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FORSTEHJALP

HVIS EN GYMNAST KOMMER TIL SKADE

SOM MEDLEM KAN MAN FORVENTE
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Denne handbog er en samling af beslutninger og retningslinjer i
Svendborg Gymnastikforening (SG) gennem de seneste ar.

Handbogen er teenkt som en hjzlp til, at nye udvalgsmedlemmer
og instruktarer kan fa et indblik i hvilke beslutninger og

retningslinjer der er i SG.

Handbogen er teenkt som et opslagsvaerk og den er tilgaengelig
pa SG’s hjemmeside.

Handbogen opdateres lgbende.



SVENDBORG GYMNASTIKFORENINGS VISION

Svendborg Gymnastikforening, kraftcenter for bevaegelse,
sundhed og oplevelser.

SVENDBORG GYMNASTIKFORENINGS FORMAL

Svendborg Gymnastikforening, som har til hjemsted i Svendborg
Kommune, har til formal at fremme og udvikle:

- gymnastik, idraet og anden kulturel virksomhed

- abne feellesskaber og personlig udvikling
- gode forhold til udevelsen af foreningens aktiviteter

SVENDBORG GYMNASTIKFORENINGS VARDIER

Abne fzellesskaber
Personlig udvikling
Kvalitet og ordentlighed



ORGANISERING

Forretningsudvalg (FU)
FU bestar af foreningens formand, naestformand og kasserer, som
veelges pa foreningens generalforsamling.

Hovedbestyrelsen (HB)
HB bestar af foreningens forretningsudvalg (FU) samt formaend for
de enkelte afdelinger.

Afdelinger (Afd.) og Udvalg (Udv.)

Foreningens aktiviteter ledes i seerskilte afdelinger, som
repreesenteres af et udvalg. Formanden fra hver afdeling, eller
dennes stedfortraeder, er repraesenteret i foreningens
Hovedbestyrelse. Herudover sidder der mindst 3 personer i hvert
udvalg. Medlemmer til udvalgene vaelges pa afdelingernes
arsmede.

Foreningen bestar for tiden af falgende afdelinger/udvalg:

e SG Atletik
e SG Barmn
e SG Huset

e SG Idraetsgymnastik

¢ SG Motion & Fitness

e SG Rytmisk Gymnastik og Dans
e SG Teamgym

e SG Trampolin

e SG Tumbling

SG klatring er i gjeblikket et projekt under HB

Caféforeningen “Sund mad i SG Huset”



| efteraret 2014 stiftede SG Caféforeningen “"Sund mad i SG
Huset"”.

Foreningen har til formal at lave sund mad og drikke til alle
brugere af SG Huset og SIC.

Caféforeningen er ifslge vedteegterne en del af Svendborg
Gymnastikforening.

Opgave og ansvarsfordeling

Forretningsudvalg (FU)

e Overordnet ledelse

e Qkonomistyring

e Samling af alle interesser i foreningen

e Repraesentation i hovedbestyrelsen

e Repraesenteret ved relevante mgder med DG,
GymbDanmark o.lign.

e Visions- og udviklingsarbejde

e Profilering

e Samarbejde med relevante parter f.eks. kommune, andre
sydfynske gymnastikforeninger m.m.

e Overordnet strategi for instrukterpleje/uddannelse

o Kvalitetssikring

Afdelinger/udvalg

e Ansvarlig for struktur og udvikling af de respektive hold

e Ansvarlig for afdelingens gkonomi

e Rekruttering af instrukterer/hjzelpeinstrukterer

e Teet dialog og samarbejde med
instrukterer/hjzelpeinstruktarer

e Bevilge kurser til instrukterer ud fra afdelingens
malseetninger og skonomi



¢ Selvsteendig gennemfarelse af de opgaver, der er aftalt
med FU
e Deltagelse i HB

For yderligere info omkring organisering se foreningens
vedteegter. https://www.svendborg-gf.dk/vedtaagter




GODTGOYRELSE FOR UDVALGSMEDLEMMER M.FL.

Det aftales i det enkelte udvalg, om der udbetales
omkostningsgodtgerelse til udvalgsmedlemmer. Der kan
maksimalt udbetales.

FORRETNINGSUDVALGET

Max. omkostningsgodtgerelse (5600 kr.)

