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LT/ICYMPAKONVENT

Gymnastikforbundet
y OST m

s Vill du testa nagot nytt och ovantat, vill du
E\. inspireras och trana med gamla och nya
' vanner? Vi utlovar manga skratt, mycket

svett och framfor allt mycket energi och
lustfylld traning.

14 MAJ 2022
GIH, STOCKHOLM

Anmal dig har
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: _'j -‘.jDATUM & PLATS
L Lm;dagen den 14 maj 2022, k1. 09:00 — 16:00. Incheckning frin 08:30. GIH, Lidingovéagen 1.

S Se‘i héir hittar du till GIH med tunnelbana:

Ta tunnelbanan mot Morby Centrum och stig av vid Stadion och f6]j skylarna mot
Stadion, Idrottshogskolan. Ga upp for backen och nar du kommer fram till entrén viker
du av till vanster och gar mot idrottsentrén, dar idrottshallar, omkladningsrum och
vaktmasteri finns.

Med bil
Om du kommer med bil s& uppmarksamma att GIH:s parkering kraver parkeringstillstand.
Det rdcker inte med att betala avgift. Narmaste parkering ar Valhallavagens mittfalt.

FOR VEM

Multigympakonventet dr Oppen for alla med riktar sig sarskilt till dig som ar aktiv inom
en férening i Gymnastikforbundet Ost som aktiv gymnast, som trdnare eller
som organisationsledare. Det dr en dag for dig som vill inspireras och trana tillsammans
med nya och gamla vanner.

KOSTNAD

Att delta under multigympakonventet kostar 300 kronor for digsom ar medlem i en
av Gymnastikférbundet Osts medlemsforeningar. For dig som inte dr medlem kostar
deltagandet 500 kronor. I priset ingdr deltagande i alla pass, lunch, fika samt en goodiebag.
Betalning sker till den adress du anger vid anmaélan

ATERBUD
Vid ett eventuellt aterbud ska detta meddelas till Gymnastikforbundet Ost senast 10
dagar innan konventet. Darefter debiteras hela beloppet.

ANMALAN & FRAGOR

Anmalan gor du via foljande lank: I anmalan viljer du vilka
pass du onskar ga under dagen. Sista anmdlningsdag dr 25 april. Vid fragor dr ni varmt
valkomna att mejla oss pa ost@gymnastik.se eller ring oss pa: 08-627 40 46

bTICYMPAKONYENT

Gymnastikforbundet 0

osT



mailto:ost@gymnastik.se
https://response.questback.com/gymnastikfrbundetst/multigympakonvent
mailto:ost@gymnastik.se

o T | 28 ol 4
A B e
1 e Ve '._. o'

LY N

.
-

INCHECKNING

&k 6’_5,:&0}50;00 AN Hur du finner gladje,
51 AT T motivation och

: utveckling i ditt

AR v S ' ledarskap

(Susanne Meckbach)

o

.

| 10:15-11:00 Yoga flow Enklare AG i gympasal | Traningslara med intro
it s : (Ulrika Rylow Jonell) (Rickard "Mulle” Gustafsson) till skadeforebyggande
styrketraning och
knéakontroll

(Stefan Gustavsson)

“7 r" 4 I . .

e 11:15-12:00 | Uppvisningsgymnastik | Kreativ styrketraning Traffa din region

Ry -‘3."!-'".55' med boll (Stefan Gustavsson) (GF Ost)

o PR (Johanna Leback)

LA

- 12:00-13:00 LUNCH

L 13:00-13:45 Parkour Multigymnastik Att prata om mat med
(Ahmed Al-Breihi) (Stefan Gustavsson) gymnasterna

(Anja Naslund)

14:00-14:45 | Inspiration fristdende Kreativ styrketraning Hallbart ledarskap
(Sistep) (Stefan Gustavsson) (Anja Naslund)
14:45-15:15 FIKA & MINGEL

15:15-16:00 Massfristaende
(Sistep)
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Yoga flow Yoga Flow innehaller manga olika yogapositioner som kombineras i
Irika.Rylow Jonell) smidiga 6vergéngar. Det vill siga olika fysiska évningar som ger
kroppen styrka och kroppskontroll.

’zu

Enklare AG i Under workshopen kommer du att fa testa pa olika traditionella redskap
gympasal inom Manlig Artistisk Gymnastik for att fa inspiration till hur du pa basta
_ - (Rickard "Mulle” sitt kan anvidnda dessa redskap i din trédning. Syftet ar att 6va styrka och
S =R P, SR sson) smidighet, for att p& sa vis bli en mer komplett gymnast.
‘,“ . 13 . Traningslara intro till | Grunderna i traningsldra for att battre forsta vilken typ av
33 ; skadeforebyggande styrkedvningar som ger bist effekt for olika tillimpningar och hur man
s ' Y Z(If;:gx?% “och undviker onddiga forslitningsskador. Traningsformer: excentrisk,
. : (Stefan Gustavsson) koncentrisk, isometrisk, plyometrisk, neuromuskulér, etc.
DG Repetitioner/Set, progressive overload, traningscykeln, dvertraning,
formtoppning, mm. Musklernas langd-kraftsamband samt hastighet-
) AR kraftsamband. Vanliga missuppfattningar om rérlighetstraning.
N Introduktion till skadeforebyggande styrketraning och knékontroll.
i v Uppvisningsgymnastik | Under workshopen kommer vi, bland annat, fa trdna med ett av
_‘.l‘ £ med boll varldens roligaste traningsredskap — namligen bollen! Johanna kommer

g% (Johanna Leback) ta med oss pa en upptacktsfard i 16pningens ddla konst. De flesta kan

springa framat men hur ofta springer du bakat eller i karusell?

