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4.1  Hvorfor synliggøre sig?

Alle foreninger har i en eller anden udstrækning behov for at synliggøre sig. Det gælder både internt i forhold til medlemmerne og eksternt i forhold til mulige nye medlemmer, pårørende, bidragydere, sponsorer, kommunale beslutningstagere m.fl..

Behovet er naturligvis varierende fra forening til forening. Grundejerforeningen, der har en tinglyst deklaration på alle ejendomme i udstykningen om, at ejeren skal være medlem af foreningen, har

ikke det samme behov for at synliggøre sig som den spejderforening, der skal trække medlemmer til fra hele lokalområdet, eller den politiske ungdomsorganisation, der vil have indflydelse på kom-

munens politik i en bestemt sag .

Det er svært at sige noget generelt om, hvordan man skal synliggøre den enkelte forening, for det afhænger af foreningens formål, medlemskredsen, det konkrete mål med at gøre sig synlig for om -

verdenen og en række lokale forhold. 

Kampagner og aktiviteter 

En måde at gøre det på er ved at lave kampagner og særligt tilrettelagte aktiviteter. 

Her sætter kun fantasien grænser, for listen over aktivitetsformer og kampagner er næsten uendelig. 

· Medlemsfremstød på kommunens skoler, hvor der uddeles materiale om foreningen.

· Gågade - arrangement, hvor foreningen viser sine aktiviteter frem.

· Deltagelse på erhvervs - eller fritidsmesser

· Foredragsvirksomhed på skoler, klubber eller i andre foreninger

· Åbent hus -arrangementer

· Samarbejde med andre foreninger om annoncefremstød, uddelingsaktioner eller måske "foreningernes dag "

· Happenings, hvor foreningen illustrerer sit formål på en anderledes måde. F.eks. spejderforeningen, der renser stranden for affald for at vise dens miljø- og naturprofil. Eller kunstforeningen, der laver udstilling på byens torv for at vise politikerne, at der mangler et kulturhus, eller fodboldklubben der spiller mod "byrødderne".

· Portrætudsendelser om foreningen i lokalradioen.

· Husstandsomdeling af foreningens medlemsblad

Et kig på denne ideliste kan bruges til at konstatere to ting:

1. For det første er der mange muligheder for at gå sammen med andre foreninger om bestemte aktiviteter og fremstød. På tværs af foreningernes forskellige formål har foreningslivet generelt nogle kvaliteter, som går igen - f.eks. aktiv fritid og aktiv medbestemmelse.  

2. For det andet siger det sig selv, at effekten af de kampagner og aktiviteter, man gennemfører, bliver større, jo flere strenge man slår på. En portrætudsendelse i lokalradioen starter nok

ikke et medlems-boom, men i kombination med andre ting kan det måske lokke nye medlemmer til.

At arbejde med kampagner og særlige aktiviteter tjener ikke bare til at gøre foreningen synlig for omverdenen. Det kan også være med til at fremme sammenholdet i foreningen og er i øvrigt sjovt

både at tilrettelægge og at gennemføre.

Blot skal man være opmærksom på, at visse aktiviteter kræver en tilladelse. Uddeler man materiale på skolerne, bør man f.eks. først sikre sig skolelederens samtykke. Opstiller man en bod el.lign.,

skal man have tilladelse fra ejeren af grunden, som nok typisk vil være kommunen eller en erhvervsforening.

Er man i tvivl om den påtænkte aktivitet kræver tilladelse, er det altid en god ide at kontakte kommunens tekniske forvaltning og/eller politiet.

4.2  Sæsonprogram

Indholdet i sæsonprogrammet er meget varieret fra forening til forening, men det afspejler at der er forskellige behov og forskellige foreninger til at formidle budskabet.

Under beskrivelsen af holdene er det vigtigt at det klart fremgår hvem holdet er for, eks. hvilken alder - også ved voksenhold - hvilke kvalifikationer - hvad der er ideen med holdet - hvilke forventninger der er til forløbet af sæsonen- skal holdet til opvisning - hvilke kvalifikationer skal man have for at deltage - er der mødepligt osv. (se eks.)

I sæsonprogrammet skal der fremgå: Hvor, hvornår, for hvem, hvem er træner og hjælpetrænerer og evt. prisen for at gå i en sæson. Nogen angiver også hvem der er holdets kontaktperson. 


Desuden er det en god ide med en aktivitetsoversigt der fortæller hvad foreningen tilbyder ud over det holdene står for. Den kan udformes som en huskeliste over arrangementer som fester, foredrag, interne træf, kurser, børnefællestræninger, generalforsamling, opvisningsweekender mv. 