Daekker kearsel til mgder, opvisninger m.m. Karsel beregnes via
Krak med statens aktuelle takst.

Udbetalingerne konteres i HB og udbetales i juni maned.

UDVALGSFORMAND

Op til max. omkostningsgodtgerelse (adm. + telefon/net ca. 3700
kr.)

Karsel til mader efter statens takst.

Udbetalinger konteres i den enkelte afdeling.

Udbetales i juni maned.

UDVALGSMEDLEMMER

Op til max. omkostningsgodtgarelse (telefon + internet ca. 2300
kr.)

Ingen karsel.

Udbetalingerne konteres i den enkelte afdeling.

Udbetales i juni maned.



KONTINGENT, UDVALGSMEDLEMMER

Alle udvalgsformaend og -medlemmer fritages for kontingent.
Hvis man ikke selv er aktiv pa et hold, yder der et tilskud til
eventuelle barns kontingent pa 500,- pr. bam.

RAMMER FOR KONTINGENTBEREGNING

De enkelte afdelinger er selv ansvarlige for fastseettelsen af
holdenes kontingent. Dog aftales der mader i lgbet af foraret,
hvor generelle retningslinjer diskuteres.

Kontingentberegningen opdateres hvert forar ssmmen med
beregning af udgifter til instrukterer og lokaler som en del af

forberedelsen til den kommende saeson.

Et Excelark er oprettet til dette formal og administreres af de
enkelte afdelinger sammen med udviklingschefen.

TILBAGEBETALING AF KONTINGENT

Fra opstart pa holdet er der 14 dages fortrydelsesret, hvorefter SG
ikke tilbagebetaler kontingent

Hvis der er szerlige omstaendigheder, kan man sege FU om
dispensation.

Ansggningsskema til dette kan fas pa SG Kontoret
kontoret@svendborg-gf.dk

TILMELDING OG KONTINGENT
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Deltagere pa de forskellige hold indbetaler kontingent ved
tilmeldingen.

Instrukteren printer holdlister ud fra Conventus og tjekker lgbende
op pa det. Ved manglende kontingentbetaling kan man ikke
fortseette pa holdet.

| specielle tilfelde kan foreningen veere behjeelpelig ved

statteansegninger. Hvis dette er tilfeeldet tages kontakt til SG
Kontoret.
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PROCEDURE FOR KLAGER

Den enkelte afdeling handterer klager, som er rettet til afdelingen
og dennes aktiviteter. Afdelingen har underretningspligt til FU.

Forretningsudvalget handterer klager, som er rettet mod

foreningen som sadan. Hvis de er af principiel karakter, kan HB
inddrages i behandlingen af klager.

ARSHJUL FOR HOVEDBESTYRELSEN (FALLES)

HB holder 4 bestyrelsesmader om aret. 2 i efteraret og 2 i foraret.

Forslag til placeringer og temaer

August (Primo)
- Tema: SG opstartsmade
(Feelles instruktermede medio august evt. supleret med
instruktermede i de enkelte afdelinger. Madet holdes pa

en hverdag, med en del med fokus pa det praktiske og en
del med fokus pa veerdierne)
Oktober (Ultimo)

- Tema: Generalforsamling (anden onsdag i November)

Januar (Ultimo)

e Tema: alm. drift, forarsopvisninger, ny seeson (Maderaekke
til seesonstart for formaend. Hvor der bl.a. sker en
koordinering omkring feelles retningslinjer for aflenning,
kontingent, indkgb mm. til den kommende seeson)

Maj (Ultimo)

— Tema: budgetter. Forud for dette har der kert en proces
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pa formandsmgderne

FU holder mgder en gang om maneden — geme forste mandag i
kl. 18.30 — 19.45.

Andre arrangementer

August SG Opstartsmade for alle udvalgsmedlemmer og
instrukterer

December | Juletraesfest for alle medlemmer
Julefrokost for alle ansatte og udvalg med
"partner”

Marts SG Forarsopvisning

Juni Sommerafslutning. Typisk et kort HB-made pa

max. 60 min. og efterfelgende spisning for alle
udvalg inkl. partnere
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STOTTE TIL KURSER

De enkelte afdelinger bestemmer selv hvilke kurser der bevilges
stotte til.

