Gymnastikforbundets
utbildningar

Grupptraning

/.Q/ SVENSK
GYMNASTIK



UTBILDNINGAR INOM

Grupptraning

I januari 2023 lanserades en ny baskurs inom
grupptraning. Samtidigt utgick alla befintliga
teknik- och metodikkurser. Till hosten ersitts ®20 ®10 ®10
dessa av fyra nya kurser inom omradena styrka,
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forkunskaper och progression

Utbildningsstegen visar vilka férkunskaper du beho-
ver for att ga ndsta kurs. Varje inriktning av specifik
teknik- och metodikkurs har kurser inom traningslara
som forkunskapskrav for att komplettera behorigheten.
Var noga med att kontrollera vilka forkunskaper som Gymnastikens baskurs - grupptraning (eller traning och tavling)
behovs for den kursen du anmaler dig till.

Rldersanpassad traning for vuxna (eller barn och unga)

Anmalan till kurser sker via utbildningskalendern pa Intro Svensk Gymnastik
gymnastik.se alternativt via din region.




Grundutbildningar

Intro Svensk Gymnastik @

Ett gemensamt forkunskapskrav for alla utbildning-
ar inom Gymnastikférbundet ar webbkursen Intro
Svensk Gymnastik. Kursen behandlar gymnastikens
ledarskap, rorelsemonster, uppforandekoden, utveck-
lingsmodellen och information om idrottsrorelsen.
Samtliga ledare som bedriver verksamhet inom en av
Gymnastikforbundets medlemsforeningar ska genom-
fora kursen samt folja och efterleva innehallet.

Intro Svensk Gymnastik hittar du i Utbildningsportalen
och kan genomforas nar du vill.

Gymnastikens baskurs - grupptraning

Gymnastikens baskurs - grupptrining ar for dig som ér,
eller vill bli, grupptraningsinstruktoér och som vill
instruera effektiva, roliga, inspirerande och sakra
grupptraningspass. Med utgangspunkt i Athlete
Centered Coaching far du verktyg for att du ska
kanna dig trygg och utvecklas i din roll som instruktor.
Under kursen far du léra dig om grunderna i grupp-
traningspassets delar, forstaelse for hur kroppen funge-
rar och kunskap om hur traningen kan anpassas efter
de aktivas niva.

Genom kursen far du med dig méanga verktyg att
anvanda i din roll som grupptraningsinstruktor:
allt frdn anatomi och teknik i vanliga rorelser inom
grupptraning, till musikanvéndning och ledarskap.

I'slutet av den fysiska traffen far du analysera ett
fardigt cirkelpass med utgangspunkt i allt du lart dig

under kursen vilket ocksa ger dig verktyg och forsta-
else for att kunna skapa dina egna grupptréningspass.

Alla aktuella kurstillfallen for kursen Gymnastikens
baskurs - grupptrining hittar du i utbildningskalendern.

AL

tavling, barngymnastik och paragymnastik. Las
mer om utbildningarna pa gymnastik.se/utbildning.

Tips! Gymnastikforbundet erbjuder dven
fler grundutbildningar inom traning och

Traningslara

Kurserna inom traningslara berdr &mnen som alders-
anpassad traning, anatomi, fysiologi, biomekanik
med mera. Alla kurserna ar digitala webbkurser

som du utfor pa egen hand i Utbildningsportalen.

Rldersanpassad tréning for vuxna @

Kursen Aldersanpassad trining for vuxna utgar fran
kunskapen om hur den vuxna kroppen aldras och
hur det paverkar fysiska formagor och motoriska far-
digheter. Med kunskap om hur kroppen éldras kan
du som ledare anpassa den langsiktiga traningsplane-
ringen i syfte att mojliggora utveckling pa individniva
och skapa forutsattningar for ett friskt liv 6ver tid.

Centralt innehall i kursen ar kroppens naturliga
aldrande, balens funktion och backenbotten, styrka,
rorlighet, kondition samt menstruation och klimak-
teriet. Kursen syftar till att ge dig en 6kad forstaelse
for hur den vuxna kroppen aldras hur du anvander
dig av den kunskapen nér du planerar och genomfor
traningen i syfte att mota varje individ utifrdn deras
behov och forutsattningar.

Styrka, rorlighet och fysiologi @

Kursen Styrka, rorlighet och fysiologi utgar fran den
grundldggande traningslaran och ger dig grund-
laggande kunskaper om anatomi och fysiologi.

Kursen ger dig kunskap om, och forstaelse for muskler
och deras respons pa olika typer av traning, upp-
varmning och rorlighetstraning samt konkreta med-
skick kring hur du anvander dig av den kunskapen i
din roll som ledare.

Centralt innehall i kursen &r grundldaggande tranings-
lara, allmdnna traningsprinciper, uppvarmning, ror-
lighetstraning och aterhdmtning. Kursen syftar till att
ge dig en okad forstaelse for grundlaggande tréanings-
lara och kunna applicera den kunskapen nar du
planerar for, och genomfor traning med de aktiva.

