ASG Bogen

En handbog til dig, der er frivillig i ASG
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Velkommen | ASG - Aarhus Studenter
Gymnastik & Fitness

Velkommen som frivillig i ASG.
Vi er glade for, at du vil tage del i vores forening, og vi gleeder os til at starte den nye

seeson med lige netop dig som frivillig.

| denne bog kan du leese om ASG som forening, hvad din rolle som frivillig
indebaerer, og hvilke muligheder du har i foreningen.

Derudover kan bogen bruges som et opslagsvaerk, nar du er i tvivl om noget i
relationen til ASG.

Finder du ikke svar pa dit spargsmal her, sa kontakt endelig kontoret pa

asg@asg.dk.

Om ASG

Aarhus Studenter Gymnastik blev stiftet i 1969 som en gymnastikforening for
studerende. ASG har siden stiftelsen veeret med til at preege og udvikle
gymnastikken i Aarhus ved at tilbyde gymnastik og et bredt udvalg af fitnesshold.
Foreningens malgruppe er studerende i Aarhus, men principielt kan alle blive
medlem.

| ASG har vi ca. 500 medlemmer.

Vi har et mél om at fremme feellesskab, aktivitet, kvalitet og alsidighed, og det

er med udgangspunkt i disse fire veerdier, at vi arbejder i ASG.

Den daglige drift og ledelse af foreningen varetages af den valgte frivillige bestyrelse

samt vores frivillige udvalg, der udger en uundveerlig del af foreningen.
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Anne Kjaer Henriksen
PR-udvalgsreprasentant

Sarah Bro
Bestyrelsesmediem

Mathlld Paustian
AUS ansvarlig

Trine Schack Sgrensen

Gymnastik-udvalgsreprae-
sentant

Karoline Sgnnichsen Lender
Kasserer og
kontoransvarlig

Udvalg

PR

PR-udvalg

Caroline Vind
Bestyrelsesmedlem

Teresa N@rgéérd Thomsen
Arrangement-udvalgsre-
prasentant
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Forventninger til dig som frivillig

Som frivillig instrukter forventer vi, at du:

Mader velforberedt op til treening

Afholder alle dine treeninger

Finder en aflaser s&fremt du er forhindret i at afholde en treening
Deltager i foreningens instruktermeder; opstartsmadet,
midtvejsevaluering og afslutning

Deltager og opfordrer dine medlemmer til at deltage i diverse ASG

arrangementer

Hvad kan du forvente af ASG?

Som frivillig instrukter kan du forvente af ASG:

Mulighed for selv at treene gratis pa ASG fitness og ét gymnastikhold
Skattefri omkostningsgodtgerelse for dit frivilige arbejde to gange om
aret (december og juni)

Altid at kunne fa hjeelp enten gennem din kontaktperson i udvalgene

eller ved at kontakte bestyrelsen

2 timers forberedelse pr. instrukter i en sal (kontakt din kontaktperson

og fa booket en sal)




Saesonstart 1]

Pa gymnastikhold tiloydes 3 ganges gratis prevetrasning ved sasesonstart i august.
Ved fitnesshold er der seerlige aftaler, men det er altid muligt at fa en prevetraening

efter aftale med instruktoren.

Séafremt et potentielt medlem ansker at preve et hold uden for ll / ," “‘
provetraeningsperioden, skal denne person kontakte asg@asg.dk og f& en seddel r
fra kontoret omkring pravetraening. Instruktaren vil blive informeret, hvis der er aftalt

en prevetraening med en person uden kontingent.

Som gymnastikinstrukter er det vigtigt, at du inden saesonstart tager stilling til, om

holdets tiimelding skal veere farst-til-melle eller udtagelse, safremt der kommer flere,

end der er plads til pa holdet.

/akobo - vores hjemmeside

Du kan se hvordan du bruger Zakobo instruktgrsiden pa asg.dk.

https://www.screencast.com/t/SRezsVCTSB?fbclid=IwAR28Vj NzC4nPCNF
cS5yUMtMGQebgzl7ONhR7fqSoz-NwKjptAJjkrOm7Xi8
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Kontrakt

Anseettelsen er for to semestre (svarende til en ASG saeson) — fra ultimo august il
ultimo juni. Det er derfor vigtigt, at du som instrukter fra starten ger dit udvalg
opmaerksom pa eventuelle perioder, hvor du ikke kan undervise — f.eks. pga.
studierejse/udveksling, flytning eller andet som f.eks. skader.

