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Forord

Velkommen til en verden fyldt
med gymnastik og fitness

Du sidder nu med DGl Gymnastik & Fitness kursushcefte for
2014. Her har du mulighed for at finde kurser, der styrker dine
kompetencer, videreudvikler dig som instrukter samt giver dig
inspiration og ny viden om trcening.

Som noget nyt i 2014 kommer kursushceftet kun i elektronisk
form. Alle kurser er nu samlet ét sted, hvilket betyder, at det al-
tid er opdateret med de nyeste kurser. Derfor kan du altid finde
de aktuelle kurser under de kategorier, du finder interessant.

| DGl Gymnastik & Fitness arbejder vi hele tiden for at udvikle
de bedste kurser og uddannelser til dig som instrukter. Det er
helt centralt for os, at kvaliteten og indholdet pd kurser og ud-
dannelser et hgj. Du kan lacese mere om koncepter og treenings-
former p& www.dgi.dk.

Vi gleeder os til at se dig pd kurser og uddannelser i DGI.

God forngjelse!
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Forceldre/barn

www.dgi.dk/gymnastik H

LML EE Y Hvis du mangler inspiration til dit forceldre/ Den forste gymnastikoplevelse er ofte en oplevelse sammen

barnhold, eller vil du gerne vaere instrukter pd et hold, giver med mor og/eller far. Det giver tryghed og gode oplevelser for
kurserne dig ideer, der bade kan give forceldre og bern smil bern og forceldre. Det er dig som instrukter, der er med til at
pd leeben og sved pd panden. Du kan fé inspiration til gymna-  skabe dette.

stik, leg og bevaegelse med og uden redskaber, med og uden

musik, med og uden rekvisitter. Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik

Born og puslinge
— inspirationskurser

LML EEY DGl Gymnastik & Fitness udbyder en bred Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik
vifte af inspirationskurser til instrukterer for bern og puslinge.
Du kan i den kommende saeson deltage pé et veeld af kurser.

Gymnastik
Inspirationskurser
og uddannelser

Du kan leese mere om de forskellige aktiviteter og
trceningsformer ndr du gar ind pa det enkelte kursus eller
uddannelse, eller se mere pd www.dgi.dk/gymnastik



http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/foraeldre.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/boernegymnastik.aspx

www.dgi.dk/gymnastik

Saltopakken

Oplev

Vi gor det nemt for dine instruktorer!

Idéer til lege

DGI’s Verdenshold

med showet

Take off turne

i september 2014.
Danmarksturne

i april/maj 2015.

Folg med pa

www.verdenshold. __ﬁ,

Idéer til spring

PE-Redskaber

Trampolin.dk

Inspiration til traeningen

Er du instrukter for bagrne-
gymnastik, kan konceptet
"Hop med Salto” give dig
masser af gode idéer til,
hvordan du kan traene bgrn
fra 4-8 ar i gymnastik og leg.

Frgen Salto giver dig forslag
til bade leg og treening af
grundspring - og gor
det let for dig at planleegge
treeningen.

Du kan gratis downloade
inspirationskort pa
www.hopmedsalto.dk

| er altid velkommen til
at kontakte os
TIf.: 73 84 51 00
www.trampolin.dk

Megd os pa -i-
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Vi pevesger

Babygymnastik-
uddannelsen

Et undervisningsforleb for dig, der ensker at
veere instrukterer pd et babygymnastikhold med barn mellem
ca. %24r og 1%2ar. Uddannelsen vil indeholde sével teori som
praksis, om berns udvikling og om analyse af aktiviteter og
redskaber samt inspiration til aktivitetsforleb. Derudover vil vi
i uddannelsen komme med ideer til, hvordan | far startet hold
op i din lokale forening.

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik

66

Hvordan fér du

mor og far med som
aktive medspillere,
s& de ogsd for

sved pd panden?

www.dgi.dk/gymnastik


http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/foraeldre.aspx
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www.dgi.dk/gymnastik

66

Det er vigtigt at f&
grundgymnastikken
ind i kroppen i en
tidlig alder — men
det er mindst lige s&
vigtigt at gymnasterne
synes det er sjovt.
F& ny inspiration om
leg og lcering,
grundgymnastik,
kroppens udtryk

0g meget mere.

Pigegymnastik

En rcekke kurser med forskellig inspiration
til dig, der gerne vil lidt mere eller noget nyt. Fa ny inspiration
om leg og leering, grundgymnastik, kroppens udtryk og meget
mere. Kurser til dig, der er instrukter eller hjcelpeinstrukter pé
et pigehold.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

Drengegymnastik

IO NI L EE Y Kurser til dig, der er instrukter eller hjcelpe-
instrukter p@ et drengehold.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

Juniorgymnastik

Kurser til dig, der gerne vil have lidt ekstra
inspiration som instrukter for juniorgymnaster. Du kan vcelge
kurser, der giver dig inspiration om hdndredskaber, serier,
gymnastik for traceningens skyld og meget mere.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik
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www.dgi.dk/gymnastik



http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/pigegymnastik.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/drengegymnastik.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/juniorgymnastik.aspx
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Spring og spring-sikkerhed

Spring — inspirationskurser

www.dgi.dk/gymnastik
www.dgi.dk/gymnastik

PIONITHLEE Y DGl Gymnastik & Fitness udbyder en bred NiV@CIU
vifte af inspirationskurser i spring og modtagning.

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik 3

Springsikkerhedsuddannelser

Springsikker
Matte & Trampet 3

Kvalificerer til at arbejde med spring pa
matte, trampet og (stor)trampolin pa
hgjeste niveau.