Kreativ styrketraning | Har kommer vi att anvianda vanliga redskap fran gymnastikhallarna
(Stefan Gustavsson) (ribbstolar, ringar, rack, plintar, satsbrador, mattor, etc) i kombination

; med mindre redskap som pilatesbollar, medicinbollar, gummiband,

] putsbréador, hinkar, flyttvagnar, etc. Det blir en kombination av

skadeforebyggande dvningar, instabilitet, explosivitet, mm. Men den

gemensamma namnaren ar att det ska vara kul. Det kommer att bli

valdigt manga gapskratt under det hér passet.

Traffa din region  [Hér har du mojlighet att traffa din region och prata féreningsstod,

(GF Ost) utbildningar och andra fragor som ditt regionkansli kan svara pa.
Parkour Parkour ar traningsmetod som gar ut pa att trana kroppen till att pa ett
(Ahmed Al-Breihi) smidigt och kontrollerat sitt kunna forcera olika typer av hinder i

omgivningen utan hjalpmedel. Parkour innehaller rorelser som hopp
och rullar, olika tekniker for att forcera hinder, och d4ven dvningar for att
testa fysisk och mental styrka hos utovaren. Under den hiar workshopen
kommer Ahmed att visa grunderna ur disciplinen parkour, kom och bli
inspirerad att starta parkour i er forening eller anvanda er av tekniken i
er befintliga verksamhet!

Multigymnastik Traningskonceptet multigymnastik innebér att man kan blanda fritt
(Stefan Gustavsson) bland olika gymnastik- eller gymnastikliknande discipliner. Det kan
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4, N PRy exempqlvlS'rora sig om moment fran truppgymnastik, manlig- och
R s - ‘ T 1 5 lennhg AG, trampolin, parkour, cirkus, ninja warrior, cheerleading,
G AL CA S R U ,';:.\parakro, etc. Grundtanken &r att ge en mer allsidig och varierad
v f % MG 41 S0 N e ey gymnastlktranmg bade for att fa utdvarna att stanna langre upp i
o -'i;.‘:_i: . ' . 'ff: o o \‘_“ X J,i:'."v.";_ ‘ dldrarna och minimera risken for forslitningsskador. Detta pass
z‘{{'f:,g"" \#25 "'_;-"'.’ o f_.".‘.l H‘% A * kommer innehalla en harlig kombination av en massa varierade
LA el & b O Pt T traningsstationer dér vi utnyttjar gymnastikhallens redskap till max.

g ,}A- :,. ‘ e A’(t prata ‘om mat Vad kan du som tridnare gora for att bidra till sunda matvanor hos
o 4 med-gymnasterna gymnasterna utan att sjélv vara dietist? Under workshopen kommer vi

s ot
> J e k‘r PR “i{Anja Naslund) prata om hur du som trénare kan skapa en kultur dér vi kan prata om
'ﬁ - .l‘“ﬁ_ Aoin. L AR kost pa ett sdtt for att skapa forstaelse mellan matintag, prestation och
s v : t :; ", ey _ ork pa ett naturligt satt.
L [T T PASS S = VALBARA WORKSHOPS T T
AL ;«:: oy - | Kreativ styrketraning | Héar kommer vi att anvanda vanliga redskap fran gymnastikhallarna
o | ' (stefan Gustavsson) (ribbstolar, ringar, rack, plintar, satsbrador, mattor, etc) i kombination
e -,:'f."‘ ; ' ' med mindre redskap som pilatesbollar, medicinbollar, gummiband,
‘-‘,;._" e . putsbréador, hinkar, flyttvagnar, etc. Det blir en kombination av
sy Ryl skadeforebyggande dvningar, instabilitet, explosivitet, mm. Men den
A gemensamma namnaren ar att det ska vara kul. Det kommer att bli
- valdigt manga gapskratt under det har passet.
4 "-_',‘ : Inspiration fristaende | Att sitta samman ett fristaende kan tyckas vara komplicerat och
: (Sistep) krangligt, darfor kommer systrarna i Ebba och Olivia i Sistep att ge er
L tips, tricks och inspiration for att ni sjdlva ska kunna bygga ett
fre ' fristaende eller maxa era befintliga fristaenden.
“a J‘;'.'- 7. Hallbart ledarskap | Gymnastiken har oerhort manga eldsjalar som brinner for sina
ot W (Anja Naslund) gymnaster och for foreningen. Men hur kan man fortsétta brinna, utan
9 ; att brinna upp? Under workshopen pratar vi om hur du som trénare

et kan skapa dig en hallbar tillvaro och balans mellan ditt
gymnastikengagemang och dvriga livet for att pa sa vis halla i langden.

Massfristaende Vi avrundar dagen med att lara oss ett fristdende tillsammans med

(Sistep) systrarna i Sistep! Ett massfristdende &r ett fristdende med vildigt
manga deltagare, vilket kan vara en otroligt effektfull del av en
uppvisning till exempel.
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