: 70/100 cm.
AS01-146 a= Standard ... 6.900,-
AS01-140 == Fuldsvejset . 8.900,-
TILBUD ................ 3.990,-
TILBUD V/4 STK.. . . pr. stk. 3.490,- 3 290
TILBUD V/8 STK.. .. pr. stk. 3.290,- | = D= 1 |
V/8 STK. ;/-—
A sﬁvo&;r\_‘ga . . - .
| e Fuldsvejset Mini poldemal
C48-100-2 == 3-mandsmal i 80 x 83 mm. aluminiums-
profil. Leveres med netkroge. 2 290 _
TILBUDE INDE | UDSPIL Str. 150 x 100 cm. D: 80/80 cm.. . ... ....... 4.990,- . ’
ELLER PA TILBUD .....ciiiiiiii i iiiieeaannns 2.990,- V/8 STK.
WWW.JISPORT.DK TILBUD V/4STK.......covivinnnn pr. stk. 2.490,-
TILBUDV/8STK...........ccvn.. pr. stk. 2.290,-
= |
- Ji t.dk
WWW.]ISPOrt. f
Ordretelefon: 70 26 75 88
Maltvej 24, 9700 Brgnderslev
E-mail: post@jisport.dk in

Alle priser er excl. moms

Ved kab for over kr. 5.000,- ex moms leveres fragtfrit. Dog med undtagelse af volumingse varer =