Oversigten skal også indeholde de mere generelle oplysninger, som f.eks. hvem bestyrelsen er, med navne, hvilke job de besidder i bestyrelsen (formand, kasserer, ansvarlig for redskaber osv.) samt naturligvis foreningens adresse, telefon, e-mail og webadresse.

 

4.3  Formidlingen

At have et godt budskab og en spændende forening er en ting, en anden ting er at få solgt budskabet. Hvordan får man udbredt kendskabet til kommunens bedste tilbud og kommunens bedste forening. At skrive det direkte vil nok ikke falde i god jord.

Foreningen skal synliggøres, aktiviteterne skal synliggøres, således at der bliver en god tilslutning til de aktiviteter der er i hverdagen.

Den bedste PR er en god klub i hverdagen. Tilfredse medlemmer er de bedste ambassadører, derfor er grundlaget for rekruttering af nye medlemmer - tilfredse medlemmer. 

Herudover skal man selvfølgelig synliggøre sine tilbud, så flere kan få glæde af dem. Dette kan ske via flere medier, bl.a. følgende:     

• Programfolder

• Annoncer

• Plakatophæng

• Hjemmeside

• Lokalradio 

Programfolder

En af de sikre vindere for formidling af lokalforeningens aktiviteter er den veldisponerede og gennemarbejdede folder der i klart, og frem for alt kort sprog, forklarer hvad det er vi tilbyder, hvor, hvornår og hvem – helst med fotos af trænerne. 

Folderne kan omdeles i nærområdet, lægges frem på bibliotek, skoler, svømmehal mv.


Annoncer

Annoncer er specielt godt for den målgruppe af nye medlemmer, og måske tilflyttere, der ofte ser efter de forskellige fritidstilbud i de husstandsomdelte ugeaviser, dagblade mv.

De,  der kender klubben, er måske mere tilbøjelig til at gå i den ”kendte” folder.

Herudover er det godt, hvis man kan få lokalavisen til at lave en artikel om noget der sker i foreningen. Hvis man så lige kan få listet ind i artiklen at man for resten starter nye hold 1. september, så er den hjemme. Evt. kan man lave et udkast til artiklen og sende til avisen. Det er lige så godt som en annonce og meget billigere.

Når man sætter en annonce i lokalbladet, kan man ofte som "medkøb" få lidt omtale, hvilket styrker synliggørelsen.

Plakatophæng

Ophæng kan efter aftale ske i den stedlige Brugs, købmand, kiosk eller andre centrale steder hvor der kommer mange af den målgruppe man ønsker at henvende sig til. Samt igen på offentlige steder så som bibliotek, skoler, svømmehal mv.
 
Det er en god idé at hænge små “flyers” op sammen med plakater. Så har folk noget at tage med sig, så de ved hvor de skal henvende sig.

Hjemmeside

Her er det mere og mere vigtigt at være præsenteret, specielt overfor de unge, men også for tilflyttere - det er her en nem måde at se hvad der foregår i det nye område man er flyttet til. 

Næsten alle kommuner synliggør kommunens idrætstilbud på kommunens hjemmeside, derfor er disse sider en helt oplagt indgang til forældre når de skal se hvilke fritidstilbud der er nærområdet.

Den hjemmeside med relevante og ajourførte oplysninger giver også et signal om at denne klub har styr på tingene. Omvendt har man et problem hvis siderne ikke er ajourført. Et godt lille råd, undlad at sætte revisionsdatoer på siderne, selv om en side er korrekt virker det forkert og uheldigt hvis den ikke har været revideret i meget lang tid.   

Lokalradio 

En af de mere forsømte formidlingsmåder. En del foreninger har dog fundet sammen med eks. lokalradioen om en god og alsidig udsendelse, her ofte med mere overordnede budskaber som at foreningen starter på det tidspunkt – eller hvis der opstartes nye hold eller holdtyper.

I de kommuner hvor lokalradion fungerer, bør man bruge den, de savner, som regel også stof - så de er ofte meget taknemlige og villige til at bringe foreningsstof.  

4.4  Pressekontakt

Målrettet PR skaber interesse for forening

Opvisninger, pressemeddelelser, programmer, sæsonstartsannoncer mv.
Det er alt sammen med til at skaffe opmærksomhed og i den sidste ende nye medlemmer til foreningen.

