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Idraetsorganisationer og ldraetssamvirker

IDRETSKURSER
FORARET 2011

/@ Deltagelse er gratis!

Laes om kurserne pa www.kaisport.dk

Blad et fo rsatter 2011, kun sende et blad ud arligt, men til

gengeeld bliver det med det samlede kur-
susprogram for hele vinterhalvaret.

| Idreetsrdd Region Hovedstaden har vi med bladet, da programmet nok vil blive

droftet, om vi skal fortsaette med dette mindre synligt i nogle foreninger, hvis

blad, eller vi kun skulle udgive en elektro- papirudgaven ikke bliver udsendt. For at Med venlig hilsen idraettens

nisk udgave, saledes at der blev flere spare trykmidler og guld til verdens dyre- Samarbejdsudvalg

midler til kurser. Vi har valgt at fortsaette ste postvaesen, vil vi fra udgangen af Jan Mogensen, ansvarshavende redakter

De r bl ive r i kke fal Ies droftet Pé en feelles konference for
idreetsradene i Region Hovedstaden i

- - m - november. Der var et bredt enske om, at

idraatsakademi i Reg ION@IN  manide enkele idreetsrid fastholot
udbud af et lokalt tilbud pa omradet. Et
faelles udbud vil derfor undergrave det

| sidste nummer stillede vi spergsmal ved,  feelles idreetslederakademi for idrestsle- lokale engagement, derfor bliver der ikke

om det kunne veere en god ide at etablere  derne i Regionen. Emnet blev grundigt noget feelles udbud pa dette omrade.

vo res Reg ion er U n de rfo = menter, nér der skal fokuseres p&, hvorle-

des vi kan forbedre folkesundheden i

synet med Foreningsfithess “"""

Der er 96 foreningsfitnesscentre i Dan- Herlev. Vi er givet overrepraesenteret med Indholdet i dette blad
mark. Men vores region er underforsynet de kommercielle fitnesscentre, men som Idreetskurser . ......... ... .. ... 2
med foreningsfitness, vi har kun 4 centre det fremgéar af indlzeg pa neeste side har Kommunerne beor stotte Foreningsfitness. 3
fordelt i Drager, Bagsveerd, Vejlby og foreningsfitness en anden medlemssam- KAI's Hoppe og legeudstyr........... 4
Skeaevinge, samt to der er under opstart i mensaetning og er dermed vigtige ele- Idreetsklinikker. .. .................. 4
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Idraetskurser foraret 2011

10.

11.

12,

Mental traening - idreetspsykologi

3 timer, KAl-kursus. Tirsdag 22. februar kl. 19.00-22.00
Kursussted: Herlev skole, Herlev Bygade 92,

2730 Herlev

Front Page for begyndere

14 timer, KAl-kursus.

Lerdag 26. og sendag 27. februar kl. 9.00-16.00
Kursussted: ”AOF”, Telegrafvej 5 A, 2750 Ballerup

Speaendingsregulering i praksis, idraetspsykologi
3 timer, KAl-kursus. Tirsdag 8. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Herlev skole, Herlev Bygade 92,

2730 Herlev

Styrketraening

6 timer, DIF-kursus. Lordag 12. marts kl. 9.00-15.00
Kursussted: Herlev Medborgerhus, Herlevgardsvej 18,
2730 Herlev

Front Page for erfarne

14 timer, KAl-kursus.

Lerdag 12. marts og sendag 13. marts kl. 9.00-16.00
Kursussted: ”AOF”, Telegrafvej 5 A, 2750 Ballerup

Pulstraening
3 timer. KAl-kursus. Tirsdag 15. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Lyngby Dameroklub Chr. Winthersvej 24,
2800 Lyngby

Idreetsskader - nej tak

3 timer. DIF-kursus. Onsdag 16. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Herlev skole, Herlev Bygade 92, 2730
Herlev.

Erneering

3 timer. Traening. DIF-kursus. Torsdag 17. marts kl.
19.00-22.00

Kursussted: Tarnby Curling Club, Kastrup Curlinghal,
Rollikevej 3, 2770 Kastrup

Forstehjeelp

6 timer, KAl-kursus. Lordag 19. marts kl. 9.00-15.00
Kursussted: Herlev Medborgerhus, Herlevgardsvej 18,
2730 Herlev

Digitalfotografering
7 timer. KAl-kursus. Lordag 19. marts kl. 9.00-16.00
Kursussted: AOF, Telegrafvej 5 A, 2750 Ballerup

Billedbehandling
7 timer. KAl-kursus. Sendag 20 marts kl. 9.00-16.00
Kursussted: AOF, Telegrafvej 5 A, 2750 Ballerup

Mental malsaetning

3 timer DIF-kursus. Mandag 21. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Hillerad Stadion, Selsskovvej 76,

3400 Hillered
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Klubbens regnskab

3 timer. KAl-kursus. Tirsdag 22. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Gladsaxe Sportshal, Vandtarnsvej 57,
2880 Sgborg

FLOW i idreet og fritidsliv, idreetspsykologi

3 timer, KAl-kursus. Onsdag 23. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Fritidscenter, Christiansvej 2,

2600 Glostrup

Kvinder, piger og idraststreening

3 timer, KAl kursus. Torsdag 24. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Rodovrehallen, Radovre Parkvej 425,
2610 Rodovre

Idreetsmassage

12 timer, KAl-kursus.

