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INFORMATION

DATUM & PLATS
Lordagen den 30 september 2023, k1. 09:00 — 16:30. 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 {6]j skylarna mot Stadion,
Idrottshogskolan. G& 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
racker inte med att betala avgift. Narmaste parkering ar Valhallavagens mittfalt.

FOR VEM

Inspirationsdagen riktar sig till dig som &r ledare eller aktiv inom saval vara tavlingsdiscipliner
som traningsdiscipliner och grupptraning. Passen ar uppdelade i tre separata spar: traning,
inspiration och kunskap. Du ar fri att blanda fritt mellan sparen.

KOSTNAD

Att delta pa konventet kostar 200 kronor for dig som dr medlem i en av
Gymnastikférbundet Osts medlemsféreningar. Fér dig som inte dr medlem kostar
deltagandet 500 kronor. I priset ingir deltagande i alla pass, lunch, fika samt en t-shirt.
Betalning sker i efterhand till den adress du anger vid anmalan.

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

ANMALAN & FRAGOR

Anmalan gor du via foljande lank:
https://response.questback.com/gymnastikforbundet/rh123

I anmalan valjer du vilka pass du 6nskar ga under dagen. Sista anmilningsdag
dr 18 september.

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

Vid fragor ar ni varmt vdalkomna att mejla oss: ost@gymnastik.se eller ringa pa: 08-627 40 46.
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08:30 — 09:00 INCHECKNING (hamta deltagarkort, ombyte)

09:00 - 10:00 GEMENSAMT PASS

TRANING INSPIRATION KUNSKAP

10:10 — 11:10 Cirkelfys Enklare AG i Viga,

(Maria Tegnestrand) gympasal hantera motgangar
(Rickard "Mulle” Gustafsson) och behall gladjen
(Jenny Edner)

11:20 - 12:20 HIIT Styrketraning for Hallbart ledarskap

(Magnus Ringberg) barn och ungdomar (Jenny Edner)

(Stefan Gustavsson & Johanna
Scharer)

12:20 - 13:00 LUNCH

13:00 — 14:00 Hopprep Multigymnastik Hur domer domaren?
(Wilma Roth och Elin | (Stefan Gustavsson & Johanna (Fia Svegander & Emil
Sdderlund) Scharer) Deckner)

14:10 - 15:10 Dansaerobic Fristdendeinspiration: Rorlighetstraning
(Anna Lindgren) sa far du motiverade (Magnus Ringberg)

fristdendegymnaster
(SISTEP)

15:10 - 15:30 FIKA

15:30 - 16:30 | Motion is lotion - | Fristdendeinspiration: | Prata om kost med
rorlighetstraning Trana for att fa sina gymnaster
i praktiken maximal (Elin Ohgren)

(Magnus Ringberg) utforandepodng
(SISTEP)
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PRESENTATION AV VARA INSTRUKTORER

MAGNUS RINGSBERG

Haller foljande pass: HIIT, Foreldasning
rorlighetstraning och Motion is lotion -
rorlighetstraning i praktiken

Magnus ar 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
eget foretag inom idrottsvetenskap och
tysioterapi.

STEFAN GUSTAVSSON OCH JOHANNA
SCHARER

Haller féljande pass: Multigymnastik och
Styrketraning med gymnastikredskap for barn
och unga

Stefan och Johanna ar bada trénare i
Hammarbygymnasterna och specifikt f6r
multigymnastikgruppen ”Legendariska
grupp 69” dar man blandar fritt mellan olika
gymnastikdiscipliner i en allsidig och rolig
traning med mycket akrobatik pa hog niva
utan tavling.
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RICKARD "MULLE” GUSTAFSSON

Haller féljande pass:
Enklare AG i gympasal

Mulle ar till vardags ledare i KFUM
Gymnastikavdelningar, utbildare inom
regionen samt dr engagerad och driven i
regionens satsning pa pojkgymnastik.

SISTEP

Haller féljande pass: Fristdendeinspiration:
Sa far du motiverade fristdendegymnaster och
fristaendeinspiration: trana for att fa maximal
utforandepoang.