Man behøver ikke været politiker for at få adgang til de lokale medierne, bare man har noget på hjertet og yder en struktureret PR-indsats, som tager højde for de journalistiske krav til materialet.

Et godt forhold til pressen er guld værd!

Alle distriktsblade vil normalt gerne skrive om, hvad der foregår i foreningerne; de skal bare have de rigtige informationer og så skal man være opmærksom på, at nogle gange kan det smutte, det manglede plads til nogle annoncer - det er spillets regler - det bør man ikke lade sig slå ud af. 

En god redaktionel omtale har ofte større effekt end annoncering, tænk bare på hvad den tilsvarende plads i avisen ville have kostet som annonce.
Det kan derfor helt bogstaveligt betale sig at opbygge og vedligeholde et godt forhold til pressen. Specielt distriktsbladet er en væsentlig informationskilde i lokalsamfundet.

I foreningskommunikation med pressen er der to hovedpunkter, som man skal koncentrere sig om. Først og fremmest er der den personlige kontakt til journalisten, derefter kommer udformningen af det, man ønsker optaget i avisen - selve pressemeddelelsen.

Vælg én ansvarlig pressekontakt

Som regel er det mest praktisk, at det er en person fra bestyrelsen, som altid har kontakten til pressen. Det gælder både journalistisk og annoncemæssigt. På den måde sikrer man, at det er en kompetent person, der kan udtale sig på foreningens vegne og samtidig sørge for den nødvendige koordinering af PR-aktiviteterne.

Første gang den PR-ansvarlige skal aflevere en pressemeddelelse eller annonce, bør det ske personligt. Det gælder om at lære journalisten at kende. Ring og aftal et møde, hvor der er tid til en lille snak om den aktuelle begivenhed, foreningen generelt og anden relevant information.

Når samarbejdet er etableret kan pressemeddelelser/annoncer afleveres personligt eller ved at ringe og forberede modtageren på, at der er noget på vej. Sørg altid for, at journalisten kan få fat i pressekontakten, hvis der er spørgsmål, som ønskes uddybet. 


Inviter også journalisten til arrangementer. Skriv i god tid og følg evt. op med en opringning, hvor man tilbyder f.eks. at vise rundt og fortælle om arrangementet. Aftal tid og sted.

Opgaver for den/de presseansvarlige

· Hvis der er flere i klubben, der har kontakt med pressen, skal der foreligge en klar    arbejdsdeling.

· Fremsendelse af aktivitetstidspunkter til lokalpressen.

· Fremsendelse af resultatet rettidigt.

· Information til pressen om specielle begivenheder.

· Invitation til pressen vedr. overværelse af specielle begivenheder.

· Servicering af pressen når de dukker op.

· Send evt. klubbladet til pressen.

Pressemeddelelsen skal være en “god historie”
Jo nemmere en pressemeddelelse er at gå til for journalisten, jo større er chancen for, at den bliver bragt. Er den samtidig interessant og velskrevet, så skulle vejen til avisspalterne være banet. De væsentligste krav til en god pressemeddelelse er:

Find en spændende vinkel på historien, og udtryk den i overskrifter

Skriv det væsentligste først, og slut med de oplysninger, der lettest kan undværes (er der ikke plads til hele artiklen, så skærer journalisten af bagfra)

Stoffet skal være aktuelt og af generel betydning for lokalsamfundet, et referat fra sidste hyttetur med poder er out og spild af papir.

Giv historien en personlig vinkel, brug f.eks. citater

Vedlæg et foto (farve eller sort/hvid i 13 x 18 cm)

Klæb en kort billedtekst på bagsiden af fotoet, billedteksten er det mest læste i avisen

Et eksempel
En forening skal afholde et stævne med motionsgymnastik. Samtlige aldersklasser deltager. I stedet for en tør og idéforladt overskrift som:

”Gymnastikstævne i ....xxx-hallen på næste lørdag”

så appeller i stedet til læserens interesse for fælles familieaktiviteter, skriv f.eks.

”Ingen generationskløft i xxx-hallen på næste lørdag”

Ved gymnastikstævnet i ... Hallen næste weekend optræder ældste deltager på 72 sammen med sit barnebarn på 11.


…fulgt af selve historien om stævnet med program, deltagere, discipliner osv. Det er overskriften, der skal fange læserens (og journalistens) interesse og motivere til at læse resten

Og så alt det praktiske

Når pressemeddelelsen er skrevet, bør den læses igennem af en anden person end skribenten, før den sendes. Friske øjne ser bedre end de, der har skrevet!