Bade instrukterer og hjeelpeinstrukterer samt udvalgsmedlemmer
kan sege deekning af relevante kurser. Udvalget kan indstille
forzeldre til at fa deekket udgifterne til deltagelse pa
dommerkurser.

Som udgangspunkt deekkes billigste transport til kurser.
Kursusansegninger sendes til SG kontoret og/eller formanden for
en afdelingen. Det er altid formanden i en afdeling som

godkender et kursus.

Afdelingerne deaekker selv alle kursusudgifter, og modtager selv

kursustilskuddet fra SIS.

Ved kurser med seerligt hgje udgifter, kan der laves aftaler om
medfinansiering fra den enkelte instrukter.

RAMMER FOR MO@DER | SG

Der afholdes 4 typer mgder:

e HB meder
e FU mgder
Afdelingsmeder
Instruktermader.

Formaendene udsender dagsorden pr. mail ugen inden medet.
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Der laves et referat fra hvert mgde, som sendes pr. mail til
udvalgsmedlemmerne og senest en uge efter madet. Referatet er
godkendt, safremt der ikke har veeret indsigelser indenfor 14 dage
efter referatet er udsendt.

Alle referatet, samt budgettet, regnskab og referater fra
generalforsamlingeme sendes ogsa til kontoret som printer ud og
seetter i mapper som er tilgaengelige for alle, samt uploader i
Conventus

Det anbefales, at afdelingerne holder instruktermeder i august og
januar.
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AFDELINGER

VEJLEDENDE RAMMER FOR ANTAL INSTRUKT@RER OG
INSTRUKTORER PR. HOLD

P& hold med springaktiviteter er der som udgangspunkt 1
instrukter pr. 8 gymnaster.

Rytme-, danse- og motionshold har som udgangspunkt 2
instrukterer.

Pa hold med flere og eventuelt varierende antal instruktarer
opfordres til at afregne omkostningsgodtgerelse som
instrukterteam. Det indebaerer, at det samlede timetal for
normering og antal treeninger leegges i en feelles pulje som
fordeles til instruktarerne ift. deres timetal eller ansvarsomrader.

Den mere preecise instrukterpasaetning foretages af det
pagaeldende udvalg.

ANTALSBEGRANSNING PA HOLDENE

Antalsbegraensning kommer pa tale pa hold, hvor de fysiske
forhold ger det nadvendigt.

Antalsbegreensning kan ligeledes komme pa tale, hvis
instruktererne har behov for det ud fra et kvalitetsmaessigt
synspunkt. Dvs. undervisningen skal forega sa bade instrukter(er)
og gymnaster far starst muligt udbytte. Dette vurderes i
samarbejde mellem det enkelte udvalg og de enkelte holds
instrukterer/holdleder.

KOMMUNIKATION | DE ENKELTE AFDELINGER OG
HOLD
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Foreningens officielle hjemmeside vedligeholdes og opdateres af
SG Kontoret

Afdelingssiderne indeholder beskrivelser aktiviteter og udvalg
Holdsiderne kan indeholde “fakta” omkring arrangementer,
tilmeldinger og betalinger, og administreres af SG Kontoret.
Herudover kommunikerer instruktererne via mail og SMSeér fra

Conventus, og i mange tilfelde via lukkede grupper pa FB.

Alt kommunikation skal holdes i et ordentligt sprog og tone jf.
veerdigrundlaget.

SOME

Vi skal have lavet retningslinjer for brugen af sociale medier

ARRANGEMENTER

Hvis en afdeling tager initiativ til at lave et arrangement, ligger
gkonomien fra arrangementet i afdelingen. Der kan s@ges om
underskudsgaranti ved HB, og det aftales fra gang til gang om
og/eller hvordan der afregnes for ressourcer fra SG's faste
personale.

RETNINGLINJER FOR BRUGEN AF SG HUSET

SG Huset skal veere et abent hus for foreningens medlemmer.
For at vi alle kan have gleede af huset, ma vi have nogle klare
og preecise retningslinjer for brug af huset.

Herigennem ved vi alle, hvordan faciliteterne bedst udnyttes, sa
alle tager medansvar for, at huset bliver brugt forsvarligt.
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Lokaler anvendes kun, nar der er instrukterer til stede.
Instruktarer kan, ud over de faste treeningstider, selv
reservere SGs faste lokaler til ekstra aktiviteter med deres
hold

Instrukterer har adgang til alle vores lokaler til
forberedelse.

