Velkommen til FRISK Rulleskgjteklub

| FRISK har vi de sidste 45 ar arbejdet pa at skabe og bibeholde et faellesskab, hvor bgrn og foraeldre
sammen far en masse dejlige oplevelser og gode minder. Vi er en ambitigs klub, der stiller krav til treenere,
bestyrelse og udpegede foraeldreansvarlige, som alle g@r deres bedste for at leve op til klubbens veerdier.
Samtidig har vi en forventning om, at Igberne passer deres traening, at du | som forzlder bakker op om
bade jeres egne og andres bgrn, samt hjaelper til nar der er brug for det i klubben.

Forelsker dit barn sig i sporten, er du som forzalder ogsa pa vej ind i en ny verden, hvor de fleste kan fgle sig
en smule overvaeldet. Heldigvis har vi alle sammen veeret der, og foraeldre, treenere og ldre Igbere vil
rigtig gerne hjalpe dig og dit barn pa vej!

Her har vi samlet en masse information, som vi erfaringsmaessigt ved, er noget, nye foraeldre gerne vil vide.
Mangler du information, kan du altid spgrge en ansvarlig traener eller skrive til os i bestyrelsen pa
info@frisk.dk

Vi glaeder os til at byde jer velkomne i klubben og laere bade dig og dit barn bedre at kende.
Pa bestyrelsens vegne

Christina Lassen-Andersen
Formand i FRISK
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Medlemskab af klubben

Dit barn skal deltage til Introrul tre gange for at se, om det er noget. Hvis dit barn derefter gnsker at
fortsaette, skal barnet meldes ind i klubben. Det ggr du ved at oprette en profil (i barnets navn) pa frisk.dk i
gverste hgjre hjgrne. Det er muligt at tilknytte flere mailadresser pa profilen, sa begge foraeldre modtager
beskederne fra os.

Husk derefter at tilmelde barnet til bade “skgjteskole begynder” og ”“skgjteleje” (med mindre barnet
allerede har egne skgjter). Alt det kan du lsese mere om her: https://frisk.dk/ny-i-klubben

Kontingent

For at vaere medlem skal der betales kontingent for de hold, man gar pa samt evt. leje af rulleskgijter og
skab. De geeldende kontingentsatser kan ses her: https://frisk.dk/kontingenter-i-frisk

Der betales kontingent og leje halvarligt 1. august og 1. januar. Belgbet traekkes automatisk, nar
betalingskortoplysningerne er registeret i Klubmodul. Du modtager en advisering, inden belgbet bliver
trukket.

Leje af rulleskgjter

Vores Igbere ruller pa specielle kunstrulleskgjter. Dem kan man leje af klubben, indtil barnet rykker op pa
solo 2. Derefter skal du selv kgbe rulleskgjter. Klubben kan selvfglgelig hjeelpe med at finde de rigtige
rulleskgjter, og hvor de kan kgbes.

Laes mere om lejeskgjter her: https://frisk.dk/lejeskoejter

Vores hold

Dit barn starter pa Skgjteskole Begynder. Nar treeneren vurderer, at dit barn er klar, sa rykker barnet videre
til Skgjteskole @vet. Efter Skgjteskole @vet kan man rykke op pa Solo 1, og derfra videre til Solo 2, Solo 3 og
til sidst Solo 4. Laes meget mere pa frisk.dk om de forskellige hold.

Der ogsa mulighed for at deltage i Hyggerul og Skating Skills om sgndagen uden ekstra tillaeg. Nar barnet far
mere erfaring pa skgjterne, kan man ogsa blive udtaget til vores forskellige Showhold.

Det er traenerne, der vurderer, hvornar en Igber er klar til at blive rykket videre pa naeste hold. Traenerne
giver jer besked, nar jeres barn er klar til at blive rykket op pa naeste hold. | skal ikke selv flytte barnet i
klubmodul, det sgrger vi for. Du vil modtage en mail-kvittering fra klubben, nar jeres barn er flyttet.

Traeningstider

Pa forsiden af frisk.dk finder du en traeningskalender. Her kan du se, hvornar der er traening, og hvis der
skulle veere @ndringer i traeningsplanen. Vi ggr alt for, at den altid er opdateret. Der vil ind i mellem komme
a@ndringer, dels pa grund af landsholdsamlinger, staevner og andre foreningers brug af hallen. Hold derfor
gje med kalenderen, sa | ikke kommer forgaeves.

