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INFORMATION

DATUM & PLATS

Lérdagen den 12 oktober 2024. Incheckning frén 08:45, avslut 17.15
Gavlehovsvagen 19, Gavle

Du kan ta busslinje 3 till anlaggningen. Narmaste busshéllplatsen &r Gavlehov som ligger cirka 100
meter fran hallen.

Parkering finns intill anlaggningen samt pa flera platser runt Gavlehovshallen.

FOR VEM

Inspirationsdagen riktar sig till dig som ar ledare eller aktiv inom bade tréning och tavlingsdiscipliner
samt grupptraning i en gymnastikférening tillhérande GF Uppsvenska. Det finns olika pass att vélja
mellan som passar bdde dig som aktiv ledare och organisationsledare.

I forsta hand gar platserna till féreningar i GF Uppsvenska. Tillhér du en annan region ar du varmt
valkommen med en intresseanmalan och far d& besked efter den 25 augusti om du far plats!

KOSTNAD OCH BETALNING

Anmadlan innan 25 augusti = 400 kronor

Anmalan efter 25 augusti = 600 kronor

Anmalan stanger 15 september.

Deltagaravgiften galler for dig som ar medlem i en av Gymnastikférbundet Uppsvenskas
gymnastikforeningar, deltagande erbjuds da i madn av plats och kostar d& 650 kronor. I priset ingar
deltagande i pass, lunch och fika.

Betalning sker i efterhand till den e-postadress som anges i anmalan.

BOENDE

Vill du passa pé att bo kvar i Gavle, rekommenderar vi Scandic hotell som Gymnastikforbundet har
avtal med. Det finns tva valbara hotell, Scandic CH och Scandic Vast. Har kan du lédsa mer och
skicka en bokningsférfragan.
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https://www.gymnastik.se/download/18.3369592c18ae577606479e97/1696421295154/Avtalssammanfattning%20Svenska%20Gymnastikf%C3%B6rbundet.pdf
https://www.scandichotels.se/hotell/sverige/gavle?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=SE_Brand_Generic&utm_id=710750127&&cmpid=ppc_BH2d&s_kwcid=AL!7589!3!663838171875!e!!g!!scandic%20g%C3%A4vle&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIwpqGifT9hQMVeWaRBR3QTg2MEAAYASAAEgLwfvD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.scandichotels.se/hotell/sverige/gavle?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=SE_Brand_Generic&utm_id=710750127&&cmpid=ppc_BH2d&s_kwcid=AL!7589!3!663838171875!e!!g!!scandic%20g%C3%A4vle&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIwpqGifT9hQMVeWaRBR3QTg2MEAAYASAAEgLwfvD_BwE&gclsrc=aw.ds

ATERBUD

Vid ett eventuellt dterbud ska detta meddelas till Gymnastikférbundet Uppsvenska senast 30 dagar
innan konventet. Darefter debiteras hela beloppet.

ANMALAN & FRAGOR

Anmaélan gor du via lanken nedan:
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1917119

I samband med anmélan kommer du att fa fylla i en enkat dér du valjer vilka pass du 6nskar g
under dagen. Vissa pass kan komma att bli fulltecknade, s sékra din plats genom att anmala dig

snarast majligast!

Vid fradgor ar ni varmt valkomna att mejla oss: uppsvenska@gymnastik.se eller ringa p&: 018-23 14
60.

Varmt valkommen med din anmalan!

Du kan ocksa anmala dig via denna QR-kod.

Hall upp mobilkameran mot

denna symbol s& kommer du direkt till anmalan!
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https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1917119
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BESKRIVNING AV PASS

GRUPPTRANING

Zumba — Hanna

Prova pa ett pass som kommer att ge dig ett stort leende pd lapparna. Inga forkunskaper kravs.
Kom och dansa till all varldens musik. Ren och skar tréaningsgladje!

Helt hoppl6s gympa — Ulrika
Ett mixat gympapass med det mesta ett gympapass brukar innehélla, forutom hopp da!

Styrkepasset — Malin & Jaime

Ett kul och peppigt Styrkepass dar vi jobbar med alla grundrdrelser, samt varierar mellan styrka,
explosivitet och uthallighets-styrka. Alla kan vara med och alla rérelser kommer att kunna anpassas
till varje individ.