Vær opmærksom på, hvornår det pågældende blad har deadline - og overhold den!
Et spørgsmål om deadline kan i øvrigt være en naturlig anledning til at ringe og tale med journalisten (uanset om du kender vedkommende eller ej). Benyt lejligheden til at fortælle om din pressemeddelelse, så har du allerede banet vejen for den.

Normalt skal pressemeddelelsen helst være på kort. Send den som elektronisk dokument (eller på papir), gerne inddelt i 2-3 rubrikker (afsnit) med tilhørende rubrikoverskrifter. Jo nemmere det er for journalisten at bruge indlægget,  jo større chance er der for at det bliver bragt.
 
En pressemeddelelse ledsages altid af et brev stilet til journalisten eller redaktionschefen. Heri kan du forklare om baggrunden for historien og evt. fremsætte ønske om, hvornår den skal bringes. 

Tid og sted for arrangementet bør også nævnes i denne forbindelse. Husk også, at kontaktpersonens tlf. nr. både privat og på arbejdet skal fremgå tydeligt af følgebrevet, så avisen har mulighed for at indhente supplerende oplysninger.

Læserbreve

Læserbreve skal have et positivt eller negativt indhold for at blive optaget, de kan ikke bruges som nyhedsinformation. Hvis man bruger læserbreve, som "våben" mod kommunen, bør man overveje om det er formanden eller en utilfreds forældre eller anden person uden for bestyrelsen, der skriver indlægget. Alle lokalpolitikkerne læser læserbreve, så effekten kan nogen gange overraske. 

Husk borgmesteren hader negative læserbreve.   


4.5  Den interne information

Medlemspleje

At arbejde bevist med medlemspleje betyder at medlemmerne føler sig velkomne, ved hvad de kan forvente, ved hvad de har mulighed for at bidrage med og er godt informeret igennem hele sæsonen.

Den interne information kan ske via:

· Medlemsblad

· Hjemmeside
· Foreningstelefon

· Velkomstfolder

· Synlighed

· Møder

Medlemsblad

Et af de mest brugte former for medlemspleje er, ud over kvalitet i alt hvad foreningen gør, et medlemsblad.

Det er svært at finde et medlem i lokalsamfundet der ikke læser medlemsbladet inden for de to første døgn efter at det er landet i postkassen.

Altså en ret sikker kontakt, der er ret unik til pleje af dem man allerede kender, for nogen foreninger også for dem de ikke kender, da de husstandsomdeler medlemsbladet i hele det distrikt de dækker.

Et medlemsblad kan også være en fotokopieret og sammenfoldet A4 med et relevant indhold og sat lidt spændende op. Hvis bladet tilmed omdeles i klubben i forbindelse med aktiviteten er  omkostningerne minimale. Og man opnår alligevel det man vil – fortælle lidt om det der sker i foreningen.

Et klubblad er endvidere et godt sted at synliggøre sine sponsorer, dels med omtale, dels via annoncesider, som kan være en del af sponsoratet.

Omvendt, et medlemsblad forpligter. Et godt blad kræver derfor opbakning fra bestyrelse og ledere i klubben, alle skal føle medansvar, alle skal (på skift) levere stof, helst elektronisk, ellers kan det ende med at være surt at være bladudvalg.  

Hjemmeside

Behov for hjemmeside?

Hvis klubben har fungeret i mange år uden hjemmeside, hvorfor så begynde at overveje om man har brug for en sådan, det vil jo blot kræve mere arbejde. Ja, det kræver et stykke arbejde at etablere en hjemmeside og det kræver arbejde at vedligeholde den, dels af redaktøren, dels fra de personer der skal levere stof til siderne. En del af stoffet ”kommer dog selv” når man først har etableret links til eks. vis SPORTAL, hvor kampprogram og stillinger for de enkelte hold løbende opdateres.

De fleste kommuner har efterhånden nogle gode informative hjemmesider, hvor der bl.a. er oversigt over idrætsforeningerne i kommunen med links til foreningernes hjemmesider. Dermed opnår man mulighed for en god information til de forældre, der søger en idræt til deres børn. 

Yderligere vil der være mulighed for både at lægge faste informationer ind, sidste nyt, samt PR for løbende aktiviteter. 

Det vil givet kun være en del af klubbens medlemmer, der vil gøre brug af hjemmesiden, men hvis siden er god og løbende ajourføres vil antallet af brugere løbende vokse. Bl.a. vil vores børn, som er storbrugere af nettet, elske løbende at kunne følge med i egne bedrifter, men også hvordan det går bedste hold/personer.       