Niveal Springsikker Springsikker
Matte 2 Trampet 2
IR TEEY Er du springinstrukter, ved du ogsé, at det sikre og hejne det sikkerhedsmcessige aspekt i forbindelse 2 Kvalificerer til arbejdet med de sam- Kvalificerer til arbejdet med de fleste
er vigtigt at have styr pé sikkerheden. Uddannelsen giver dig med indlaering og udferelsen af spring i minitrampolin og pd mensatte mattespring op til 172 og varianter af dobbeltroterende spring

dobbelt skrue og dobbelt baglaens med afscet i trampet og/eller (stor)
salto. [20 timer] trampolin. [20 timer]

bevis pd, at du er uddannet pd et givent niveau. mdéttebane.

Spring og springsikkerhed er bygget op over tre niveauer, der Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

styrker dig som instrukter. Uddannelsen skal vcere med til at
El BN = = = = = = I S I B B & I B B B B B B I B B B B B B B B B B B O .

Niveau Springsikker
Matte & Trampet 1
1 Kvalificerer til sikker undervisning i

bl.a. salto med brug af alle afscetsred-
skaber, inkl. (stor) trampolin og spring-

Bliv kvalitetsmcerket som
”Springsikker Forening”
At blive en Springsikkerforening

grav. [20 timer]

handler om andet og mere end at
sikre, at alle springinstrukterer har
en Springsikker-uddannelse. Man
kan kalde det for en slags 360
graders eftersyn og udvikling af for-
eningen. Visionen er: "Foreningen
skal veere et sikkert sted at sende
bern og unge til springtraening™

Laes mere pd www.springsikker.dk

GO

Opnar viden,

indsigt og forstdelse

for de grundlceggende
beveegelseselementer
der indgdr i spring pd
Springsikkeruddannelsen.

Springsikker
Trampetbasis

(+ idraetslaereruddannelse) Kvalificerer
til sikker begynder undervisning med
trampet/minitrampolin og andre sma
afscetsredskaber [7 timer]

Springsikker
Springbasis
Kvalificerer til sikker begynder under-

visning i alle basale springfeerdigheder
pd mattebane, trampet/minitrampolin,

trampolin og andre smd afscetsredska-
ber. [20 timer]


http://www.springsikker.dk
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/springkurser.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/springkurser.aspx

www.dgi.dk/gymnastik

For sikkerhedens skyld

- ga den nye seaeson sikkert imade, tjek nedspringsmatten nu

Skum og stgddaemperplade

Betraek

PE-Redskaber

Trampolin.dk

' ! Klar til ssesonstart?

Z f

Side- og endekasser

Sjov med skumredskaber

LLLLY B RETN ?llllllllw
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Rullecylinder

Saltoplint

4-delt skumplint

Er jeres nedspringsmatte
klar til at tage imod naeste
saesons mange landinger?

For sikkerhedens skyld,
er det vigtigt at fa tjekket
nedspringsmatten og evt.
udskifte skum og betraek,
sa | trygt kan ga den nye

seeson i mgde.

| er altid velkommen til
at kontakte os
TIf.: 73 84 51 00
www.trampolin.dk

Megd os pa -i-

PE-Redskaber

Trampolin.dk

PE Rutsjebane

De skra flader pa skum-
rutsjebanen udfordrer og
styrker barns motoriske
sanser, mens de leger
og har det sjovt.

Kan anvendes pa

3 flader/3 heeldninger
Med velcro for hurtig
sammenkobling med
andre skumredskaber
Kan indga i mange
forskellige opstillinger
Blad og behagelig at
lege pa

| er altid velkommen til
at kontakte os
TIf.: 73 84 51 00
www.trampolin.dk

Mgd os pa -i-

Parkour

Er du, eller vil du gerne veere parkourin-
strukter, er dette noget for dig. Du har mulighed for bade
inspirationskurser og/eller en uddannelsen som parkourin-
strukter, hvor du fér en kobling af teori og praksis med vaegt
pd det praktiske arbejde.

Basisevelser, videregdende gvelser, progression, opvarmning,
treeningslcere, traeningsplanleegning, videofeedback, bevee-
gelsesanalyse, undervisningsevelser og instrukterrollen er
noget af det, du far viden og indsigt i p& uddannelsen.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

www.dgi.dk/gymnastik



http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/parkour.aspx

www.dgi.dk/gymnastik

Rytmisk
gymnastik
0g dans

DIRITTILEEY F& nye impulser med hjem — til dig, der har
unge eller voksne gymnaster. Kurserne tilbyder bade inspi-

ration til de nye trends indenfor dansens verden samt til den
rytmiske gymnastik.

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik

Voksen
gymnastik

IO NI LEEY Har du brug for inspiration til den nye
sceson? Her kan du finde en bred vifte af kurser for dig, som

er instrukter for maend, kvinder og M/K-hold. Kurser, hvor
inspirerende og velforberedte instrukterer vil give dig en god
start pd saesonen.

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik

66

Min vcerktejskasse som
rytmeinstrukter - hvad
er det jeg kan, og hvor
kan jeg udvikle mig!



http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/rytmiskgymnastik.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/voksengymnastik.aspx
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Spirekurser

LML EE Y Kurset er en appetitvaekker for dig, der skal

starte som hjcelpeinstrukterfel pd et puslinge- eller bernehold.

Primcert for dig, der er 11-12 &r. Vi vil lave lege og springopstil-
linger og arbejde med de forskellige roller og opgaver, der er
i forbindelse med gymnastikundervisning.