Hvis der arrangeres aktiviteter udenfor Idraetscenterets
normale dbningstid, er det instrukterens ansvar at aflase
SG Huset

Musik- og av faciliteter ma kun anvendes efter anvisning
fra instrukterer

Faciliteterne anvendes kun, ndr man er omklaedt i
gymnastiktej og ikke baerer smykker og skarpe genstande
Ingen mad og tyggegummi i bevaegelseslokalerne
Drikkevarer kan aftappes i vasken i lokaleme og skal altid
opbevares i lukkede beholdere

| SG Huset er linoleum til udenders fodtgj, tree- og filtgulv
er til indenders fodtg;

Rygning og snus er ikke tilladt i SG Huset.

Anvendelse af springgrave og trampoliner

Springgrave og trampoliner ma kun benyttes, nar en
instrukter i lokalet har givet tilladelse.

Der skal af sikkerhedsmeessige grunde mindst veere tre
personer til stede, nar der springes, og der skal altid vaere
forsvarlig modtagning

Haeve- og saenke funktionen ma kun benyttes efter
anvisning fra instrukterer

Brug din sunde fornuft og spring altid med omtanke

Kun én person i trampolinerne ad gangen, og ingen
"stempler”
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« Lav kun spring, du ikke har lavet fer, nar du har aftalt det
med en instrukter - respektér til enhver tid instrukterernes
anvisninger.

« Pas pa dig selv. Springgravene er ingen garanti for, at man
ikke kan komme til skade

Anvendelse af fithess center

« Fitness Centeret méa kun anvendes efter instruktion i
centerets faciliteter

o Fitness Centeret ma anvendes af SGs medlemmer, som
har betalt for anvendelse af centeret

 Fitness Centeret mé kun anvendes af personer under 16 ar
sammen med voksne

Anvendelse af SGs Klublokaler

o SGs Klublokale er forbeholdt instrukterer, ledere og
medlemmer i SG

» Forzeldre og pérgrende kan inviteres ind til mader og
lignende af instruktarer

BOOKING AF LOKALER

« Man booker lokaler i SG Huset via hjemmesiden
https://www.svendborg-gf.dk/book
« Her skal man bruge sit Conventus login som privatperson.

Brugernavnet er ens mobilnummer (Uden SG foran)
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@vrige idreets- og medefaciliteter i Svendborg Kommune bookes
via http://fritidsportalen.svendborg.dk

Logindetaljer:

Svendborg Gymnastikforening
Foreningsnummer: 4026
Password: 02646

NOGLEBRIKKER

Ledere og instrukterer over 18 ar ved saesonstart kan fa udleveret
neglebrikker mod betaling af et depositum pa 100,-. Nar man
ophgarer som leder eller instrukter, kan brikkerne afleveres, og de
100,- tilbagebetales.

Kontoret melder ca. 2-3 dage ud, hvor der bliver mulighed for at
fa udleveret chip og fa den obligatoriske rundvisning.

Er man under 18 ar udleveres der neglebrikker efter flg.
Principper

Hjeelpetraener: 7. kl. - 15 ar:

Er man helt ny som hjeelpetraener kan man fa udleveret en
neglebrik omkring jul. S& har man veaeret “treener” i en periode, og
har derfor faet et indtryk af det ansvar man har.

Brikken udleveres efter et "ngglemede”, hvor hjzelpeinstrukteren
sammen med en af sine foreeldre far gennemgaet regler og

sikkerhed.

Neglebrikken for traenere i alderen 7 kl. — 15 ar.

Naglebrikken virker i tidsrummet:
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Man-tors. kl. 07.00-22.00, fre-sen kl. 07.00-19.00

SG Huset

Adgang gennem bagdgren ved SG
Fitness

SG's klublokale

Kan frit benyttes af gymnaster,
treenere og udvalgsmedlemmer

Springcenteret og
Dynamikken

Her skal man vaere min. 3 personer.
Den ene skal veere den foreeldre
som har veeret med til at fa
gennemgaet regler og sikkerhed.
Der kun tilladt at tage andre
medlemmer i springfaciliteterne

SG fitness

Kan benyttes sammen med den

foreeldre som har veeret med til at fa
gennem regler og sikkerhed. Kraever
dog at foreeldreren er medlem af SG

Fitness

Neglebrikken for traenere i alderen 15— 18 ar:

Naglebrikken virker fra kl. 07.00-23.00 alle dage

SG Huset

Adgang gennem bagdgren ved SG
Fitness

SG's klublokale

Kan frit benyttes af gymnaster,
treenere og udvalgsmedlemmer

Springcenteret og
Dynamikken

Her skal man vaere min. 3 personer.
og ALLE skal medlemmer i SG.

