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Utbildningsstegen -
forkunskaper och progression

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

Maénga av kurserna inom traningsléara och ledarskap
ar webbkurser som genomfors pa distans.

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

@ 5 Rekommenderad: Gruppdynamik

Rekommenderad: Idrottsnutrition och &terhdmtning

@ 20 Aerobic gymnastics B

@ 10 Gymnastikens ledarskap @ 10 Styrka, rorlighet och fysiologi

@ 20 Aerobic gymnastics A

Rldersanpassad traning for barn och unga (eller fér vuxna)

Gymnastikens baskurs - traning och tavling (eller grupptraning)

@ 3 Intro Svensk Gymnastik @



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

!

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:

Idrottsnutrition och dterhamtning

!

I kursen far du lara dig om sambandet mellan den
mat du ater och de fysiologiska processer som ar in-
blandade i energiproduktionen och aterhamtningen.
Dessutom far du rdd om hur du kan uppmarksamma
och agera om du misstdnker att nagon har en &tstérning
eller andra nutritionsrelaterade problem.

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:

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 utvecklar du ditt
ledarskap och fordjupar dina kunskaper i tekniken
for 6vningarna inom Aerobic gymnastics.

Aerobic gymnastics A

Aerobic gymnastics A ar en grundlaggande kurs for dig
som dr eller vill bli trdnare inom aerobic gymnastics.
Kursen passar dig som trdanar gymnaster i alla aldrar
pa nybdrjarniva.

Du far lara dig om biomekanikens principer och hur
du med den vetskapen, tillsammans med fysisk pre-
paration och ett individfokuserat ledarskap, kan hjalpa
gymnasterna att utvecklas pa ett smart och sakert
satt. Aerobic gymnastics A ger dig kunskap om de sju
grundstegen samt hur du med dessa skapar en rutin
med de viktiga komponenterna artisteri, musik, akro-
batik och svarighetselement. Kursen innehaller dven
delar som balettprogram och metodik samt teknik i
ovningar.

Kursen tar vid dar Gymnastikens Baskurs - trining och
tivling slutade och bygger vidare pa viktiga amnen
gallande ledarskap, sdsom Athlete Centered Coaching
och Self Determination Theory.

Aktuella kurstillfillen hittar du i utbildningskalendern
eller kontakta din region.

Aerobic gymnastics B

Aerobic gymnastics B bygger vidare pa de kunskaper
du fatt med dig fran A-kursen. Kursen ér till for dig
som tranar gymnaster pa hogre niva inom aerobic
gymnastics och som vill lara dig om mer avancerade
ovningar samt fa storre forstaelse for vikten av fysisk
preparation och en genomtéankt traningsplanering.

Du far lara dig om de mer avancerade svarigheterna
som anvands inom aerobic gymnastics samt verktyg
for att arbeta med progressionen for dessa. Kursen
bygger vidare pa hur rutiner skapas och koreograferas
men dven hur de kan anpassas och utvecklas till gym-
nasten. Stor vikt ldggs vid att bedriva smart och saker
traning samtidigt som du fortsatter att utveckla ditt
ledarskap med respekt for gymnastens integritet och
egen inre motivation.

Aktuella kurstillfillen hittar du i utbildningskalendern
eller kontakta din region.

Fragor? Har du frdgor gdllande
de nya kurserna hér av dig till
utbildning@gymnastik.se
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