Du er som instrukter ansvarlig for at f& afholdt alle dine traeninger.

| forbindelse med saesonstart far du en kontrakt, der skal underskrives og sendes til

asg@asqg.dk.

Godtgorelse

Skattefri omkostningsgodtgorelse til instruktorer

Alle instruktarer i ASG er ulennede. Som instrukter i ASG far du udbetalt skattefri
omkostningsgodtgarelse for dit frivillige arbejde to gange om aret, i december og
juni. Den skattefri omkostningsgodtgerelse er til deekning af omkostninger til
sportstej, sportsudstyr, mader, internetforbrug og evrige administrative

omkostninger, som virket som instruktor i ASG métte medfaere i lobet af saesonen.

Da man som instrukter i ASG far udbetalt skattefri omkostningsgodtgerelse, ma vi
som forening ikke ogsa daekke direkte omkostninger instruktarerne eventuelt skulle
have til sportstgj, traeningsredskaber eller andet i lobet af saesonen, da dette er

udgifter, der allerede indirekte er deekket af den skattefri omkostningsgodtgarelse.

Vi har som forening valgt at takke instrukterer for deres frivillige arbejde med
skattefri omkostningsgodtgerelse, da vi mener det er den lasning instruktererne far

mest ud af, samtidig med, at det minimerer det administrative arbejde i foreningen.
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Godtgorelse fortsat...

Der kan udbetales godtgerelse for to instrukterer pr. gymnastikhold og én instrukter
pr. fitnesshold.

Ved gymnastikhold med tre instruktarer (eller flere) ydes godtgarelse svarende til to
instruktarer fordelt mellem de tre (eller flere) instruktorer.

Ved fitnesshold med to instrukterer ydes godtgerelse svarende til én instrukter fordelt

mellem de to instruktorer.

Satserne pr. 01.08.2024

2.700 kr. pr. semester pr. instrukter pa gymnastikhold med to instrukterer og

fitnesshold med én instrukter.

1.800 kr. pr. semester pr. instrukter for gymnastikhold med tre instrukterer.

1.350 kr. pr. semester pr. instrukter for fitnesshold med to instruktorer.

Omkostningsgodtgerelsen  udbetalt i december dackker perioden  for

efterarssemesteret 1. september til 31. januar.

Omkostningsgodtgarelsen udbetalt i juni deekker perioden for forarssemesteret fra 1.

februar til 30. juni.

ASG daekker kob af musik med op til kr. 100,- pr. maned pr. hold.

Kvitteringer og kvitteringsskema skal indsendes péa lige fod med andre
godtgerelseskvitteringer, for dette kan daekkes. De kr. 100,- svarer til manedsprisen

for Spotify, Apple Music, etc.

Du finder kvitteringsskema pa hjemmesiden her: https://asg.dk/page/dokumenter-
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Nagler {/ 1l

Som frivillig instrukter i ASG far du udleveret en nggle alt efter hvilkken ;' "
lokation du skal tresne pa. Det er dit ansvar som instruktor at passe
godt pa naglen, da det kan veere meget omkostningsfuldt for ASG, hvis 1 / |
du mister en nagle. | veerste tilfaelde vil det seette foreningen i en g
situation, hvor vi er nadt til at lukke ned pga. skonomiske arsager.

Du skal ved udlevering af en nagle underskrive en naglekontrakt.
Her bliver du gjort ansvarlig for neglen og skriver under pa, at hvis du
mister den opkreeves der et gebyr pa 500 kr.

Du skal aflevere naglen
ved saesonafslutning til
den nagleansvarlige, hvor
han/hun vil skrive under
pa, at du har afleveret
neglen igen, og dermed

KVITTERING FOR MODTAGELSE AF NOGLER

AARHUS STUDENTER GYMNASTIK & FITNESS

Felgende nggle er modtaget*

frafalder dit ansvar for Nogle:
n@g len : Modtager:
Dato
Underskrift modtager Underskrift nggleansvarlig

*Ved mistet nggle opkraeves et gebyr fra modtager pa 500,00 kr.