SG fitness

Kan frit benyttes

Neglebrikken for traenere over 18 ar
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Naglebrikken virker fra kl. 07.00-23.00 alle dage

SG Huset Adgang gennem bagdgren ved SG
Fitness
SG's klublokale Kan frit benyttes af gymnaster,

treenere og udvalgsmedlemmer

Springcenteret og | Her skal man vaere min. 3 personer.
Dynamikken

SG fitness Kan frit benyttes

Hvis reglerne ikke overholdes kan naglebrikken bliver inddraget

SIKKERHED | SPRINGFACILITETERNE

Awbd -~

9.

Retningslinjer for brugen af springfaciliteme
Veer altid min. 3, hvoraf den ene er instruktor
Veer altid omklaedt u. sko og “skarpe” kanter
Spring ALTID kun én i trampolinerne af gangen.
Land pa feddeme eller ryggen - ikke pa mave eller
hovedet
Der skal veere modtager ved spring med tillab, og 2
kompetente modtagere ved dobbeltroterende
Folg treenernes anvisninger, og spring kun ting du har lavet
for, hvis der ikke er en traener
Folg altid “vejledning for opbygningen af spring”
Seet redskaber pa plads efter brug, og generelt hjeelper vi
hinanden med at holde huset paent.
Brug din sunde fornuft og spring efter evne

10. Og endelig... ha ‘det sjovt, leer nyt og giv den gas @

Vejledning i opbygningen af spring

Spring pa bane, airtrack, fasttrack, fiber eller tumblingbane
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Trin 1 Trin 2 Trin 3 Trin 4
Basis Bagleens Bagleens Bagleens
Rulle - Rondat flik + Rondat flik + Rondat flik +
forleens og - lukket - 1/1 skrue
bagleens - hofte - Db. lukket, ) 2/2 skrue
Héndstand - strakt hofte, - Full out
rulle - Whips Strakt - Fullin
Vejrmolle Forlaens Forlaens Forlaens
Rondat Kraftspring + Kraftspring + Kraftspring +
Kraftspring - |ukket - start salto - Dobbeltsalto
- hofte - Strakt V2 - Db out
- hofte + - Strakt 1/1 - full in
1/2 - Strakt 1 2 - full, half

Spring i mini- eller stortrampolin til grav

Trin 1 Trin 2 Trin 3 Trin 4 Trin 5
Forleens salto Forleens salto Dobbeltsalto Full in+ Trippel
- |ukket med skrue
- hofte |ukket lukket V2 |ukket
- strakt hofte 2 lukket out strakt V2 lukket V2
strakt V2 hofte strakt 1/1 etc.
strakt 1/1 hofte out strakt 1%
Strakt 1 %2
Betingelse for Betingelse
trin 3 for trin 5
Kunne lande 4 2 forskellige
ud af 5 strakt m. rudy spring,
1% & el.
Have tilladelse strakt randy,
fra treener el.

full in/full out

Man skal beherske trin 1, fer man kan ga til trin 2, osv.

STOTTE TIL HOLDS REJSER M.M.
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Principielt ansker de enkelte afdelinger/udvalget at yde stotte til
instrukterernes rejseudgifter, safremt det er skonomisk ansvarligt
for SG. Det anbefales, at gymnasterne ogsa er med til at
finansiere instrukterernes rejseudgifter.

Der deekkes et relevant antal instrukterers udgifter ifm.
rejser/staevner fuldsteendigt, saledes at instrukterer holdes
udgiftsfri udover “lommepenge”.

Nar det er muligt seger afdelingerne SIS’s talentpulje og Sport

Event Fyn om statte. SIS’s talentpulje yder stotte til talenter op til
25 ar. Lees mere om talentpuljen her

ERNA TOLNEBORGS FOND

Stetter instrukterers uddannelse, primaert i udlandet. Se fondens
retningslinjer pa hjemmesiden eller kontakt HB.