Hjcelpeinstruktor

De enkelte landsdelsforeninger har forskellige kurser, hvor
der kan veere restriktioner i forhold til alder.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

PIONITRLEE Y Kurset er til dig, der gerne vil veere hjcel-
peinstrukter eller allerede er det. Du far ideer og viden om,

hvordan du kan hjcelpe og stette instrukteren og foreningen.
Kurset er fyldt med lege, spring og redskabsaktiviteter, musik
og bevaegelse. Hjcelpeinstrukterkurset giver dig forudscetnin-
ger for at fungere som hjcelpeinstrukter og scetter fokus pd
overgangen fra gymnast til instrukter.

Der findes bdade et hjcelpeinstrukterkursus 1 og 2. Begge kur-
ser henvender sig primeert til 13-15-arige. Hvis du endnu ikke
er fyldt 13 @r, er der mulighed for at snuse til opgaven som
instrukter pd det, der hedder Spirekurser.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

Gymnastikuddannelse 1

PIONITRLEE Y Er det med at undervise i gymnastik lige
dig, sd er Gymnastikuddannelse 1 noget for dig. Her opndr du

gymnastikfaglige, didaktiske og menneskelige kompetencer
til at veere gymnastikinstrukter i en forening.

P& uddannelsen vil du preve en masse praktisk, men ogsé
f& teori om vigtige temaer som fx legeudvikling, opvarmning,

spring, modtagning og redskabsopstilling, musik samt sceson-
planlaegning. Uddannelsen er p& minimum 60 timer og afslut-
tes med, at hver enkelt deltager far vejledning pd sit eget hold
i foreningen. Deltageren skal veere fyldt 16 ar inden udgangen
af det ar, hvor uddannelsen afvikles.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

www.dgi.dk/gymnastik


http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/spirekurser.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/gymnastikuddannelse1.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/Hjaelpeinstruktoer.aspx

www.dgi.dk/gymnastik

Gymnastik-
uddannelse 2

DI RIITHHTE I Uddannelsen bygger ovenpd emnerne i
Gymnastikuddannelse 1, tager udgangspunkt i deltagernes
erfaringer og har fokus pd deltagerens rolle som underviser.

Uddannelsen indeholder emner som:

® Spring, rytme, lege og kreativitet

® Opvisning — sammenscetning af program

og tilrettelaeggelse af undervisning

Mdlrettet fysisk traening

= Teamsamarbejde og konflikthdndtering

® Forstdelse af og arbejde med gymnasternes motivation

Gymnastikuddannelse 2 er for dig, der ensker at udvikle dig
yderligere som gymnastikinstrukter, og du har veeret péd Gym-
nastikuddannelse 1, Kursus 1 eller basiskursus.

Uddannelsen er pd minimum 50 timer. Som en del af uddan-
nelsen vil der veere undervisning af bern eller unge, som

deltagerne efterfelgende vil f& feedback pd.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

Gymnastik-
uddannelsen
for voksne

m Uddannelsen for dig, som har lyst til at

uddanne dig til gymnastikinstrukter, eller dig, som gnsker at
genopfriske din gymnastikuddannelse. P4 uddannelsen arbej-
des der med faglige og pcedagogiske aspekter, for eksempel
startaktiviteter, opvarmning, redskabsaktiviteter og spring,
musik og bevcegelse, idreetsteoriskadeforebyggelse.

Uddannelsen bliver gennemfert pd en sddan made, at du fér
lyst, mod og vilje til at tage del i foreningsarbejde. Den tager
udgangspunkt i, at voksne har scerlige forudscetninger for at
gd i gang med instrukterarbejdet.

Uddannelsen er en blanding af praksis og teori og forleber
over minimum 30 timer.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/gymnastik

66

Opnd& gymnastikfaglige,
didaktiske og menneskelige
kompetencer til at vaere
gymnastikinstrukter i en
forening p& Gymnastik-
uddannelserne.

www.dgi.dk/gymnastik


http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/basiskursus.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/Kurser/gymnastikuddannelse2.aspx

Fitness
Inspirationskurser
og uddannelser

Du kan leese mere om de forskellige aktiviteter og
trceningsformer nar du gdr ind pa det enkelte kursus eller
uddannelse, eller se mere pa www.dgi.dk/fithess

| o

Aerobic

m Inspiration og uddannelser til dig, der er instruk-
tor eller gerne vil veere instrukter i aerobic og/eller step. DGI

Gymnmastik & Fitness giver dig mulighed for at veelge mellem
en bred vifte af kurser og uddannelser indenfor aerobic og
step, som du enten finder her eller under inspirationskurser.

Uddannelser er helhedsorienteret og giver dig faglige,
pcedagogiske og menneskelige forudscetninger for at vcere
instrukter i aerobic og/eller steptraening. Uddannelsernes
teoretiske- og praksisviden er tilrettelagt s@ledes, at den er
mdlrettet dit arbejde som instrukter i holdtrcening i forening og
motionscentre.

CrossGym®

Du fdar en grundleeggende indsigt og viden i anatomi &
fysiologi, treeningslaere, bevaegelsesanalyse & bevaegelses-
kvalitet samt redskaber til planlaegning og opbygning af en
time og afprevning af undervisningsmetoder. Der laegges ikke
mindst veegt pd udvikling af egne faerdigheder igennem en
del undervisningsopgaver, som kobler teori og praksis.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fithess

m CrossGyme® udfordrer dig fysisk med funk-
tionel traening, hvor du bruger hele kroppen. Resultatet af

regelmeessig CrossGyme® traening er en flot, veltrcenet og
stcerk krop.

Som instrukter i CrossGym® fér du en praktisk gennemgang
af grundevelser, herunder WOD. Teori om anatomi, fysiologi,
programopbygning, beveegelsesanalyse.