O Neglen er afleveret

oF\

\ Dato Underskrift nagleansvarlig
A % B d




Betingelser for gymnastikhold

e PAadit hold kan du have 4 timers ekstratreening per semester -
fx en weekendtraening som bookes og koordineres med

holdets kontaktperson fra gymnastikudvalget

e iforventer at du som instrukter serger for at have sa mange
gymnaster pa holdene som muligt, da vi ensker at rigtigt
mange skal have gleede af vores gymnastiktiloud. Det skal

selvfalgelig veere i det omfang det er overskueligt for dig som

instrukter samt hvad der praktisk er muligt.

e Lokationen for dit hold saetter (som udgangspunkt) standarden
for hvor mange vi forventer der tillades pa holdene
o Frederiksbjerg Skole (dansesalen): 25 gymnaster
o Frederiksbjerg Skole (multisalen) og SFI: 35 gymnaster
o DGl-huset rytmesalen: 35 gymnaster

o MGGC: 35 gymnaster

e ASG hjexlper IKKE med holdkonto til indbetaling af eventuelle

penge til dragter mm. e

e Sidste frist for tilmelding og betaling pa holdene er den 30.
september!

e Turister pa ikke-udtagede hold skal angive senest den 30.

september om de skal veere turister eller .

\



Sygemelding for fithessinstruktarer

Som instrukter i ASG er du ansvarlig for at afholde alle dine treeninger. Er du

forhindret geelder folgende tommelfingerregler:

s En treening skal altid afholdes.

<% Viaflyser ikke et hold pga. for fa fremmadte.

% Du star selv for at finde en aflgser - kontaktperson/udvalg kan veere
behjeelpelig.

% Ved aflysning ring til Cristine Copeland fra Gymnastik- og fitnessudvalget pa
tif: 20 34 66 98 senest kl. 11.00 pa dagen.

% Hvis det er umuligt at finde en aflaser, kontaktes Christine via telefon, ogsé
senest kl. 11.00 pa dagen.

% Aflysning skal p& hjemmesiden senest kl. 11.00 pa dagen for treeningen.

Husk, at udvalg og bestyrelse er frivilige og har job/uddannelse ved siden af ASG.
Derfor kan du ikke veere sikker pa at kunne fa fat pa vedkommende pa mail eller

sms. Husk derfor altid at ringe. Tages telefonen ikke, efterlades en besked.




Kurser

Som instrukter i ASG har du mulighed for at komme pa et kursus, der er relevant for
dit frivillige arbejde i foreningen.

Foreningen har i hvert regnskabsér afsat en pulie penge til kurser, som sgges ved at
at sende en mail med en kort beskrivelse af hvilket kursus og hvorfor du vil pé det
og sende det til asg@asg.dk i god tid - bestyrelsen vurderer derefter pa naestkomne
bestyrelsesmade, om foreningen kan daekke det fulde belgb. Den kontoransvarlige

tilmelder dig kurset, eller du kan selv gere det og fa refunderet belobet til kurset.

Vigtigt: Kursusbeskrivelsen med underskrift skal indsendes til kontoret senest en
uge efter, at du har deltaget pa kurset. Det er instrukterens eget ansvar at indsende
omtalte kursusbeskrivelse med underskrift, og hvis ovenstéende kriterier ikke
overholdes, kan vi ikke tilbyde stette til kurset. Har du selv lagt ud for betaling af

kurset vedleegges desuden original kvittering.

Foreningens treeningsredskaber

Foreningen rader over folgende traeningsredskaber:

e Tondeband

e Bolde

o Koller

e Yogamatter og tespper
e T[raeningselastikker

e Jumping fitness trampoliner (12 stk)
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| okationer

Brik til yderderen
Neggle til musikskab
Noggle til
redskabskassen

Marselisborg
Gymnastikcenter,

MGC

Skovvangsskolen

Katrinebjergskolen

Frederiksbjerg Skole

Sektion for Idreet

Campus C - Ceres

Byen

DGI Huset

Dalgas Ave 12, 8000
Aarhus

Skovvangsvej 150,
8200 Aarhus

Katrinebjergvej 60,
8200 Aarhus N

Ingerslevs Blvd. 2,
8000 Aarhus

Dalgas Ave 4, 8000
Aarhus

Ceresbyen 24, 8000
Aarhus

Veerkmestergade 17,
8000 Aarhus

Sportssal

Drengesal (til hgjre
fra indgang)

Pigesal (til venstre fra
indgang)

Sportssal (indgang
gennem skolegarden)

Spejlsalen

Dans og Bold

Beveegelsessalen

Idraetssal A3.02

Springsalen
Rytmesalen

Brik til yderderen
Neggle til lokaler
Neggle til musikskab

Brik til der

Pedellen star for at
holde dgren aben og
lukker preecis kL. 22

Adgangskort m
4-cifret kode til bade
yderdgr og sal

Ingen na@gler - der
skulle veere st op.