ANVENDELSE AF FITNESSCENTER

Udvalgsmedlemmer og instrukterer kan frit benytte SG's
Fitnesscenter
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INSTRUKTORER

Vi er glade for, at du har sagt ja til at veere instrukter i SG.
Som instrukter er du den, der udfarer det vigtigste arbejde i
foreningen, og i SG er der en god og lang tradition for
samarbejde mellem instrukterer og ledelse.

Vi mener, at samarbejdet fungerer bedst, nar rammerne er
tydelige, og derfor har vi beskrevet dem nedenfor.

KURSER

SG opfordrer instrukterer til at tage kurser, og vi ser gerne din
ansggning om deekning af kursusudgifterne pa SG’s kontor. Det er
altid den afdeling du er instrukter i, som bevilger kurset.

Hvis du bliver vaek fra et bevilget kursus betaler du selv
kursusudgifterne.

ARRANGEMENTER

SG tilbyder forskellige arrangementer for dig og dit hold, og vi
forventer, at du bakker op om dem ved at hjzelpe til og ved at
opfordre dit hold til at deltage.

Vi forventer, at du deltager i saesonens instruktermader og intermne
kurser inden for dit omrade.

Vi haber, du vil medvirke til at alle involverede i SG's arbejde far
nogle gode oplevelser sammen. Bl.a. ved at komme med forslag
til forbedringer af eksisterende arrangementer/aktiviteter, og
forslag til nye aktiviteter, samt at gere en indsats for at dine
forslag bliver til virkelighed.
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Vi vil veere lydhere og bestraebe os pa at give dig opbakning til dit
frivillige arbejde.

HJZALP OG VEJLEDNING

Du er velkommen til at henvende dig pa SG kontoret og fa hjeelp,
rad og vejledning. Nogle gange far du hjeelp pa stedet — andre
gange bliver dine spargsmal bragt videre til udvalget, men vi
bestraeber os pa at hjeelpe dig sd godt som muligt, s hurtigt som
muligt.

GODTGORELSE

Der udbetales omkostningsgodtgerelse efter geeldende regler.
Omkostningsgodtgerelse er skattefri.

Der gives kontingentrabat efter flg. princip

Antal undervisningstimer Kontingentrabat
1 800 kr.
2 1600 kr.
3 2400 kr.
4 3200 kr.
5 4000 kr.

... princippet er 800 kr. Pr. undervisningstime og uden loft.

Kommentarer

e Antal undervisningstimer er pr. uge i en hel saeson

¢ Kontingentrabatten gives kun til hold i SG

e Kontingentrabatten kan gives videre til et barn, men kun til
et.
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¢ Kontingentrabatten udbetales sammen med godtgerelsen
til jul eller sommer

YDERLIGERE OMKOSTNINGSGODTGWRELSE

Deltagelse i staevner og konkurrencer er som udgangspunkt en
del af holdaftalerne

Den enkelte afdeling deekker steevnegebyrer for instrukterer og
hjeelpeinstruktarer. Daekning af staevneudgifter i forbindelse med
deltagelse i arrangementer i udlandet skal aftales med FU.
Transportudgifter deekkes som udgangspunkt efter statens laveste
takst pr. antal km i egen bil ud over 20 km i forbindelse med

treening og steevner.

Afstanden beregnes fra hjemadresse til treeningssted eller
steevneadresse ifelge Krak.

Transportudgifter til bus/tog godtgeres ifelge bilag.

Vi forventer, at man kgrer sammen for at minimere SG's udgifter.
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HOLDINDTJENING

Der er mulighed for at tjene penge til holdet til at minimere
udgifter til f.eks. steevner, konkurrencer og dragter, ved lave eller
hjeelpe til ved arrangementer i SG Huset eller Energibaren.
Kontakt kontoret for at here, om der er mulige arrangementer.

En instrukter eller holdlederen pa holdet skal std som ansvarlig, da
det er afgerende, at der mgder det aftalte antal hjeelpere op.

Pengene udbetales altid til en holdkonto oprettet i SG's
gkonomisystem.

