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Jyderup Gymnastik

- Sjov motion for alle -

Forventninger til gymnaster og foreeldre mv.

For at alle far de bedste muligheder for at udfolde sig til treeningen, har vi nogle forventninger
til dig, der har valgt at ga til gymnastik.

Klar til tiden — Veer klar nar treeningen starter.

Omklaedt til traening: Betyder, at du mader op i treeningstgj sa du kan lave gymnastik og sa
intet tgj med knapper, lynldse m.v. kan gdeleegge redskaberne.
Ingen udendgrs-sko ma bruges i treeningssalen.

Haret sat op — Gymnasten bliver irriteret over har der flagrer ned i gjnene. Det er vanskeligt at
lave en sikker springmodtagning nar haret ikke er sat op og instruktarerne kan fa revet i haret.
Sa saet haret op.

Tyggegummi — Skal smides i skraldespanden INDEN traeningen.
Du kan fa det galt i halsen under treeningen eller bide dig i tungen under gvelser/spring.

Ingen smykker — For din egen sikkerheds skyld skal du lade smykkerne blive hjemme. Du kan
haenge fast i redskaberne, instruktarerne kan fa revet i smykkerne ved springmodtagningen sa
de bliver gdelagt eller du - eller instruktgren — kan komme til skade @

Sidst men ikke mindst bliver smykkerne gdelagt og grimme nar man sveder.

Har du lige fa lavet huller i grerne skal grestikkerne tapes til. Har du smykker der bliver lagt i
treeningssalen under traening er det dit eget ansvar at huske dem nar du gar hjem.

Ingen sokker — Gulvet og redskaberne er glatte og det er sveert at sta ordentligt fast hvis du
har sokker pa. Sa igen for din egen sikkerhedsskyld skal sokkernes tages af under traening. Nar
du har bare teeer har du bedre kontakt til redskaber og gulv. Eventuelle fodvorter tapes til.
Alternativt kan benyttes gymnastiksko - eller stremper med "dutter” til de mindste bgrn.

Hoodies - Er et no-go nar der springes. Instruktgren kan ikke tage ordentligt fast ved
modtagning og gymnasten kan ikke orientere sig, sa der kan let opsta farlige situationer.

Indtapening: Safremt du har behov for at fa sportstape pa, skal dette ske INDEN traeningen.
Geelder ogsa ved tapening af fodvorter og greringe.
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Medbring drikkedunk — Man kan sagtens overleve en time uden at drikke @ —mendeternu
alligevel rart at f4 en tar vand en gang imellem. Medbring derfor gerne en drikkedunk med
vand, sa du ikke behgver at forlade salen for at drikke.

Det siger maske sig selv, men drik kun nar der er givet pause til det.

Hygiejne: Gymnasterne er i mange situationer teette pa hinanden, sa serg for at den daglige
og almindelige hygiejne eri orden.

Far og mor: Hvis ikke holdet inkluderer at far, mor eller andre voksne deltager sammen med
barnet, sa skal far og mor mv. ikke veere til stede i salen hvor der treenes.

Hvis dit barn har behov for at du er til stede i treeningssalen de farste gange, s& aftal det med
instruktgren. Du vil oftest blive bedt om enten at sidde pa en beaenk ved musikanleegget eller at
deltage aktivt i treeningen. Vi henstiller til, at barnene gradvist og hurtigst muligt veenner sig til
at veere til gymnastik uden foreeldrenes tilstedevaerelse. Safremt de voksne opholder sig i
cafeteriet, er det vigtigt at de lader instruktagrerne klare treeningen og lade bagrnene have deres
fokus pa instruktgrer og traening.

Overvej om du f.eks. kan aftale med dit barn, at du handler imens barnet treener — det gar

naesten altid bedre med at vaere til gymnastik uden at dit barn kan se dig, end du frygter @@.
Der er ogsa mulighed for at opholde sig i omradet uden for Fitness i den anden ende af hallen.

Taj, sko, tasker m.v. ved glasvaeggen: Der ma IKKE leegges ejendele ved glasveeggen ind til
springsalen eller pa gulvet ved bordene. Det ser rodet ud og det sviner hurtigt omradet til.

Brug i stedet det afmeerkede omrade i springsalen eller brug de aflaste skabe eller
omklaedningsrummene. Lad dog aldrig veerdigenstande eller dyrt t@j/sko veere i omkleednings-
rummene under treening. Der kan desveerre komme “uventede og uvelkomne gaester” forbi.
Leeg eventuelt dine ting i en taske og tag den med i treeningssalen.

Mobiltelefon: Denne skal ikke bruges under traeningen sa lad den blive hjemme, i tasken eller
laeg den pa bordet i springsalen. HUSK den er dit eget ansvar hvis du har den med til treening.

Godt humgr: HUSK det gode humar @

Vi er her alle sammen frivilligt - bade gymnaster/deltagere, instruktgrer og andre hjeelpere.
Instruktarerne vil ggre alt for at lave gode treeningstimer — og for at treeningerne kan blive sa
gode som muligt, har de behov for et godt samarbejde med bade gymnaster/deltagere og
foreeldre.

Vivil alle gerne treene og blive bedre — men vi skal huske samtidigt at have det SJOVT.