Krzever ingen nggle

Pedel: 29 20 80 47

John Christensen
TIf: 29 21 06 18
jochr@aarhus.dk

Martin Hawkins

mh@ph.au.dk



mailto:mh@ph.au.dk

Redskaber i ASG
. Had  Anal HWor

Treeningselastikker
Yoga matter
Redondo bolde
Ipad til at filme spring

Tynde matter

Tynde matter

Treeningsred 1 kg. handveaegte (billedet)

2 kg. handveegte (billedet)

skaber

3 kg. handveegte (billedet)
4 kg. handveaegte (billedet)
Rgde treeningselastikker
Grgnne traeningselastikker
Sorte traeningselastikker
Bla traeningselastikker
Gule treeningselastikker

Jumping fithess trampoliner

Kaller

Tendeband
Bolde

25

20
DGl-huset
25

1

4 Drengesalen

Omklaedning til
pigesalen

29
4 Skovvangskolen

Skab ved
drengesal

13

12 Katrinebjerg Vest

60 stk.

60 stk. Kontor
60 stk.

Me—




Kontingent til frivillige

Som frivillig i ASG far du dit kontingent til ét ASG hold betalt. Har du selv naet at

betale, geelder folgende regler omkring refundering af kontingent for frivillige:

% Treeder man ind i et udvalg/som instrukter inden saesonstart (01.09.20xx), far
man refunderet en hel kontingentsats.

% Treeder man ind i et udvalg/som instrukter mellem 01.09.20xx og 01.01.20xx,
far man refunderet halvdelen af en kontingentsats.

%  Treeder man ind i et udvalg/som instrukter efter 01.01.20xx, kan man forst fa

refunderet for naeestkommende saeson.

Refundering sker pa baggrund af en forventning om, at den frivillige bidrager til

udvalgsarbejdet i mindst et ar efter indtraedelse.

Vil du veere frivillig?

Som en forening bestaende at frivillige er der altid plads til flere i de forskellige

udvalg.

Hvis du — eller én, du kender — gerne vil have ansvar, bidrage med gode ideer,
organisere aktiviteter og arrangementer, veere instrukter, arbejde med PR eller

onsker at give en ekstra hadnd med, er ASG stedet, hvor det kan lade sig gere.

Skriv til kontoret péa asg@asq.dk eller tag direkte kontakt til de forskellige udvalg for

at hgre neermere om udvalgene.
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Navn Bestyrelsesrolle

Bestyrelsesmedlem, AUS
Mathilde Paustian
ansvarlig

Karoline Sennichsen Lender Kasserer, kontoransvarlig

Anne Kjeer Henriksen PR-repreesentant

Sarah Bro Fitness-repraesentant

Caroline Vind Bestyrelsesmedlem

Trine Schack Sgrensen Gymnastik-repreesentant

Teresa Izabella Nergaard
Arrangement-repreesentant
Thomsen

Udvalg

Gymnastik- og fitnessudvalg

Facebookaruppe for instruktorer

Kontaktoplysninger

E-mail

mathildepaustian@hotm

ail.com

asg@asg.dk
pr@asg.dk

fitness@asg.dk

gymnastik@asg.dk

arrangement@asg.dk

E-mail

gymnastik@asg.dk

Arrangementudvalg arrangement@asg.dk
PR-udvalg pr@asg.dk

Navn Rolle Telefon
Christine Copeland Sygemelding fitness 20 34 66 98

Telefon

2028 00 71

612829 96

2849 95 10

51 16 37 86

22 536592

60 85 21 03

42 94 74 82



https://www.facebook.com/groups/286415472222706/?multi_permalinks=288768898654030&notif_id=1566152163326984&notif_t=feedback_reaction_generic