Fre. 25. kl. 19.00-22.00 og lor. 26. marts kl. 9.00-16.00
Kursussted: Herlev Skole, Herlev Bygade 92,

2730 Herlev

Sitecore Foundry
6 timer, KAl-kursus. Lerdag 26. marts kl. 10.00-16.00
Kursussted: AOF, Telegrafvej 5 A, 2750 Ballerup

Forstehjalp
6 timer, KAl-kursus. Lordag 26. marts kl. 9.00-15.00
Kursussted: Allered Hallerne, Banevang 7, 3450 Allerod

Ernzering

3 timer. Traening. DIF-kursus.

Mandag 28. marts kl. 19.00-22.00

Kursussted: Lyngby Dameroklub Chr. Winthersvej 24,
2800 Lyngby

Idreetspsykologi - ja tak

3 timer, DIF-kursus. Tirsdag 29. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Hillerod Stadion, Selsskovvej 76,

3400 Hillerad

Stressreduktion med hjertekohzeren

3 timer, KAIl-kursus. Torsdag 31. marts kl. 19.00-22.00
Kursussted: Hilleregd Stadion, Selsskovvej 76,

3400 Hillergd

Idreetsmassage

12 timer, KAl-kursus.

Fredag 8. kl. 19.00-22.00 og s@n. 9. april kl. 9.00-16.00
Kursussted: Herlev Skole, Herlev Bygade 92,

2730 Herlev

Forstehjeelp
6 timer, KAl-kursus. Tid og sted efter aftale med
Jan Mogensen, tif. 20 32 52 01, mail: jan@kaisport.dk

Lees mere om det enkelte kursus pa www.kaisport.dk, hvor du ogséa kan tilmelde dig, eller send et brev til Jan Mogensen,
Elverhgjen 3, 2730 Herlev



Kommunerne bor stotte
Foreningsfitness, de tiltraekker nye

befolkningsgrupper og fremmer dermed
folkesundheden

Idraettens Analyseinstitut, har i oktober
2010 udsend rapporten: Fitnesskultur
mellem forening og forretning — aktive fit-
nessudgveres traeningsmotiver, tilfreds-
hed og selvvurderede sundhed. Delrap-
port 5 i projektet 'Sundhed for millioner’.

Rapporten har set naermere pa forskelle
og ligheder mellem fithesskunder i kom-
mercielle centre og medlemmer i for-
eningsbaserede fitnesscentre. Generelt
var der i undersggelsen isaer i kommerci-
elt regi en overveegt af kvinder, som ma
antages at veere overrepraesenterede.

Aldersmaessigt udgjorde den samlede
respondentgruppe af aktive fitnessudove-
re et meget bredt spektrum, men med et
stort segment af unge mellem 20 og 29
ar. Andelen af aktive fitnessudevere faldt i
takt med stigende alder efter de fyldte 30
ar. Mellem de to organisationsformer
kommerciel og ikke-kommerciel var der
dog store forskelle. Over 40 pct. af kun-
derne i kommercielle fitnesscentre var
mellem 20 og 29 ar, mens medlemmerne i
foreningsregi generelt var eeldre og ogséa
spredte sig over flere aldersgrupper med
bl.a. flere helt unge under 20 og flere
eeldre over 60 ar.

Foreningsfitness har bredere aldersprofil:
For foreningsidraetten kan den storre
aldersspredning blandt medlemmerne
virke som dokumentation for, at for-
eningsbaserede fitnesscentre nyder en
bred folkelig opbakning og tilsyneladende
appellerer til befolkningsgrupper, der ikke
finder vej til de kommercielle fitnesscen-
tre.

Fitnesscentre tiltraekker naesten
alle befolkningsgrupper:
Fitnesscentre tiltraekker som feellesnaev-
ner for en lang raekke motionspraegede
treeningsformer stort set alle befolknings-
grupper — dog med undtagelse af borgere
pa overfarselsindkomst. Neeppe mange
andre idraetsfaciliteter har samme evne til
at appellere til s& mange befolknings-
grupper med mulighed for, at unge som
gamle kan treene i samme rum uden at
veere p& samme fysiologiske, tekniske
eller motoriske niveau.