Adgang til hallen

Vi har vores egen kode til hallen, som giver adgang 15 minutter fgr, traeningen starter. Ingen ma videregive
koden til andre udenfor klubben. Koden bliver skiftet et par gange om aret, og den gaeldende kode findes
pa vores hjemmeside (nar du er logget ind) samt i klubbens Facebook-gruppe.
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Opvarmning fgr traening
Opvarmning er vigtig for at undga skader. Derfor skal jeres barn altid mgde 15 minutter fgr traeningsstart
for at varme op. Pa Skgjteskole Begynder hjalper en af traeenerne med opvarmningen.

Paklaedning og hvad der skal medbringes

Barnet skal selvfglgelig have noget t@j pa, som det kan bevaege sig i. Men det ma ikke veere sa Igst, at det
kan komme til at saette sig fast i hjulene. Tights og en t-shirt er fint. Shorts er ikke en god idé. Det g@r ondt
at glide/falde hen ad gulvet med bare ben. Hvis dit barn har langt har, skal det veere sat op til hver traening,
ligesom det er vigtigt, at barnet altid har en drikkedunk med vand.

Ophold i hallen

Du er meget velkommen til at vente ved bordet pa reposen, mens dit barn er til traening. Du er ogsa
velkommen til at lave kaffe eller te i klubrummet (gratis, men hgflig selvbetjening). Til gengeaeld vil vi bede
dig om holde dig fra raekvaerket. Det er fristende at sta og se pa sit barn, vi ved det godt, men veer sgd at lad
vaere. Vores Igbere bliver meget forstyrret, hvis mor eller far star og ser pa.

Afbud
Vi forventer selvfglgelig, at du meder afbud, hvis dit barn ikke kan deltage i traeningen. Dette skal g@res
med Klubmodul appen.

Klubmodul app
| Klubmodul appen kan man udover at melde afbud ogsa se de udsendte mails og nyheder fra klubben. Link
til appen kan | se pa frisk.dk under links.

Staevner
Der bliver ca. holdt 6 steevner om aret i Danmark, og dit barn vil kunne stille op i de fleste som "spirelgber”
uanset niveau og erfaring. | kan laese meget mere om staevner her: https://frisk.dk/dit-foerste-staevne

Traenere

Vi har mange ansvarlige traenere og hjalpetraenere i klubben. De er alle sammen typisk tidligere eller
nuvaerende Ipbere. Der skal altid vaere en traener eller anden voksen over 18 til stede under traening. Vores
hjeelpetraenere er unge mennesker mellem 13 og 17 ar, der ggr det efter bedste evne. Hvis du har noget
omkring dit barn, du gerne vil tale om, skal du rette henvendelse til den ansvarlige traener.

Hvem kan | kontakte og hvordan

Har du generelle spgrgsmal til treening, eller er du i tvivl om noget, sa tal med en af vores ansvarlige
traenere. Har du derimod spgrgsmal til en traeners beslutninger, er du bekymret for dit barn, eller har du et
klagepunkt, sa skal du kontakte bestyrelsen pa info@frisk.dk

Hjemmeside

Pa vores hjemmeside www.frisk.dk finder du flere praktiske oplysninger sasom traeningskalender,
kontaktoplysninger pa traenerne samt bestyrelsen. Det er ogsa her, du tilmelder dit barn til staevner og
andre aktiviteter i klubben. Her finder du ogsa vores webshop, hvor du kan kgbe skpjtebeskyttere,
strgmpebukser, tgj, tasker og andet tilbehgr.
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Sociale Medier

Klubben har en lukket Facebookgruppe, som det kan vaere en fordel at veere medlem af. Vi laegger
generelle beskeder op i gruppen, og der er ogsa mulighed for, at medlemmerne og deres foraeldre kan
skrive beskeder i gruppen.

Derudover har de fleste hold enten en sarskilt Facebook-gruppe eller Messenger-gruppe. Det vil jeres
barns traener eller holdlederen fortzelle mere, om nar barnet starter pa de forskellige hold.

Nogle af klubbens traenere driver FRISKs offentlige profiler pa TikTok og Instagram. Begge steder kan du
finde det under profilnavnet frisk_rul

Fotografering og videooptagelser
Det er ikke tilladt at filme eller tage billeder under treeningen. Det ma du til gengaeld gerne til steevner og
opvisninger.
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