Information til medlemmerne er ofte et problem i mange klubber, dette er der mulighed for at forbedre væsentligt med en hjemmeside, hvilket er en billig måde at informere på. 

Erstatning for klubbladet?

Hvis klubbladet ”halter”, kan det være fristende, men det ene medie bør ikke udelukke det andet. Mange har ikke adgang til nettet og et blad er fortsat meget mere læsevenlig end en hjemmeside. De to ting bør derfor supplere hinanden og en stor del af stoffet kan bringes begge steder, hvilket vil hjælpe med at ”sælge budskabet”.

Indhold og omfang

Når man har besluttet sig for at udarbejde en hjemmeside, skal man have fastlagt udseende og indhold. Det er en god ide at lade sig inspirere af andre med hensyn til udseende, opbygning og indhold. Start beskedent vedr. indhold og omfang af informationer på hjemmesiden, det er meget vigtigt at siderne løbende bliver ajourført. Ingen gider gå videre på en hjemmeside, hvis man kan se, at den ikke er vedligeholdt i flere måneder. Når man har været på et stykke tid er det nemmere at vurdere, dels hvor meget man magter - arbejdsmæssigt, dels hvor stort behovet er i klubben. Pokker stå i at lave en masse sider som ingen gider læse.   

Hjemmesiderne er også et godt sted at synliggøre sine sponsorer. 

Foreningstelefon

En foreningstelefon, hvor man altid kan ringe til og enten træffe nogen eller lægge en besked. Det giver medlemmer og andre en fornemmelse af at man er indstillet på og parate til at tage imod henvendelser. Telefonen kan være forsynet med telefonsvarer som oplyser om eventuelle aflysninger. 

Velkomstfolder

En velkomstfolder giver et fælles godt grundlag til at fortælle om foreningen, om aktiviteterne, om hvilke krav og forventninger man har til medlemmerne samt hvilke muligheder man har i foreningen for at være aktiv og involvere sig.

Mange velkomstfoldere er rettede mod børnene, eller rettere deres forældre, men man bør også huske de voksne, det er derfor en god ide at udforme en særlig folder til de voksne. 

Eksempel på sæsonstartfolder i uddrag

Gymnastikprogram 200x - 200x.

Vinde-Helsinge G&U – se hjemmesiden www.vindehelsinge.dk
Den nye gymnastiksæson starter nu. Herunder præsenteres alle tilbudene, og du kan tilmelde dig on-line.

Hold 1: Mor / Far / Barn
Hold 2: Puslinge 3 - 5 år
Hold 3: Børnegymnastik bh.kl. - 2.kl
Hold 4: Piger 2. - 5.kl
Hold 5: Drengefræs 2. - 5.kl
Hold 6: Juniorpiger 6. - 10.kl
Hold 7: Damer i alle aldre
Hold 8: Aerobic
Hold 9: M/K-motion "Pas-på-ryggen-gymnastik"
Hold 10: Stortrampolin konkurrencehold
Hold 11: Stortrampolin voksenhold
Hold 12: Stortrampolin nybegyndere
Hold 13: Stortrampolin let øvede
Hold 14: Ældre i bevægelse
PRIVATE
Hold 1: Mor / Far / Barn
Onsdag, 17.00 - 18.00

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (gymnastiksal)
Er startet - mød bare op.

Tag en voksen med til gymnastik. Vi skal lege, synge, danse, hoppe, bruge en masse forskellige redskaber, og energi. Timerne er tilrettelagt mest for børnene, men de voksne får også motion.

Instruktører:
Charlotte Haue og Lise Mortensen.

Pris:
350 kr. pr. familie incl. T-shirt (1 voksen og 1 barn) ekstra T-shirt 40 kr. 

PRIVATE
Hold 2: Puslinge 3 - 5 år
Tirsdag, 17.00 - 18.00

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (gymnastiksal)
Er startet - mød bare op.

Kan du li´ at løbe stærkt, lege med redskaber og bevæge dig til god musik? Kan du li´ at hoppe, danse og lege? Kan du li´ at rejse til fremmede lande og møde snedige slanger og listige løver. Kan du li´ at have det sjovt, så kom med til puslingegymnastik.

Instruktører:
Henriette Enkegaard , Pia Lindgren, Hanne Nielsen og Kathrine Olsen.

Pris: 275 kr. incl. T-shirt. 

