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UTBILDNINGAR INOM

Hopprep

Utbildningsstegen -
forkunskaper och progression

Utbildningsstegen visar vilka féorkunskaper du behéver
for att ga nédsta kurs. Varje niva av disciplinspecifik
teknik- och metodikkurs (A-D, tidigare steg 1-4) har
sina egna kurser inom traningslara och ledarskap,
som forkunskapskrav. Var noga med att kontrollera
vilka férkunskaper som behovs f6r den kursen du
anmaler dig till.

Manga av kurserna inom traningslara och ledarskap
ar webbkurser som genomfors pa distans.

Anmalan till kurser sker via utbildningskalendern pa
gymnastik.se alternativt via din region.
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Gruppdynamik

Planering och periodisering

Idrottspsykologi

Hopprep B

Gymnastikens ledarskap @ 10 Styrka, rorlighet och fysiologi

Hopprep A

Rldersanpassad traning for barn och unga (eller fér vuxna)

Gymnastikens baskurs - traning och tavling (eller grupptraning)

Intro Svensk Gymnastik
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Grundutbildningar

Intro Svensk Gymnastik @

Ett gemensamt forkunskapskrav for alla utbildningar
inom Gymnastikforbundet 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 - traning och tavling

Gymnastikens baskurs - trining och tivling har ca 45
kurstillfallen varje termin, 6ver hela landet och ar ett
forkunskapskrav for manga av Gymnastikférbun-
dets 6vriga kurser. Kursen tar upp viktiga amnen
som gymnastikens ledarskap, trygga traningsmiljoer,
rorelseforstaelse, gymnastikens rorelsemonster, lek-
tionsplanering samt barn och ungdomars fysiska och
mentala utveckling.

Har far du dven med dig grunderna for att lara ut
vanliga gymnastikovningar som kullerbytta, hjulning,
ljushopp, handstdende och landningar.

Alla aktuella kurstillfallen hittar du i utbildnings-
kalendern.

Tips! Gymnastikforbundet erbjuder dven
fler grundutbildningar inom barngymnastik,

paragymnastik och grupptraning. Las mer
om utbildningarna pa gymnastik.se/utbildning.

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 barn och unga
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Kursen utgdr fran kunskapen om hur barn och ungas
kroppar véxer och hur det paverkar deras fysiska
formégor och motoriska fardigheter.

Kursen ligger som forkunskapskrav innan kurser pd A-niva.

Styrka, rorlighet och fysiologi

Kursen utgér fran den grundlaggande traningslaran
och ger dig grundlaggande kunskaper om anatomi
och fysiologi.

Kursen ligger som forkunskapskrav innan kurser pd B-nivd.

Rekommenderas:

Planering och periodisering

!
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Kursen Planering och periodisering utgar fran allmanna
traningsprinciper och ger dig 6kad forstaelse for hur
du pa ett organiserat sétt kan strukturera upp tra-
ningsperioder. Kursen vander sig till ledare som
tranar aktiva i alla aldrar, oavsett verksamhet.

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

Ledarskap

Kurserna i ledarskap riktar sig till ledare — dven orga-
nisationsledare, som vill utveckla sitt ledarskap. Du
far lara dig bland annat om motivation, din roll som
ledare, idrottspsykologi och mycket mer.

Gymnastikens ledarskap

Kursen tar avstamp i trygga och tydliga larande-
miljoer och de aktivas inre motivation. Har utvecklar
du ditt eget ledarskap genom reflektion och diskus-
sion med andra deltagare. Finns som fysisk eller
digital utbildarledd kurs.

Kursen ligger som forkunskapskrav innan kurser pd B-nivd.

Rekommenderas:
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Idrottspsykologi

Idrottspsykologi fokuserar pa att uppratthalla och
utveckla sjalvfortroende, reglera spanningsniva,
koncentration och mentala forestillningar. Digital
utbildarledd kurs.

Gruppdynamik

Kursen fokuserar pa hur grupper fungerar och hur
du som ledare kan arbeta med att utveckla och starka
sammanhallning, malséattning och det kollektiva sjalv-
fortroendet. Kursen passar bade tranare och aktivitets-/
organisationsledare. Digital utbildarledd kurs.

Se fler kurser inom ledarskap under “Ledar-
skapskurser” pa gymnastik.se/utbildning.
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Teknik och metodik

I teknik- och metodikkurserna inom hopprep utveck-
lar du ditt ledarskap och férdjupar dina kunskaper i
tekniken for 6vningar med enkelrep, dubbelrep och
langrep.

Hopprep A

Hopprep A @r den grundldaggande kursen for dig som
ar, eller vill bli, tranare inom hopprep.

Du lar dig 6vningar och tricks med enkelrep, dub-
belrep och langrep. Och far kunskap om musiken
som verktyg for att skapa roliga program samt olika
hopprepsutmaningar som kan motivera och utveckla
de aktiva. Vidare far du verktyg for att fa igdng krea-
tiviteten hos de aktiva sa de sa smaningom kan sétta
ihop egna program eller andra utmaningar.

Du far grundlidggande kunskap om hur du kan
anvanda hopprep for att trana spéanst, motorik

och kondition pa ett roligt sitt och kursmaterialet
innehaller dven fardiga lektionsforslag, filmer att
inspireras av och en fullspackad 6vningsbank.
Amnen som ledarskap, fysisk preparation och gym-
nastikpyramiden foljer som en rdd trad genom hela
kursen.

Hopprep A dr en webbkurs som genomfors pd egen hand i
Utbildningsportalen.

Hopprep B

Hopprep B @r kursen for tranare som vill ldra sig mer
avancerade tricks, kombinationer och serier. Kursen
riktar sig till tranare som har hoppare som vill satsa
vidare mot att delta i nationella och internationella

tavlingar inom hopprep men passar dven den som
tranar hoppare utan att tavla. Utover fler vningar
ger kursen dig kunskap att bedriva smart och siaker
traning genom traningsupplagg, fysisk preparation
och ledarskap. Du far ocksd med dig uppvisningspro-
gram och kunskap om musik och artisteri.

Aktuella kurstillfillen hittar du i utbildningskalendern
eller kontakta din region.

Konvertering

I takt med att Gymnastikforbundet tar fram nya
kurser i de olika disciplinerna sker ocksa en
konvertering fran det gamla till det nya utbildnings-
systemet. Da kursen Hopprep steg 1 utgatt och ersatts
av Hopprep A dr det mojligt att tillgodorakna sig kur-
sen man gatt sen tidigare och dédrmed behalla sin
behorighet och ga vidare i utbildningsstegen.

Hopprep B ar en ny kurs med innehall som stracker
sig langre an tidigare hopprepskurs och &r darfor inte
mojlig att konvertera till.

For att tillgodorakna sig Hopprep steg 1 behover for-
kunskaperna for Hopprep A vara genomforda dvs du
behover ha gatt:

e Webbkursen Intro Svensk Gymnastik

*  Gymnastikens baskurs - trining och tivling

e Webbkursen Aldersanpassad trining for barn och
unga (eller for vuxna)

Du hittar mer information och registrerar din
konvertering pa gymnastik.se/utbildning/ut-
bildningsrevisionen under "Konvertera kurs”.

Fragor? Har du fragor gallande kurserna

eller konverteringen hor av dig till
utbildning@gymnastik.se
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