En sjov, varieret og harmonisk traening, der tilgodeser alle
muskelgrupper. Det kan laves i gymnastiksale og haller med
et minimum af rekvisitter og et bredt udvalg af simple, men
intensive treeningsevelser. CrossGym® bestdr af to dele, dels
en uddannelse péd 40 timer og et kort kursus p& 7 timer.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

www.dgi.dk/fitness


http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/aerobic.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/crossgym.aspx

www.dgi.dk/fitness

DGl Rygtraening

m DGI Rygtreening er et treeningskoncept mdlret-
tet deltagere med rygproblemer. P& uddannelsen tilegner du

dig viden om blandt andet opvarmning m. ledmobilisering og
kredslgbstraening, muskeltraening, udspaending og afspaen-
ding med fokus pd deltagere med rygproblemer. Konceptet
bestdr af et traeningsforleb, som straekker sig over en samlet

periode pd 15 uger. Deltagerne pd holdene skal deltage i
treceningen én gang ugentlig. Hver trcening indeholder 7 steps,
som har det formdl at sikre en alsidig og effektiv traening.

Se aktuelle kurser pad www.dgi.dk/fithess

DGl Seniortraening

m Fa viden om evelser, tilpasset de krav, dagligda-
gens beveegelser stiller. Treeningen fokuserer p@ at forbedre

muskelstyrke og muskeludholdenhed, kondition, stabilitet,
koordination, balance, reaktionsevne. Til senioridrcet arbejdes
der med funktionel og alsidig trcening.

EFFEKT

Uddannelsen i DGI Seniortreening er pd 40 timer og er en
kombineret teoretisk og praktisk uddannelse. Som instrukter
vil du blive klcedt pa til at varetage seniortraening med op til
16 deltagere i et kontrolleret og testet traeningsforlab.

Se aktuelle kurser pad www.dgi.dk/fithess

m @nsker du at styrke dine kompetencer som
instrukter for funktionel og holdningskorrigerende muskel-

treening, er Effekt nok noget for dig. EFFEKT er funktionel og
holdningskorrigerende muskeltreening. Treeningen bestdr af
muskeltreeningsevelser, der udferes stédende, siddende, pd
alle fire og liggende. Alle gvelser udfgres langsomt og kon-
trolleret uden ydre belastning. Belastningen udgeres udeluk-
kende af kroppens eller legemsdelenes egen vaegt.

DGI's EFFEKTuddannelse p& 60 timer afsluttes med en teo-
retisk og praktisk preve for at sikre, at du som deltager har
tilegnet dig den ngdvendige viden til at kunne varetage en
god og sikker treening for dine deltagere.

Se aktuelle kurser pad www.dgi.dk/fithess
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http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/rygtraening.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/seniortraening.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/effekt.aspx

www.dgi.dk/fitness B
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Femininfitness

www.dgi.dkfitness

DI NGIGTEETN Skal du vaere med pd den nyeste trend inden
for fitness? S& bliv instrukter i DGI's kursus Femininfitness.

| Femininfitness vil du undervise kvinder i feminine og graciese
bevaegelser. Som instrukter skal du leere deltagerne at give
slip pd spaendinger i hoved, nakke og evre ryg. Der vil veere
fokus pd at styrke musklerne omkring rygsejlen, armene og
benene, hvilket er med til at give en sund og feminin holdning.
For at deltage pé kurset skal du have en uddannelse i rytmisk
gymnastik, ballet, pilates, effekt aerobic/step, dans eller lign.
eller min. 5 ars relevant erfaring.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

Fitnessinstruktor

Pd& uddannelserne bliver du i stand til at udvikle
treeningsprogrammer for motionister med forskellige be-

hov. Du fér en grundleeggende indsigt i funktionel anatomi,
fysiologi, trceningslcere og bevaegelsesanalyse. Desuden vil
du efter endt uddannelse vecere i stand til at lave kvalitativ
programleegning, veelge de korrekte og mest hensigtsmaes-
sige gvelser samt bergre instruktionsteknik og andre vigtige
treeningsrelaterede emner.

Uddannelsens teoretisk- og praksisviden er tilrettelagt séledes,
at den er malrettet arbejdet som instrukter i fitness- eller
motionscenter, dvs. en brugbar og operationel viden, som kan
formidles til slutbrugeren. Som deltager far du et grundigt ud-
dannelsesmateriale udarbejdet specielt til fitnessuddannelsen.

Fitnessuddannelsen pd 40 timer og fitnesscoachuddannelsen
pd 80 timer indgdr i samarbejdsaftalen mellem DGI og DIF
under foreningsfitness og er en del af dette projekt.
Resterende overbygningsuddannelser hgrer under DGI.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness


http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/Femininfitness.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/fitness.aspx
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Fraekfitness

DGI Fitness Vil du undervise kvinder i en frcek dansetime
med sved pd panden og bodytoning? Sa bliv instrukter i DGI’s
kursus Freekfitness. Et moderne mix af nye og gamle stilarter.

| Fraekfitness fér du mulighed for at udfordre kvinder med
sved, sjov og sexede bevaegelser. Bodybaren bruges til at
danse rundt om, danse med og til at tone kroppen med. Du vil
arbejde med kreative gvelser, som bl.a. har fokus p& baekken
og hofte. Foruden puls og styrke er formdlet at lesne op for
blokeringer og spcendinger i krop og sind.

For at deltage pé& kurset skal du have en uddannelse i rytmisk
gymnastik, dans eller lign. eller min. 2 ars relevant erfaring.

