24 SEPTEMBER 2022
GIH, STOCKHOLM



INFORMATION

DATUM & PLATS
Lordagen den 24 september 2022, k1. 09:00 — 16:50. Incheckning frin 08:30. GIH, Lidingovagen 1.

Sa har 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 ndr 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 sa uppmarksamma att GIH:s parkering kraver parkeringstillstand. Det
racker inte med att betala avgift. Narmaste parkering ar Valhallavdagens mittfalt.

FOR VEM

Dagen riktar sig till dig som ar ledare eller instruktor for seniorer alt. grupptraning. Men aven
du som glad motiondr ar saklart vilkommen att delta och inspireras av de olika passen vi
erbjuder under dagen.

KOSTNAD

Att delta under grupptraningskonventet kostar 500 kronor for dig som &r medlem i en
av Gymnastikforbundet Osts medlemsféreningar. For dig som inte &r medlem kostar
deltagandet 600 kronor. I priset ingir deltagande i alla pass, lunch, fika samt en goodiebag.
Betalning sker till den adress du anger vid anmalan

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:
https://response.questback.com/gymnastikfrbundetst/helalivet

I anmalan valjer du vilka pass du 6nskar ga under dagen. Sista anmilningsdag ir 9 september

Du kan ocksa anmadla dig via denna QR-kod. Hall upp mobilkameran mot
denna symbol s kommer du direkt till anmalan.

Vid fragor ar ni varmt valkomna att mejla oss pa
ost@gymnastik.se eller ring oss pa: 08-627 40 46
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PRESENTATION AV VARA INSTRUKTORER

SOFIA AHMAN

Haller foljande pass: Hemmagympa Live! och
Mobility Cirkel

Sofia har blivit hela svenska folkets
gympaledare under coronapandemin. Varje
vardagsmorgon har hon guidat oss igen 20
minuters traning i TV. Som traningsexpert i
Go’kvall har hon under flera ar inspirerat
tittarna till att rora pa sig mer och prova pa
nya aktiviteter. Hennes glada och
inspirerande satt att leda traning har gjort
henne folkkar och hon har d@ven belénats med
tv-priset Kristallen. Sofia har ocksa skrivit tre
traningsbocker, Nystart, Traina Hemma med
Sofia och Trana Ute med Sofia.

Foto: Evelina Ronnbiick

MAGNUS RINGSBERG

Haller foljande pass: Allt du behover —
hogintensivt och Space M Yoga

Magnus ér fysioterapeut och tranare och har
en lang och gedigen bakgrund inom
grupptraning och personlig traning. Han
arbetar delvis som forskningsassistent inom
kndskador vid universitetet och driver sitt
egna foretag inom idrottsvetenskap och
fysioterapi.

IRENE SAMUELSSON MAGNUS RINGSBERG

Haller foljande pass: Redskapsbana for seniorer
och Powerstyrka

Irene arbetar pa Svenska Gymnastikforbundet
med traning for vuxna och seniorer och driver
just nu seniorprojektet! Irene har varit
instruktor inom grupptraning i manga ar!
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MARIA TEGNESTRAND

Hiller foljande pass: Intervalltrining core &
cardio

Maria har lang erfarenhet inom
utbildarteamet for grupptraning och ar aven
forfattare till utbildningar sasom exempelvis
” Aldersanpassad traning for vuxna”

ANNA LINDGREN

Haller foljande pass: Let’s Move 1 och Let’s
Move 2

Anna sitter med i Gymnastikférbundets
Grupptraningskommitté och ar en av
Gymnastikforbundets utbildare. Till vardags
dansar Anna loss pa Saga traningscenter.
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PASSBESKRIVNINGAR