Intervaller fran start till mal — Ulrika
Vi mixar puls, styrka, balas & rorlighet, allt i intervallform i egen takt. Aven uppvérmning och
stretch kor vi i intervaller.

Outdoor-training — Malin & Jaime

Upptack alla traningsmajligheter som finns utomhus! Bygger pé EFIT konceptet: Effektiv funktionell
intensiv tréning och bygger pd matbara intensiva upplagg och funktionella évningar! P& med skorna
s kor vi!

Vikten av allsidig traning genom hela livet, dnda upp till hog dlder - Malin

En forelasning om varfor det ar viktigt att trdna allsidigt for en stark, rérlig och halsosam kropp.
Under forelasningen tas det dven upp hur du kan géra for utmana dig sjalv och din kropp pa ett bra
satt. Forelasningen bygger pa vetenskaplig grund.

Positivt ledarskap — Malin

Inspirationsforelasning om positivt ledarskap. Hur du som ledare kan lyfta individer och grupper till
nya niver. Oka kénslan av trygghet, motivation och tillhérighet hos varje individ i gruppen oavsett
disciplin eller tréningsform inom Svensk Gymnastik. Positivt ledarskap fokuserar pa manniskors
styrkor. Foreldsningen innehéller dven reflektionsévningar och diskussioner.

Stretch & relax - Ulrika
Vi avslutar dagen med en mjuk och valbehdévlig stretch och en skén avslappning. (Ta garna med

tréja & strumpor.)
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BARN

Dans och lekar — Rebecka

Har far du tips pa hur du kan anvanda dans som en del av tréaningen. Med enkel koreografi dar de
aktiva kan trana pa sin koordination.

Smatt och gott fran variera och utmana — Rebecka

Var utbildning gymnastik — variera och utmana ar en riktig guldgruva! Rebecka guidar dig genom en
brakdel av allt kul! Rolig cirkeltréning till hinderbanor inspirerade av ninja warrior.

Bamse och grundmotorisk traning - Stina

Vérldens starkaste Bjorn och alla hans vanner visar alla sina superskills nar det galler Grundmotorisk
traning for de allra yngsta barnen!

Paragymnastik — startskottet! - Birgitta

Hur gér man? Forsta steget ar taget, du ar har och ar nyfiken! Vad kravs av ledaren, féreningen och
hur kan vi nd olika méalgrupper? Goda exempel och tips! Passet avslutas med lite uppvarmningslekar
och dans till musik dar alla kan vara med!

Paragymnastik — Gymnastik for alla! - Birgitta

Ett praktiskt pass med tips pa roliga och bra 6vningar med och utan redskap som gar att anpassa
pd olika vis for att passa alla, med grundmotoriken i fokus!

Vikten av att trana grundformer - Madelene

Nu vander vi den sjunkande trenden med allt Idgre grundmotoriska fardigheter hos barn. Vilka ar
vdra grundformer egentligen och varfor &r de sa viktiga och vad kan vi gora? Ett pass dar du
kommer fa med dig béde kunskap och bra tips pd évningar!

Den viktiga dterhamtningen -

Att ta sig tid till nedvarvning i en véarld som tycks tuffa pa i snabbare takt ar viktigt for bade stora
som smad. Har far du prova pa yoga och andra avslappningsévningar for barn.
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TAVLING

Skadeforebyggande traning — Christine Andrén

Ett pass dar skadeférebyggande traning ar i fokus. Viktiga muskelgrupper och tips pa 6vningar.
Fokus = Hallbara gymnaster! Passar framforallt dig som &r ledare inom Trupp och Kvag.

Kroppspositioner, inspiration och svarigheter med artistisk gymnastik — Tatjana

Tatjana héller ett inspirationspass med férévningar, uppvarmning och stretch samt rorelseskolning!

Passar dig som ledare inom KVAG.

Tavlingssnacket! - Trupp

Nu tar vi tag i att skapa forutsattningar for bra tavlingar for var region! Ett pass dar GF
Uppsvenskas tavlingskommitté kommer beratta lite om hur vi kommer att jobba framat!

Workshop domare — KVAG
Har snackar vi beddmning inom Kvinnlig Artistisk Gymnastik! Mer information vantas!