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/fithess

For- og efterfedselstraening

m For- og efterfodselstraening er en oplagt tree-
ningsform at tage ind i foreningsregi. Alle kvinder, som skal

fode eller har fedt for nylig, har god gavn af at komme i gang
med treening. | foreningsregi kan mor og evt. barn i trygge
lokale rammer treene og danne sociale relationer.

Mdlet med dette koncept omkring For- og efterfedselstrce-
ning har sdledes veeret at udvikle et materiale, som kan give
instrukterer redskaber og rammer for afvikling af Fer- og
efterfadselstrcening i DGI’s lokalforeninger og foreningsba-
serede fitnesscentre. Sdaledes laegges der op til, at Fer- og

Indoor cycling

efterfedselstraening bliver supplerende tilbud til DGI's avrige
tilbud i foreningerne.

Kurset henvender sig til instrukterer, som allerede har gen-
nemgdet en 40 timer grunduddannelse under DGI Fitness og

Sundhed eller DGI Gymnastik.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fithess

m Til dig, der gerne vil vcere eller er instrukter i
Indoor cycling, udbyder DGl Gymnastik & fitnes en raekke ud-

dannelser og inspirationskurser. Et bcerende element i Indoor
cyclingtimer er ofte instrukteren, men ogs@ musik. Derfor vil
du pd uddannelsen f& viden og inspiration om rollen som
instrukter, samt hvordan musikken bruges.

Nd@r du tilmelder dig DGI's uddannelse i Indoor cycling, far du
et uddannelsesmateriale, der er udarbejdet specielt til DGI

og kan ikke kgbes uden deltagelse i uddannelsen. Her finder
du blandt andet viden om biomekanik, cykelspecifik anatomi,
cykelteknik. | materialet finder du ogs@ mage gode rad om
instrukterrollen. Grunduddannelsen afsluttes med en teoretisk
og praktisk preve for at sikre, at du som deltager har tilegnet
dig den nedvendige viden til at kunne varetage en god og
sikker treening for dine deltagere.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

www.dgi.dk/fitness


http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/fraekfitness.aspx
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Fremtidens ribbe!

Montering af bomme/ribber
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Montering af beslag

PE-Redskaber

Trampolin.dk

Den perfekte ribbe

til Parkour, Fitness
eller Crosstraining!

Cube Vaeggen har de
velkendte "huller” fra vores
Cube Parkour System, hvori
der kan monteres forskellige
redskaber til Parkour,
Fitness og/eller
Cross-training.

Derudover er der uanede
muligheder for print pa
pladerne, sa veeggen kan

| indga som en del af det miljg,
man gnsker at skabe i hallen.

|
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| er altid velkommen til
at kontakte os
TIf.: 73 84 51 00
www.trampolin.dk
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DGI Print

Print og grafisk
hjcelp til din forening

Brug DGI Print, og f& mere tid til at udvikle foreningen og andre aktiviteter.
Vi hjeelper idreetsforeninger med print og grafisk opscetning af for eksempel:
® Fordrsprogrammer

® Medlemsblade

= Plakater

m Postkort

= Bannere

Vi radgiver fra idé til faerdigt produ
Laes mere pa print.dgi.dk

Inspirationskurser

— treening, der gor en forskel

m | DGl Gymnastik & Fitness forseger vi altid at
veere pd@ forkant med nye treeningsformer og trends. Det

medfarer hvert ar et stort antal inspirationskurser, hvor vi har
mulighed for at teste og afpreve nye emner og workshops.

Jungle Sports

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

m Inspiration og uddannelser til dig, der vil vcere
eller er med pé slyngetrcening. Du finder en rcekke kurser med

inspiration eller mulighed for at vcere certificeret instrukter.

Uddannelsen er for dig, der har en grunduddannelse i fitness
eller aerobic/step, gymnastik, EFFEKT, Pilates eller bold & ela-
stik, og som gnsker at arbejde med slyngetraening i gruppeun-
dervisning. Du fér en god basisviden om de grundleeggende
treeningsprincipper, gvelsesvalg og progressionsmuligheder

indenfor individuel treening. Der er fokus pd, at der opnds op-
timal treeningseffekt i hver enkelt ovelse, og at kursister tager
denne viden og filosofi med sig videre efter endt kursus

| uddannelsen medfelger 1 scet Jungle Sports Liana Fly og
bogen om "Slyngetrcening”.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

www.dgi.dk/fitness


http://www.dgi.dk/Traener/Fitness.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/junglesport.aspx
http://print.dgi.dk
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Pilates

m Gennem et system af streek- og styrkeovelser
styrkes musklerne og ger dem spcendstige, giver dig bedre
kropsholdning, smidighed og balance, forbinder krop og be-
vidsthed og ger skikkelsen mere stromlinet. Samtlige pilates-
ovelser fokuserer p@ treening af centret af kroppen — mavens
og ryggens muskler. @velserne laves stdende, siddende eller
liggende og kan laves uden brug af specielle redskaber.

P& uddannelsen undervises du i blandt andet beskrivelse af
grundprincipperne i Pilates, gvelsesbeskrivelser og vejledning
i, hvordan du planlaegger fra en enkelt time til en hel saeson.

Du bliver i stand til at tilrettelcegge en velegnet traenings-
form til alle uanset alder og baggrund og derfor relevant for
enhver, lige fra supermotionisten til den inaktive.

DGI’s Pilatesuddannelse pé 80 timer afsluttes med en teo-
retisk og praktisk preve for at sikre, at du som deltager har
tilegnet dig den ngdvendige viden til at kunne varetage en
god og sikker treening for dine deltagere.