PRIVATE
Hold 3: Børnegymnastik bh.kl. - 2.kl
Mandag, 17.00 - 18.00

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (hallen)
Er startet - mød bare op.

For alle drenge og piger i denne aldersgruppe. Vi skal hoppe springe,lege,synge og meget mere. Prøve noget der er sjovt og noget der er svært. Vi skal også bruge mange redskaber, både store og små.

Instruktører:
Laila Czepluch og elever fra GIE.

Pris: 275 kr. incl. T-shirt. 



PRIVATE
Hold 4: Piger 2. - 5.kl
Onsdag, 18.30 - 20.00

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (hallen)
Er startet - mød bare op.

Rytme, spring og leg. Vi skal have det sjovt og lære mange nye ting, bl.a. en boldserie, vejrmøller, kraftspring og mange forskellige trin. Såvel store som små redskaber vil blive flittigt brugt. Vi deltager også i pigetræf.

Instruktører:
Laila Czepluch og Fie Hoe.

Pris: 400 kr. incl. dragtleje. 



PRIVATE
Hold 5: Drengefræs 2. - 5.kl
Torsdag, 17.00 - 18.30

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (gymnastiksal)
Er startet - mød bare op.

Har du lyst til at prøve en gang RIGTIG DRENGEFRÆS hvor der hele tiden sker spændende og udfordrende ting? Så kom og vær med! Vi skal bruge de forskellige redskaber vi har til rådighed, så vi kan lære en masse sjove og udfordrende færdigheder og spring. Engang imellem laver vi også gymnastik til musik – akrobatik – lege eller bare fræse derudaf. Og husk RIGTIGE DRENGE går til DRENGEFRÆS.

Instruktører:
Flemming Krogshave og Fie Hoe.

Pris: 350 kr. incl. T-shirt. 

PRIVATE
Hold 9: M/K-motion "Pas-på-ryggen"
Tirsdag, 17.00 - 18.00

Tilmeld dig on-line

Gørlev Idrætsefterskole (gymnastiksal)
Er startet - mød bare op.

På dette hold arbejder vi hele kroppen igennem, vi styrker de store muskelgrupper både for- og bagside med fokus på en sund rygsøjle. Vi skal arbejde med enkle gymnastikøvelser, hvor især mave-, ben- og bækkenbundsmusklerne styrkes. Vi skal ha´ sved på panden og hver time afsluttes med udstrækning og afspænding. Øvelserne kan udføres af alle – også dig, som vil i form efter fødsel eller dig, der ikke tidligere har været aktiv gymnast.

Instruktør:
Lisette Larsen.

Betaling pr. gang: 15 kr. 10-turskort: 120 kr. 

PRIVATE
Hold 10: Stortrampolin konkurrencehold
Mandag, 17.45 - 19.00

Tilmeld dig on-line

Vinde Helsinge Fri- & Efterskole (hallen)
Er startet - mød bare op.

Dette hold er for øvede springere, som gerne vil yde en ekstra indsats, samt en vis disciplin. Der må påregnes nogle stævner.

Instruktører:
Ingelise Jørgensen og Jesper Egerup.

Pris: 275 kr. incl. T-shirt. 

PRIVATE
Hold 11: Stortrampolin voksenhold
Mandag, 19.00 - 20.00

Tilmeld dig on-line

Vinde Helsinge Fri- & Efterskole (hallen)
Er startet - mød bare op.

Har du lyst til at prøve noget nyt, udfordre dig selv og er du mellem 16 og 100 år, så tilmeld dig voksentrampolin. Der vil også være muligheder for at tage trampolinmærker og deltagelse i fællestræning med springere fra andre klubber.

Instruktører:
Ingelise Jørgensen og Maria Jørgensen.

Pris: 275 kr. incl. T-shirt. 

PRIVATE
Hold 14: Ældre i bevægelse
Mandag, 9.30 - 11.30

Tilmeld dig on-line

Gørlevhallen (gymnastiksal)
Er startet - mød bare op.

Der tilbydes opvarmning, let gymnastik, boldlege, leg og bevægelse, udspænding, gåture, kroket, alternativ golf (udendørs), der vil også være plads til dine egne forslag. Der sluttes hver gang med hyggeligt samvær- og en gang imellem med fællessang.
MØD OP KVINDE SOM MAND - OG DELTAG I DEN UDSTRÆKNING DU KAN. 

Instruktører:
Conni G. Larsen og John Andersen.

Betaling pr. gang: 15 kr. 10-turskort: 120 kr.
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