Inspirationsdagen dr uppdelad i tvd separata spdr, vad ir skillnaden? Det spar som vi valt att kalla
”Seniortraning” riktar sig framst till dig som &r ledare eller instruktor for seniorer i
gymnastikverksamheten. Aven du som &r motionr sjilv och som gillar att trina ar sjdlvklart
valkommen att delta. Det dr av vikt att kanna till hur kroppen belastas och att ldgga traningen pa ratt
niva ju dldre vi blir, det ar ett stort fokus under detta spar. Passen ar lite extra skonsamma och
anpassade for seniorer, men dagen kommer absolut bjuda pa utmaningar! Vad géller det andra sparet,
”Grupptraning” sa riktar det sig till dig &r ledare eller instruktor i grupptraning, eller till dig som ar
motiondr och vill ha lite tuffare traning och inspiration kring grupptréaning.

Hemmagympa Live!
(Sofia Ahman)

Har du tranat framfor TV:n med Sofia i hennes Hemmagympa? Har far du
chansen att gora det Live tillsammans med andra! Vi river igang helgen med
ett pass som passar alla! Sofia véljer ut sina allra basta 6vningar och bjuder pa
en supermegamix for hela kroppen!

Mobility Cirkel
(Sofia Ahman)

Det har ar klassen for dig som ar fysiskt aktiv, men @nda kanner dig lite stel.
Kanske vill du komma djupare ner i dina knaboj? Eller kanner du att du blivit
stelare med aldern? Pa Mobilityklassen tranar vi rorlighet, stabilitet och
styrka i ytterlagen for att fa en skadefri, rorlig, stark och funktionell kropp.
Det ger dig forutsattningar att fa ut mer av din traning, men ocksa att bli mer
hallbar i din vardag. Perfekt for dig som vill testa det senaste inom
rorlighetstraningen och kanske fa lite inspiration till bade till dina klasser och
din egen traning!

Redskapsbana for
seniorer
(Irene Samuelsson)

Har leker vi runt i en kul redskapsbana som &r enkel och kan anvandas for
malgruppen seniorer. Har 6var vi balans, klattring, greppbarhet, snabbhet,
pulshdjning med mera. Rolig och bra traning.

Intervalltrining core

Tva pass i ett - intervallbaserad traning med coredvningar i fokus som sedan

& cardio foljs av rejalt pulshdjande intervaller. Inspiration for dig som vill ha tva korta
(Maria Tegnestrand) pass att kora direkt efter varandra.
Powerstyrka Har drar vi pa lite med uppvarmning, pulshéjning och till styrkan anvéander

(Irene Samuelsson)

vi bollar och gummiband. Har jobbar vi pa enligt det var forelasare Michael
Tonkonogi sager att vi ska gora. Snabbt och ldngsamt.

Danceaerobic Annas klasser praglas av rorelsegladje som smittar, pedagogiskt flyt och en
Let’s Move 1 stor dos av ddmjukhet. Har far du chansen att dansa utan att det blir alltfor
(Anna Lindgren) svart men med kdnnbar traningseffekt och svetten den lackar.
Danceaerobic Kom och upplev ren rérelsegladje och hog energi. En rolig utmaning for dig
Let’s Move 2 som gillar att dansa med inspirerande och komplex koreografi.
(Anna Lindgren) Annas klasser préglas av rorelsegladje som smittar, pedagogiskt flyt och en
stor dos av 6dmjukhet.
Allt du behéver - I detta traningspass varvar du intervalltraning av konditions- och
hoégintensivt styrkedvningar. Perfekt for dig som leder styrkepass och behover
(Magnus Ringberg) inspiration pa effektivt uppldagg och hur du kan anvanda hela kroppen i
totalévningar.
Space M Yoga Avsluta dagen med att rora dig skont och elastiskt i en dynamisk yogateknik.
(Magnus Ringberg) Magnus leder dig genom flodande sekvenser du far arbeta genom kroppens

leder pa ett mjukt och metodiskt vis. Mot slutet av passet far du sjunka in i en
skon avslappning.

RGREFSE HELA BIVET

ETT GRUPPTRANINGSKONVENT
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