Generelt er det SG's klare holdning, at man ikke skal blande
forenings- og privatekonomi, og derfor skal al skonomi ga
gennem SG Kontoret. Kontoret hjeelper gerne med bade sma og
store ting omkring gkonomi og administration

PRAKTISKE INFORMATIONER

Instrukterer og hjzelpeinstrukterer som selv gar til gymnastik, eller
som har bern der skal have gavn af kontingentrabatten skal
tilmelde sig holdet via hjemmesiden, og sa vil rabatten blive
udbetalt i forbindelse med godtgerelsen til jul eller sommer.

Man er altid velkommen til at kontakte SG kontoret ang.
Afdragsordninger eller andet

Instruktererne eller holdlederen er ansvarlig for, at de personer,
der gar pa holdet, er tilmeldt holdet.

Find selv en afleser, nar du ikke kan deltage i planlagte treeninger.
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Giv kontoret besked om telefon-, mail- og adresseaendringer, eller
log selv ind i conventus og ret din profil

Aftaler, der medfarer udgifter for SG, skal aftales med Udvalget.

Lokaler til ekstratreeninger i SG Huset reserveres via SG's
hjemmeside. Udgiften til lokaleleje ligger i HB.

Holdes der ekstratraeninger andre steder end i SG Huset betaler
holdet selv.

Overnatninger SKAL meddeles SG kontoret senest 14 dage fer,
sadan at kontoret kan informere beredskabet. Overnatninger i SG
Huset koster 30 kr. pr. pers. For SG medlemmer mod 50 kr.
normalt.

Belgbet opkraeves og seettes ind pa holdkontoen, sddan at
fakturaen fra SG Huset betales herfra.

Energibaren vil meget gerne levere mad mm. til alle typer
arrangementer, og vil gerne veere fleksible. Men hvis et arr.
kreever ekstra personale, SKAL de have besked senest 14 dage
for, ellers kan de veere ned til at sige nej

Ved saesonstart indhenter SG en paedofiliattest pa alle instrukterer
og hjeelpeinstrukterer. Dette sker typisk ved det feelles

instruktermede i august.

Redskaber skal seettes pa plads efter brug og generelt skal vi
hjeelpe hinanden med at holde SG Huset paent.

Lan af store redskaber skal aftales med SG Kontoret i form af en
kontrakt vedrarende afhentning og aflevering.
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FORSTEHJALP

Forstehjaelpskasser findes i alle lokaler.

SIC personale har ansvaret for opfyldning af ferstehjeelpskasserne.
Hvis kasserne treenger til opfyldning giv besked direkte til SIC
(brug telefonen, eller postkassen ved klatreveeggen), eller giv
besked til SG Kontoret

Der findes isposer i fryseren i klublokalet. Husk at leegge dem
tilbage igen efter brug. SG kontoret sgrger for opfyldning.

HVIS EN GYMNAST KOMMER TIL SKADE

Vurdér skadens omfang og evt. behov for
skadestuebesag/ambulance. | de fleste tilfeelde drejer det sig om
mindre alvorlige skader, der behandles efter RICE princippet:

R: Ro

I: s

C: Compression (forbinding gerne med elastikbind eller stramt
kleede, s& haevelse mindskes)

E: Elevation (left det skadede sted hgijt, helst over hjertehgjde)

SOM MEDLEM KAN MAN FORVENTE

At der er 2 frie treening pa alle hold hvor der er plads.
At der i motion og fitness altid mulighed for at treene med
pa hold hvor der er plads. Det er muligt at betale i daren.
Instruktererne kontrollerer at alle deltagere pa holdet er
tilmeldt

e At der er taget hgjde for helligdage og eventuelle
aflysninger i kontingentberegningen
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e At man ma paregne ekstraudgifter til opvisningstej. Det
tilstraebes At dette er meldt ud allerede pa
holdbeskrivelserne

e At man har stemmeret pa generalforsamlingen, hvis man
er aktivt medlem og er fyldt 15 ar.

e At man skal meddeler SG kontoret om opher pa hold eller
udmeldelse af foreningen

e At man ikke er forsikret i Svendborg Gymnastikforening.

e At alle restancer fra tidligere saesoner skal veere betalt,
inden nyt medlemskab kan tegnes.