Se aktuelle kurser pad www.dgi.dk/fithess

Piloxing® uddannelse

m Piloxing® er en unik kombination af Pilates, Box
og Dans. Den har ry for at gere dig stcerk og i "stjerneform”!

P& denne instruktgruddannelse vil du leere de principper og
beveegelser, som gor PILOXING® til det effektive og efter-
spurgte program, som det er. Du vil modtage alle de veerkto-
jer og ressourcer, som er ngdvendige for at kunne undervise
et PILOXING® hold pd& niveau 1.

66

Piloxing® bestdr af:

m "Box” er kraftfuldt og giver dig styrke.

= Pilates evelser gor dig elegant, du fér veldefinerede musk-
ler og en flot holdning.

= Dansen far dig til at fole dig sexet.
Forvandl dig selv til en sej og adreet bokser, gracies bal-
lerina og hip street danser i en workout!

Se aktuelle kurser pad www.dgi.dk/fithess

Piloxing er effektiv, fordi det er basseret pd den
nyeste viden inden for fithess og vaegtab. Piloxing er
det forst program der kombinere boksning og dans.
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http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/pilates.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/piloxing.aspx

Teendance

m Har du lyst til at undervise unge i dans? Sa tag
pd DGI's kursus TeenDance, og lad dig inspirere af alle de
fede stilarter.

Kurset i TeenDance er pd 10 timer. Som instrukter far du

redskaber, s& du kan undervise og scette de unge i gang med
selv at lave smd koreografier.

Yogad

Kurset henvender sig f.eks. til instrukterer, hjcelpeinstrukterer
(min 15 &r), idreetslcerere i folkeskolen og efterskolerne, pae-
dagoger i sfo’er o.l. Eneste krav til kommende instrukterer er
erfaring som udever. Du skal kunne lide at danse og have lyst
til at leere at danse og formidle dans.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

m Malet med uddannelsen er, at du kvalificerer
dig til at blive instrukter til undervisning i DGI Yoga, herunder
at f& praktiske og teoretiske faerdigheder, at kunne formidle
Yoga med kvalitet og kompetence, at f& aget bevidsthed om
krop og sind, at udvikle ansvarsbevidsthed og gode formid-
lingsevner samt at vcere en god DGl-instrukter.

Yoga handler om at *forene”!

| yoga enskes det at forene og skabe harmoni mellem krop,
sind og bevidsthed. De fysiske evelser — asanas — udfordrer
balancen, styrken, smidigheden og koncentrationen. Nogle
ovelser kreever energi, og andre fordybelse. Traeningen vil
primecert tage udgangspunkt i Yoga, men samtidig indeholde
andre elementer, som f.eks. afspcending.

66

Yoga er ikke bare "gymnastikevelser”, men lceren om selv-
indsigt, bevidsthed og i at leve livet her og nu. Yoga handler
om at lcere sig selv at kende. Yoga er livet. | yogalokalet over
vi — i livet praktiserer vi. Yoga betyder forening mellem det
individuelle og universelle. DGI Yoga tager udgangspunkt i
Hatha Yoga.

Uddannelsen henvender sig til kommende eller nuvcerende
instrukterer, som gnsker en grunduddannelse i DGI Yoga.

Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/fitness

TeenDance er inspireret af MTV Dance, funk og
aerobic og er en sprudlende cocktail af fed musik,

danseglaeede og god energi.

www.dgi.dk/fitness


http://www.dgi.dk/Traener/Fitness/teendance.aspx
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Skoler og lejre

Der skal springes, der skal danses, der skal
synges, der skal tonses — og du kan veere sikker pd, at du lce-
rer noget — uanset om du er til spring- eller rytmisk gymnastik.
En skole eller lejr skal ogs@ byde pd andre aktiviteter end
gymnastik, for eksempel beachvolley, svemning, fodbold, leg,
fortcelling, og meget mere.

Har du lyst til en anderledes oplevelse sammen med en
masse andre, s@ se de aktueller skoler og lejre her:

Se aktuelle kurser pa www.dgi.dk/gymnastik

Styrk bestyrelsesarbejdet

Der udbydes i lebet af aret en raekke kurser og ar- skabe gode rammer for gymnastikken og foreningerne.
rangementer scerligt rettet mod dig, som er bestyrel-

sesmedlem. Indholdet er med fokus pd at udvikle og Se aktuelle kurser pd www.dgi.dk/forening


http://www.dgi.dk/Forening/Ledelse/Kursusbeskrivelser.aspx
http://www.dgi.dk/Traener/Gymnastik/skoler.aspx
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DGI Print

Print og grafisk
hjcelp til din forening

Brug DGI Print, og f&@ mere tid til at udvikle foreningen og andre aktiviteter.
Vi hjeelper idrcetsforeninger med print og grafisk opscetning af for eksempel:
= Fordrsprogrammer

= Medlemsblade

= Plakater

m Postkort

= Bannere

Vi radgiver fra idé til feerdigt produkt.
Laes mere pa print.dgi.dk

Foreningsfitness holder dig i form

START ET CENTER MED
FORENINGSFITNESS

u
¥

« Radgivning og lan til foreningen
* Fitnessuddannelser

* Netvaerk og arrangementer

* Certificering

www.foreningsfitness.dk
TIf: 236978 81

fitness

Events og oplevelser

Body and Mind Convention 2014

15.-16. november 2014 - folg med pa www.dgi.dk/fitness

| et samarbejde med Deutsche Turner Bund arrangerer DGI Body and Mind Convention. Vi gleeder os til at byde dig velkom-
men til mange spaendende workshops praesenteret af en perlercekke af danske og udenlandske instrukterer.