Sistep bestér av tva systrar som skapar
fristdenden fran ax till limpa och hjalper
foreningar med traningsupplagg,
bedomningsfragor och inspiration. Ebba och
Olivia skapade Sistep for att de ville férmedla
att fristdende ar tuff, mangsidigt och framfor
allt en otroligt rolig gren som kraver mycket
energi och tid.

MARIA TEGNESTRAND

Haller foljande pass: Cirkelfys

Maria har lang erfarenhet inom

utbildarteamet for grupptraning och ar aven
forfattare till utbildningar sdsom exempelvis
” Aldersanpassad traning for vuxna”

;\/ SVENSK
GYMNASTIK

Gymnastikforbundet

OST

W

un,

F}Q
¥
\Ef N Iy,

\VRMN




ANNA LINDGREN

Haller foljande pass: Dansaerobic

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

JENNY EDNER

Hiller foljande pass: Vaga,
hantera motgangar och behall gladjen och
Hallbart ledarskap

Jenny ar psykoterapeut/idrottspsykolog, har
sin bakgrund i tennisens varld och &dr en van
foreldsare inom idrotten.

SOFIA SVEGANDER & EMIL DECKNER

Haller foljande pass: Hur domer domaren?

Sofia och Emil ar bada aktiva i
Gymnastikférbundet inom truppgymnastik
och haller bada flertalet av vara
domarutbildningar.
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WILMA ROTH & ELIN SODERLUND

Haller féljande pass: Hopprep

Wilma och Elin var bada 5 ar nir de borjade
trdna i samma gympa- och hopprepsgrupp pa
Kéampinge GF och har tranat och tavlat i
samma hopprepslag i 6ver 10 ar. Tillsammans
med sitt lag har de vunnit guld i alla USM,
JSM och SM de tavlat.

ELIN OHGREN GOUDE

Haller foljande pass: Prata om kost med sina
gymnaster

Elin &r legitimerad Fysioterapeut och arbetar
med flick- och damlandslaget i bandy, ar
personlig tranare och har sjalv varit
elitidrottare. I samarbete med RF-SISU
Stockholm foreldser Elin ofta for foreningar i
olika idrotter om bland annat kost.
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Danceaerobic
(Anna Lindgren)

PASSBESKRIVNINGAR

Kom och upplev ren rorelsegladje och hég energi. En rolig utmaning for dig
som gillar att dansa med inspirerande och komplex koreografi.

Annas klasser praglas av rorelsegladje som smittar, pedagogiskt flyt och en
stor dos av 6dmjukhet.

Enklare AG i
gympasal
(Rickard "Mulle”
Gustafsson)

Under workshopen kommer du att f3 testa pa olika traditionella redskap inom
Manlig Artistisk Gymnastik for att f& inspiration till hur du pd basta

satt kan anvanda dessa redskap i din traning. Syftet ar att 6va styrka och
smidighet, for att pd att pd sa vis bli en mer komplett gymnast.

Hur domer domaren?
(Sofia Svegander och
Emil Deckner)

Ett samtal om d&r du som tranare inom truppgymnastik kan & lite enklare
information om till exempel vanliga avdrag, saker som kan vara bra att tanka
pd och s& vidare.

HIIT
(Magnus Ringberg)

Magnus visar hur du med ett strukturerat programupplagg kan tréna intensiva
intervaller utan ndgra redskap. Perfekt for dig som vill ha inspiration till din
intervalltréning dar hdgintensiva rorelser aviéser varandra med vila och
dterhamtning.

Styrketraning for
barn och ungdomar
(Stefan Gustavsson och
Johanna Scharer)

Det ar latt att fastna i ett mdnster dér man anvander samma uppsattning
styrkebvningar 3r efter &r. Tanken med det har passet &r att ge en stor bank
av dvningar att variera traningarna med.

Har kommer vi att anvénda redskap fran vanliga skolgymnastiksalar
(ribbstolar, ringar, rack, plintar, satsbrador, mattor, etc.) for att tréna styrka
pd ett varierat och roligt satt. Vi visar dven hur man kan skala
svérighetsgrader p& Gvningarna sd att det passar utdvare av olika nivéer.
Ytterligare 6vningar kan man aven hitta pd Instagram om man soker efter:
#coach69_powerfit.