De fleste i undersogelsen
traener regelmaessigt:
Fitnessudoverne i undersogelsen traener
generelt regelmaessigt og har veeret aktive
i fitnesscentre i mange ar. Knap to tredje-
dele treener regelmaessigt og godt en
tredjedel traener mere uregelmeessigt.
Kendetegnende for de mindre aktive er, at
langt storstedelen generelt har lyst til at
treene, men oplever, at de ikke har tid il
at traene. Respondentgruppen udger
séledes fitness-sektorens kernemedlem-
mer og -kunder. Fitnesskunder, der ikke
treener regelmeessigt, er en minoritets-
gruppe i undersggelsen. For minoritets-
gruppen, der ikke treener regelmeaessigt,
er &rsagen mangel pa tid og motivation.
Mange af disse respondenter angiver, at
de gerne ville traene oftere eller mere, hvis
de havde tid.

En tredjedel af fithessudoverne
gar kun til fitness:

Over 30 pct. af fitnessudeverne dyrker
ikke andre idreetslige aktiviteter end fit-
nesstraening. Fitness er sdledes en
idrestsaktivitet, som 'man gar til’ pa lige
fod med andre idraetsaktiviteter. Isser
mange kvinder benytter fitnesscentret
som eneste treeningsform. | det omfang,
respondenterne dyrker anden idreet end
fitness, er der primaert tale om selvorgani-
serede motionsaktiviteter uden for for-
eningsregi.

Fitnesstraeningen ser ud til at
have god sundhedseffekit:
Sundhedsmaessigt er det samlede ind-
tryk, at fithess synes at vaere ganske
effektiv. Iseer for udavere, der treener
regelmaessigt og varieret med en kombi-
nation af individuel traening og holdtrae-
ning.

Fitnessudoverne oplever som folge af
treeningen en betydelig fremgang i deres
generelle selvvurderede helbredstilstand,
og fremskridtene mellem de to ken er
neesten identiske. Jo mere regelmaessigt
respondenterne traener, desto starre frem-
gang fra forhenveerende til nuvaerende
selvvurderet helbred oplever de fitnessak-
tive. Den selvvurderede helbredstilstand
afheenger derfor direkte af traeningsind-
satsen.

Midaldrende oplever storst
fremgang i helbredstilstand:
Maend vurderer generelt deres helbredstil-
stand hgjere end kvinder, som tilsynela-
dende er mere ydmyge og tilbagehol-
dende i vurderingen af deres eget hel-
bred. Kunder vurderer samtidig ogsa
deres helbred lidt bedre end medlemmer.
Kunder mellem 50 og 59 &r oplever den
storste relative fremgang i den selvvurde-
rede helbredstilstand.

Traeningen opleves at have god
virkning over for smerter:
Samtidig star det klart, at de fitnessaktive
ogsé oplever, at fitnesstraeningen har en
positiv helbredsvirkende

Effekt, som behandlingsmiddel over for
smerter og ubehag i bevaegeapparatet.
Fitnesstraeningen synes med andre ord at
have klare sundhedsfremmende og hel-
bredende kvaliteter. Pa trods af dette er
der ikke endnu etableret formelle kontak-
ter mellem fitness-sektoren og sundheds-
sektoren.

Sundhedsmotiver er vigtigere
end kropsaestetik med undta-
gelse af de unge:

I mélingerne af de aktive fitnessmedlem-
mers treeningsmotiver og - begrundelser
fremhaeves sundhedsmotivet, som den
primaere arsag til fitnesstraening.
Sundhedsmotiver og -begrundelser er
sadledes samlet set vigtigere end krops-
aestetiske perspektiver blandt bade aktive
fitnessmedlemmer og -kunder. De krops-
aestetiske motiver er dog dominerende
hos de yngre fitnessudevere under 30 ar.

Sundhedsmotiver spiller en stigende rolle
i takt med fithessmedlemmernes alder,
samtidig med at de eestetiske treenings-
motiver falder drastisk med alderen. Dette
geelder uanset organisationsform og ken.

Det samlede indtryk af resultaterne og
analyserne i denne rapport er, at for-
eningsbaserede fitnesscentre i stor
udstraekning formar at appellere til lokal-
samfundets befolkning. Foreningsveerdier
og evnen til at tilpasse sig efter en skif-
tende efterspargsel er ikke uforenelige
starrelser, men en reel mulighed.



KAI's HOPPE- OG
LEGEUDSTYR

Udlejes til foreninger, institutioner,
skoler mv. i Region Hovedstaden

Hoppeborg
4 x4 meter, 5 stk.

Med bleeser,

25 m ledning

og transportvogn.
Pris udlan:

325 kr. pr. dag pr. stk.