Du har en enestdende mulighed for over to dage at vcelge mellem forskellige workshops med Pilates, Yoga og Indian
Balance. Du sammenscetter selv dit helt eget program. Samtidig har du mulighed for samvcer og erfaringsudveksling med
andre undervisere fra hele Danmark.

Blume festival 2014

Folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Masser af internationale gymnastikoplevelser venter under sydlige himmelstreg. Tag med til den internationale gymnastik-
festival "Blume Festival” pd@ Gran Canaria med DGI's kompetencegruppe for voksne. DGI serger for at arrangere rejsen, s@

er det bare op til dig at tilmelde dig. Undervejs trcener | hver dag to timer ved hotellet. Her leerer | den feellesserie, | skal
optrcede med senere pd ugen. Turen kan krydres med oplevelser som for eksempel safari og markedsbesag og meget mere.

Studietur 2014

Folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Tag med pé DGI's studietur og f& inspiration med hjem fra dansemiljeet. Vi fylder dagene med workshops fra forskellige gen-
rer. Der bliver selvfelgelig ogsa tid til sightseeing og shopping. Vi stér for rammerne i form af transport, hotel og det fedeste
indhold. Du skal serge for aktiv deltagelse, selvstaeendighed og nysgerrighed.

Event for voksne 2015

April 2015 - folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Voksen-/seniorstaevnet er et ekstra tilbud til hold fra lokalforeninger og landsdelsforeninger. Stcevnet er bade for forenings-
hold og landsdelshold, som opfylder kravet om, at gymnasterne skal veere fyldt 18 dr. Staevnet byder pd en masse gode
fcelles oplevelser, som er med til at styrke samvceret pd holdet. Stcevnested skifter fra ar til ar.

www.dgi.dk
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DGI Treenerguid

Gratis online
inspiration til

ymnastik-
instruktorer

Fa ovelser samt gode rad og tips til planlaegning
af dine treeningstimer.

traenerguiden.dgi.dk

Vingstedugen

Juni/juli 2014 pa Vandel Efterskole — folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Har en ung i din forening ydet en scerlig indsats, s@ indstil ham eller hende til en oplevelse for livet. Vingstedugen er en uge
med gymnastik for fuld skrue. Tidligere deltagere p& DGI's Verdenshold star for undervisningen, og ud over masser af super
god gymnastik stdr der morgenlab, lejrbdl, sang og meget andet pd programmet. Vingstedugen skaber et stort netveerk for
deltagerne, som de unge har gleede af i mange sammenhaenge fremover. For at deltage i Vingstedugen skal deltagerne
veere mellem 14 og 17 dr og indstilles/anbefales af en forening. Tidligere deltagere kan ikke indstilles.

Juniorferielejr Ollerup 2014

28. juli-2. august 2014 pa Gymnastikhgjskolen i Ollerup — folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Har du rytme i kroppen? Er du til spring, hop, sjovt samveer med andre unge og aktive udfordringer? Sa er Juniorferielejren
i Ollerup lige noget for dig! Det foregdr i smukke og hyggelige omgivelser, hvor du i trygge hcender kan give dig i kast med
bdde spring- og rytmegymnastik med adgang til gymnastikhejskolens nye og banebrydende faciliteter. Nar Ollerup byder
unge gymnaster indenfor i juli mé&ned, er der fart over feltet, ikke kun ndr det geelder gymnastikken, men ogsa hvis du har
lyst til at preve kreefter med beachvolley, svemning, udspring i stort udenders bassin, den avancerede klatrevaeg og meget
mere.

10-14-steevne 2015

Januar 2015 - folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Giv de 10-14 drige en gymnastik- og steevneoplevelse ud over der scedvanlige. Stcevnet er bade for store og smd hold, sd
tag dit lokalforenings- eller landsdelshold med til et steevne med masser af gang i den. Gymnastikken vil veere i hgjscedet,
men vi laver ikke opvisning for hinanden. Der vil veere en lang rcekke workshops med for eksempel funk, spring og leg. Dertil
kommer en lang rcekke andre aktiviteter. Undervejs vil der vaere en samling for instrukterer og foreningsledere. Her har du
mulighed for at evaluere og udveksle erfaringer.

Inspiration 2014

4.-5. oktober 2014 — folg med pa www.dgi.dk/gymnastik

Kom pd forkant med de nye trends og f&d massevis af inspiration med hjem. Scet samtidig foreningens sociale sammenhold
i hejscedet, nar op mod 2000 instrukterer, hjcelpeinstrukterer og foreningsledere medes i Herning messecenter. Nogle af
landets bedste undervisere stdr klar med deres bud pad tidens trends inden for foreningsliv, gymnastik og fitness.

www.dgi.dk
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Praktisk om deltagelse

Hvem kan deltage pé kurserne?

Alle interesserede kan deltage i DGI's kurser. Mélgruppen er
primeert instrukterer/bestyrelsesmedlemmer i DGI's medlems-
foreninger. For at f& det bedste udbytte af kurset er det vigtigt
at sikre sig, at man er en del af mdlgruppen, som er beskrevet
for det enkelte kursus.

Tilmelding til kurserne

Information om alle kurser findes pd www.dgi.dk. Det kon-
krete kursus findes ved at taste kursusnummer efter www.dgi.
dk, f.eks.: www.dgi.dk/201400559999

Du kan tilmelde dig kurserne pd en af 3 forskellige mdder:

1. Er du registreret via foreningsservice som instrukter og/eller
bestyrelsesmedlem i en eller flere foreninger/afdelinger i
DGI, kan du tilmelde dig online, f& regningen sendt til kas-
sereren, der skal betale dit kursus, med DGI-tilskud fratruk-
ket automatisk. Det krcever, at du logger ind for tilmelding,
s@ systemet kan kende dig. Regning sendes til kasserer
straks efter tilmelding.