FORSIKRINGER

SG er medlem af bade DGl og GymDanmark, og derfor er du som
udvalgsmedlem/instrukter deekket af Idraettens forsikringer
http://www.idraettensforsikringer.dk

Denne forsikring giver ogsad muligheder for deekning af hold ved
rejser, men det skal altid undersgges i forhold til det enkelte
arrangement

KLUBLOKALE

Svendborg Gymnastikforening har eget klublokale i SG Huset.
Lokalet kan frit benyttes af foreningens ledere, personale,
instrukterer, hjeelpeinstrukterer og medlemmer.

Oprydning og rengering er vi feelles om, og derfor skal man som

min. rydde op efter sig selv.
SG Kontoret vasker gulvet en gang om ugen

FORPLEJNING
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Energibaren tilbyder fornuftig mad til fornuftige priser, sa det
anbefales at man benytter denne.

Det er tilladt at medbringe egen mad og drikke i klublokalet, og
ved nogle af bordene i foyeren.

Det er tilladt at lave arrangementer som feellesspisning pa
holdene og lignende med egen medbragte mad, hvis det aftales
med Energibaren, men vi opfordrer til at man benytter
Energibaren.

Energibaren vil meget gerne levere mad mm. til alle typer
arrangementer, og vil gerne veere fleksible. Men hvis et arr.
kreever ekstra personale, SKAL de have besked senest 14 dage
for, ellers kan de veere ned til at sige nej

HANDREDSKABER OG DRAGTER

Instrukteren eller holdlederen skal bestille handredskaber og
dragter til holdet efter aftale med udvalgsformanden.

SG kontoret tilbyder hjeelp med gkonomisk administration.
Gymnasterne skal betale ved bestilling.

STOTTE TIL KONKURRENCER, STAVNER OG
TRANSPORT

De enkelte hold opfordres til at deltage i steevner og
konkurrencer.

Den enkelte afdeling kan veelge at stotte deltagelse i
arrangementer med det enkelte hold. Vi opfordrer til at kere
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sammen i bus for at styrke feellesskabet og begraense
omkostningeme.

Den enkelte afdeling betaler deltagergebyr til konkurrencer og
kan herudover i specielle tilfeelde stotte yderligere.

Instrukterer/holdledere er selv ansvarlige for at gymnaster/hold
bliver tilmeldt konkurrencer, men SG Kontoret vil MEGET gerne
hjeelpe.

Deltagere i GymDanmarks konkurrencer skal selv betale licens.

Ved tilmelding til steevner, OD dag og lignende er det vigtigt, at
der ikke tilmeldes for mange gymnaster. Tjek om gymnasterne gar
pa andre hold, sa de ikke dobbelt tilmelder. Er der ferst tilmeldt
og betalt, far man ikke penge retur. HUSK, en god ide at fa penge
fra gymnasterne inden tilmelding.

Nar det er muligt, seger det enkelte udvalg selv SIS’s talentpulje.
Denne pulje yder stotte til talenter op til 25 ar.

Henvend dig pa SG kontoret, hvis du vil sage tilskud til transport.
Konkurrencer, steevner og opvisninger m.m.

SG KONTORET

Helle Rasmussen pa SG's kontor hjeelper gerne med stort og
smat. Ring, skriv eller magd frem i dbningstiden.

Du kan altid holde dig informeret om sidste nyt pa hjemmesiden
www.svendborg-gf.dk

Primaere ansvarsomrdder pd SG — KONTORET
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Sekretaer: Helle Rasmussen

M: kontoret@svendborg-
af.dk

M: 62228000

Booking af lokaler
Naglebrikker
SG Shop

Fitnessabonnementer

Bkonomi Torben Greve

M: torben@svendborg-gf.dk
M:

Alt omkring skonomi og
opdateringer af holdsider
pa hjemmesiden

Juniorklubben: Tanja
Andersen

M: tanja@svendborg-gf.dk
M:

Juniorklub

Vejledning og
uddannelsesplaner for
instrukterer

Udviklingschef Jacob
Kramer

M: jacob@svendborg-gf.dk
M: 289056050

Alt omkring principielle
spergsmal og nye tiltag
Kontakt til eksterne
samarbejdspartnere som
DGlI, Gymdanmark,
Svendborg Kommune mm.

ABNINGSTIDER fremgar af hjemmesiden
http://www.svendborg-gf.dk/Kontakt

CVR. nr. 16404810