Hopprep
(Wilma Roth och Elin
Sdderlund)

Workshopen kommer innehélla mycket studs! B&de p& hander och fotter om
man s vill. Vi testar badde enkelrep (nar du hoppar med ett eget rep) och
I&ngrep (nar du hoppar i ett 1&ngt rep som snurras av tva andra personer). Vi
6var hopprepstrick pa olika nivder, och oavsett om du testat p& hopprep
tidigare eller inte garanterar vi 100% kul och 100% ont om du rdkar snarta
dig med repet pa benen.

Multigymnastik
(Stefan Gustavsson och
Johanna Scharer)

Traningskonceptet multigymnastik innebér att man kan blanda fritt

bland olika gymnastik- eller gymnastikliknande discipliner. Det kan
exempelvis réra sig om moment frdn truppgymnastik, manlig- och kvinnlig
AG, trampolin, parkour, cirkus, ninja warrior, cheerleading, parakro, etc.
Grundtanken &r att ge en mer allsidig och varierad gymnastiktraning bade for
att f4 utdvarna att stanna langre upp i dldrarna och minimera risken for
forslitningsskador. Detta pass kommer innehdlla en héarlig kombination av en
massa varierade traningsstationer dar vi utnyttjar gymnastikhallens redskap
till max. For att se vad multigymnastik kan innebara i praktiken sd kan man
titta in p& @legendariskagrupp69 pa Instagram.
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Cirkelfys
(Maria Tegnestrand)

Fristiendeinspiration:

sa far du motiverade

fristdendegymnaster
(Sistep)

Fristiendeinspiration:
trdna for att fa
maximal
utférandepodng
(Sistep)

Foreldasning:
rorlighetstraning
(Magnus Ringberg)

Motion is lotion -
rorlighetstraning i
praktiken
(Magnus Ringberg)

Prata om kost med
sina gymnaster
(Elin Ohgren Goude)

Vaga,
hantera motgdngar
och behall gladjen

(Jenny Edner)

Hallbart ledarskap
(Jenny Edner)

Ett svettigt cirkelfyspass dar inga redskap behdvs, de enda vikterna och
motstdndet ar den egna kroppsvikten.

Sa f&r du motiverade fristdendegymnaster (tips p& uppldgg och planering for
fristdendetraningar, bra 6vningar, Sisteps traningsfilosofi och musikens roll)

Trana ratt for maximal utférandepoang (Kort info om bedémningen av
fristdendegrenen, vad innebar amplitud, enhetlighet, dynamik och
forbindelser? Hur kan vi trana for att forbattra var utférandepoang? Praktiska
tips pd exempelvis en amplituddans och langor dar vi kan 6va pa detta)

Magnus avlivar ndgra gamla myter kring rorlighetstréning och uppdaterar dig
i senaste forskningen. Du far lara dig om olika metoder inom
rorlighetstraning, vad som hander i kroppen och hur olika programupplagg
kan se ut.

Magnus tar med dig pa en utforskande resa inom rorlighetstréning dar vi
testar olika metoder for oika omraden i kroppen.

En féreldsning om vad, varfor, hur och ndr man som idrottare ska ata for sin
hdlsa och for att prestera i sin idrott. Under 60 minuter lyfter vi frdgor som:

Hur idrottarna paverkas av omvérlden i sitt atande
Hur man, vi, du och jag kan stotta de aktiva till bra val
Nycklar som du som ledare kan ha som stéd for att stétta dina aktiva

Hogpresterande idrott staller hdga och tuffa krav. Under traffen f&r du som
ledare kunskaper om teorier, verktyg samt dtgarder om hur man kan
férebygga prestationsangest. Med ratt funktionella &tgarder kan du hjalpa
dina idrottare att hantera motgéngar, s& att dem mér battre. Det forebygger
eventuell problematik, da behaller idrottaren gladjen inom sporten och som
resultat presterar individen battre.

Under utbildningen kommer J. Edner att prata om férandringar och hur det
kan pdverka en grupp. For att skapa trygga och inspirerande miljéer, &r det
viktigt att som ledare hantera motgangar pa ett funktionellt satt, s& att man
behaller en bra gruppdynamik i ett ledarteam samt behaller viljan och
motivationen hos idrottarna.
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