2. Er du instrukter eller bestyrelsesmedlem, men ikke registre-
ret, kan du kontakte din lokalforening, som kan registrere
dig og sende dig et tilmeldingslink. Foreningen kan ogsé
veelge at tilmelde dig via Foreningsservice.

3. Er du ikke instrukter eller bestyrelsesmedlem i en DGl med-
lemsforening, gives der ikke DGI-tilskud. Du kan tilmelde dig via
www.dgi.dk og betale for kurset med betalingskort. Offentlige
institutioner kan oplyse EAN nummer og fé tilsendt faktura.

Efter tilmelding modtager du en bekrceftelse p& mail.
Tilmelding pé standby-liste

Hvis et kursus er fuldtegnet, kan du tilmelde dig en standby-
liste. N&r der evt. opstér en ledig plads, modtager alle pé listen

en mail og kan tilmelde sig kurset efter forst-til-melle princippet.
Foreningen kan IKKE sende en anden kursist i tilfcelde af afbud.

Pris

Pris for deltagelse fremgdr af det enkelte kursus. Prisen om-
fatter normalt undervisning, materialer og forplejning. | nogle
tilfaelde omfatter prisen ogs@ overnatning. Laes mere pa det

enkelte kursus. Ret til cendring af kursuspriser forbeholdes.

Program og deltagerliste

Ca. 10 dage for kurset vil du modtage et program med delta-
gerliste pr. mail. Hvis du ikke har f@et bekraeftelse/deltagerli-
ste/program, er du velkommen til at kontakte det DGI kontor,
der stdr som arranger af kurset.

Rettelse af tilmelding og evt. afbud

| bekreeftelsesmailen findes et link, som du kan bruge til at
gendbne og rette diverse valg i din tilmelding og evt. melde
afbud. En deltager kan ikke byttes ud med en anden. Det
krcever afbud og ny tilmelding.

Rettidigt afbud medferer en returnering af den fulde kursus-
pris til betaler.

Afbud senere end afbudsfrist eller udeblivelse medferer, at
det indbetalte belgb tilfalder DGI til daekning af de omkostnin-
ger, der er forbundet med kurset.

Yderligere oplysninger

Om kursets praktiske afvikling — kontakt kursuslederen eller
det DGI kontor, der stdr som arranger. Om kursets faglige
indhold og malgruppe — kontakt instrukteren. Om andre akti-
viteter og tilbud ncer dig — kontakt ncermeste DGI landsdels-
kontor:

DGI Nordjylland Tlf: 79 40 4150
DGl Vestjylland TIf. 79 40 42 50
DGl Midtjylland, TIf. 79 40 43 50
DGl @stjylland TIf. 79 40 43 00
DGI Sydestjylland TIf. 79 40 44 00
DGI Sydvest, TIf. 79 40 44 50
DGI Senderjylland TIf. 79 40 45 00
DGl Fyn TIf. 79 40 46 00
DGI Midt- og Vestsjcelland  TLf. 79 40 46 50
DGI Nordsjcelland TIf. 79 40 47 00
DGl Storkebenhavn Tlf. 79 40 49 00
DGl Storstremmen TIf. 79 40 48 50
DGl Bornholm, TIf. 56 9515 1
Sbu TIf.: +49 461144080

Generelt om kurser og uddannelser i DGl Gymnastik & Fitness —
kontakt DGI, Vingsted Skowvej 1, 7182 Bredsten, TLf. 79 40 40 20.

Gi’ frivillige et

skulderklap

www.dgi.dk



http://www.dgi.dk/Forening/Ledelse/nyheder/Fedt_at_du_er_frivillig_[a38951].aspx




	Forord
	Gymnastik
	Inspirationskurser 
	og uddannelser
	Forældre/barn
	Børn og puslinge 
	– inspirationskurser
	Babygymnastikuddannelsen
	Pigegymnastik
	Drengegymnastik
	Juniorgymnastik
	Spring – inspirationskurser  
	Springsikkerhedsuddannelser 
	Spring og spring-sikkerhed
	Parkour
	Rytmisk 
	gymnastik 
	og dans
	Voksen 
	gymnastik
	Spirekurser 
	Hjælpeinstruktør
	Gymnastikuddannelse 1
	Gymnastik-
uddannelse 2
	Gymnastik-
	uddannelsen 
	for voksne

	Fitness
	Inspirationskurser og uddannelser
	Aerobic
	CrossGym®
	DGI Rygtræning® 
	DGI Seniortræning
	EFFEKT
	Femininfitness
	Fitnessinstruktør
	Frækfitness
	Før- og efterfødselstræning
	Indoor cycling
	Inspirationskurser 
	– træning, der gør en forskel
	Jungle Sports 
	Pilates
	Piloxing® uddannelse
	Teendance
	Yoga

	Styrk bestyrelsesarbejdet
	Skoler og lejre
	Events og oplevelser
	Praktisk om deltagelse

	Fremknap: 
	Page 2: Off
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 

	Tilbage knap: 
	Page 2: Off
	Page 3: 
	Page 4: 
	Page 5: 
	Page 6: 
	Page 7: 
	Page 8: 
	Page 9: 
	Page 10: 
	Page 11: 
	Page 12: 
	Page 13: 
	Page 14: 
	Page 15: 
	Page 16: 
	Page 17: 
	Page 18: 
	Page 19: 
	Page 20: 
	Page 21: 
	Page 22: 