Hoppepude
5x5 meter
Med bleeser, 25 m ledning

og transportvogn.
Pris udlan:
325 kr. pr. dag.

Hoppepude 6x6 m

Med blzeser, 25 m ledning
og transportvogn.
Pris udlan 400 kr. pr. dag.
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Hoppeborg
5x5 m 3 stk.

Kan bruges ude og inde
Med bleeser, 25 m ledning og
transportvogn. Pris udlan:
535 kr. pr. dag pr. stk.

Vaegt ca. 100 kg.

Floorballbane
10x20 meter, 2 stk.

Kan gores mindre.

Bestar af elementer pa 2,5 m.
Der medfelger 2 mal og
transportvogn.

Pris udlan: 400 kr. pr. dag pr. stk.

Fodboldbane
ca. 8,5x17 meter 2 saet
Pris udlan: 250,- kr. pr. dag

Boksehandsker

Med bleeser, 25 m ledning
og transportvogn.
Pris udlan: 400 kr. pr. dag.

Afhentningsgebyr kr. 75 pa ovennaevnte dele.
Popcornmaskine

Popcornmaskine (ikke KAl's)
Rustfri gryde, aluminium kabinet.

Kapacitet ca. 125 liter popcorn i
timen.

Mal: 46x41x79cm, 220v/1220w
Pris kr. 370 den forste dag, efterfol-
gende dage kr. 180.

Majscorn, salt, kokosfedt og kraem-
merhuse kan medleveres.

Idraetsklinikker i Region Hovedstaden

Klinikkerne er dbne for alle borgere i regionen, som
har faet en idraetsskade. Laes mere pa:
www.kaisport.dk under idreetsklinikkerne

Amagerkommunernes Ildraetsklinik,
Amager Hospital, Italiensvej 1, 2300 Kebenhavn S.

Vilkar for undersggelse og behandling pa denne klinik er:
Forudgéende henvisning fra en laege. Patienter indkaldes
skriftligt til undersogelse og behandling en tirsdag mellem
kl. 15.00 og kl. 18.00 pa det tidligere Sct. Elisabeth
Hospital, nu Amager Hospital, Hans Bogbinders Allé, ind-
gang 17. Der er telefonbetjening tirsdage mellem kl. 16.00
og 17.00 pa tIf.: 32 34 35 78.

Frederiksberg Hospital
Fa timer om ugen, tif. 38 16 34 79.

Institut for Idraetsmedicin Kebenhavn,
Bispebjerg Hospital, Bygning 8, 1. gulv, Bispebjerg Bakke
23, 2400 Kebenhavn NV.

Vilkér for undersggelse og behandling pa denne klinik er:
Forudgdende henvisning fra en leege. Patienter indkaldes
skriftligt til undersogelse og behandling. TIf. 35 31 60 89.

Idreetsklinikken Nord, Gentofte Hospital
Ortopaedkirurgisk Ambulatorium opgang 1A,
Niels Andersens Vej 65, 2900 Hellerup.

Konsultation kun efter aftale. Tidsbestilling: Tirsdage
15.30 -17.30 pa tIf. 39 68 15 41

Idreetsklinik Nord-Vest Herlev Hospital.

53 P1., Ringvejen, 2730 Herlev.

Bemeerk kun adgang efter forudgéende tidsbestilling.
Tidsbestilling tIf. 60 64 54 52, mail: klinikherlev@hotmail.com
BEMZAERK: Der er ingen specifikke dage med telefontid,
men telefonsvarer aflyttes samt mails besvares.
www.kaisport.dk/inv.htm

Vestkommunernes Idraetsklinik, Glostrup Hospital
Fysiurgisk Afdeling, Nordre Ringvej 57, 2600 Glostrup.

P& grund af renovering af bygningen er Idraetsklinikken
flyttet til bygning 8. Samme indgang som blodbanken.
Konsultation kun efter aftale: Tirsdag og torsdag:
kl.16.00-18.00, pa tlf. 43 43 08 72 fra kl. 16.30-18.00

Idraetsklinikken, Frederikssund Sygehus,
Frederikssundsvej 30, 3600 Frederikssund.

Abningstid: Mandag-fredag: kl. 8-16, TIf. 48 29 55 80,
Fax: 48 29 55 82.

Henvisning til Idreetsklinikken. Klinikken modtager patien-
ter efter henvisning fra almen praktiserende laege, prakti-
serende specialleege eller andre hospitalsafdelinger.

Bornholms Hospital
TIf.: 56 95 11 65, Overlaege John Kofod
Tirsdag (hver anden uge) 16.30-18.00.

Nyt hgjtalersystem til udladn, se www.kaisport.dk

Udstyret kan bestilles pa www.kaisport.dk eller pr. tif. til:
KAl ved Jan Mogensen, telefon dag 20 32 52 01.