Se fler kurser inom traningsldra under "Kurser
i traningsldra” pa gymnastik.se/utbildning.

Ledarskap

Kurserna inom ledarskap riktar sig till dig som vill
utveckla ditt ledarskap - 4ven organisationsledare! -
oavsett verksamhet eller niva. I Gymnastikens ledarskap
utvecklas den egna ledarskapstfilosofin, dar fokus
ligger pa att skapa trygga, tydliga larandemiljoer

och dar de aktiva far mojlighet att utveckla sin inre
motivation. [ utbudet av ledarskapskurser ingar aven
kurser inom gruppdynamik, hallbart ledarskap och
idrottspsykologi.

Se alla kurser inom ledarskap under “Ledar-
skapskurser” pa gymnastik.se/utbildning.



Teknik och metodik

I teknik- och metodikkurserna inom grupptraning
utvecklar du ditt ledarskap och férdjupar dina
kunskaper inom grupptraningens olika delar. De
fyra fristdende kurserna har olika inriktningar
inom omradena styrka, kondition, koreografi och
passuppbyggnad samt rorlighet.

Aktuella kurstillfallen hittar du i utbildningskalendern
alternativt kontakta din region.

Grupptraning - styrka

I'kursen Grupptrining — styrka far du bland annat kun-
skap om hur musklerna dr uppbyggda och hur de olika
muskelgrupperna aktiveras i olika typer av pass. Du
lar dig mer om styrketraning och hur man kan skapa
bra 6vningar och pass som utmanar kroppen — genom
att laborera med grupptraningens grundrorelser och
styrketraningens variationer.

Du féar ocksa med dig konkreta verktyg for hur du
skapar utmanande styrketraning for enskilda indi-
vider och grupper, dar 6vningarna kan varieras och
anpassas utifran deltagarnas niva.

Grupptrining — styrka ar en praktisk kurs dér du far
experimentera och vara kreativ i ditt skapande av
styrkedvningar och pass. Den tar garanterat ditt
instruktorskap till nésta niva!

Grupptraning - kondition

I kursen Grupptrining - kondition far du kunskap om
hur du pé ett inspirerande och sakert sétt kan planera
och leda kondition- och uthéllighetstraning for olika
malgrupper. Du far omsatta teori till praktik och lara
dig hur du skapar och anpassar pass utifran syfte, tra-
ningstempo och de aktivas kénsla i kroppen, kopplat
till olika puls- och traningszoner.

Kursen ger dig djupare forstaelse for vad kondition
och uthéllighet har for betydelse for hélsa och presta-
tion. Genom kursen far du med dig manga anvand-
bara verktyg for att ta ditt instruktorskap samt kondi-
tion- och uthallighetstréningen till nasta niva!

Grupptraning - koreografi och passuppbyggnad

Grupptrining — koreografi och passuppbyggnad ar kursen
for dig som ér, eller vill bli, grupptraningsinstruktor
med fokus pa koreografi, dans och passuppbyggnad.

Under kursen kommer du fa kunskap om hur du

kan skapa och lagga upp ett koreografipass och hur
du som instruktor kan kommunicera effektfullt och
instruera en grupp pa pedagogiskt vis. Du lar dig
aven hur du kan anvanda de vanliga rorelserna inom
grupptraning for att satta ihop sammanhangande
koreografier. Dessa kan du sedan variera och anpassa
utifran olika typer av pass och stilar, som exempelvis
gympa, aerobics, step och latino.

I kursen ingar ocksa ett fardigt pass-/klassupplégg,
som tillsammans med den verktygsldda du far med
dig gor att du kan utvecklas i ditt instruktorskap och
skapandet av dina egna pass!

Grupptraning - rorlighet

I kursen Grupptrining — rorlighet far du kunskap om
hur du pa ett inspirerande och sdkert sitt kan planera
och leda rorlighetspass med olika syften och teman
for olika malgrupper.

Under kursen kommer du fa teoretisk och praktisk
genomgang av vad rorlighet &r, ledrotationer, viktiga
leder, skillnaden mellan stretchning och dynamisk
rorlighet samt varfor vi manniskor behover rorlighet.

Du lér dig ocksa att skapa pass med alla viktiga delar
och utvecklas ytterligare i ditt ledarskap. Grupptrining
— rorlighet ar en praktisk kurs dar du far prova pa tre
olika typer av pass: flow, mobilitetspass och komplex
rorlighet.

Till denna kurs far du @ven med dig massor av 6v-
ningar att inspireras av nar du skapar dina egna pass.
Med en bred verktygslada och inspiration ar Grupp-
traning — rorlighet kursen dar du far mojligheten att
utmana de aktivas rorlighet till nésta niva!

Rekommenderad kurs

Komplettera dina traningar med hopprepsévningar.
I Hopprep A som ér en digital webbkurs far du
grundldggande kunskap om hur du kan anvanda
hopprep for att trana spanst, motorik och kondition
pa ett roligt satt.

Hopprep A hittar du i Utbildningsportalen och kan
genomforas ndr du vill.