Fristdende workshop — Mathilda och Johanna

Vad ska man tanka pa nar man ska satta ihop ett bra fristdendeprogram? Tips och idéer samt
praktiska

ORGANISATIONSLEDARE

Anlaggningsprogrammet — Ahmed och Xinga

Véagen till en anldggning — en drém for manga! Men hur kan man ta sig fran drom till verklighet?
Hur ser processen ut och vart borjar man? Kom och lyssna pa en dragning om
Anlaggningsprogrammet. Ett projekt med Gymnastikférbundet och x2architects.

GF Uppsvenska 2025-2026 - styrelsen

Ledare som organisationsledare bjuds in for att traffas och samtala om Uppsvenskas
nastkommande tva 3rs plan for verksamheten. Passet halls som en workshop dér deltagarna far
komma med inspel till verksamhetsplanen 2025-2026.

Trygga idrottsmiljoer — RF SISU

Hur kan vi skapa trygga idrottsmiljoer for vara aktiva? Passar dig som ledare och
organisationsledare i en férening.
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PRESENTATION AV
INSPIRATORER

Hanna Bergman

Instruktor i zumba, spinning, tabata, Core, gympa, aerobic/step, afro, Bollywood mm. Utbildad
idrottspedagog och ekonom som jobbar heltid pa Sporthuset i Gavle. Brinner for traning i alla dess
former och att inspirera andra att hitta gladjen och energin traning ger. Agerar garna hobbykock
och bjuder gérna pa stora hérliga tillstallningar dar mat och umgénge star i fokus.

Ulrika Jerrang

Ulrica jobbar heltid med gym & grupptraning i Nyképing/Oxelésund. Hon ar aven utbildare &
inspirator pd event och traningsresor, bland annat en dterkommande inspiratér pad Aerogym i GF
Mellansvenska. Ulrikas ledord ar: Enkelt, roligt & effektiv!

Malin Tittonen

En av Gymnastikforbundets uppskattade utbildare sen 2002, framst inom styrka, dans och
ledarskap. Ingick i expertgruppen som jobbade fram och skapade de nya utbildningarna inom
grupptraning. Tranat och tavlat pd elitnivd i Crossfit och &r nu férbundskapten for det Svenska
landslaget inom sporten Funktionell Fitness. Jobbar till vardags som Gymnasieldrare pd ett
idrottsgymnasium i Falun, dar hon bland annat utbildar personliga tranare. Nyexaminerad fran
tranarutbildningen pd Hogskolan Dalarna med inriktning styrkelyft. P4 Malins pass kommer du att fa
uppleva rorelsegladije, en vilja att fortsatta att ta i fast du inte orkar och stolthet for att du klarar
mer an vad du tror. Utstrdlar kompetens, energi och att allt ar mojligt. Malin ar kand for att leverera
riktiga “partypass”!

Jaime Contreras

Aven Jaime &r en av véra utbildare sedan 2006, mestadels inom styrkediscipliner. Ingick i
expertgruppen som reviderade férbundets grupptraningsutbildningar. Instruerar inom Crossfit,
Funktionell Fitness och Styrkelyft. Tavlar sporadiskt framst Styrkelyft. Jobbar som larare i Sveriges
enda styrkelyftgymnasiun i Falun. Med glimten i 6gat guidar Jaime dig igenom traningspasset med
noggrannhet och dar malet ar att du ska kdnna att du lyckas. Teknik, intensitet och utmaning pa
ratt niva ar Jaimes signum.

Birgitta Green

Grundaren av Alla Kan Gympa, som med hela sitt hjarta engagerar sig for att skapa majligheter for
alla att delta i gymnastiken p& sina villkor. Ar i grund och botten sjélv gymnast och har varit ledare i
manga dar. Dottern blev startskottet till Alla Kan Gympa-konceptet som idag finns 6ver hela landet!
Birgitta ar en sann inspiratér som ser méjligheter!
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Christina Nordlund

En av vara inspirerande utbildare inom barngymnastik pd Gymnastikforbundet som &ven jobbar
med utbildning till vardags. Har sitt forsta gympaminne fran nar hon var 3 &r gammal och fick ga pa
sitt forsta gympapass! Blev ledare som 16 aring och &r idag mentor 3t yngre ledare. Christina élskar
att f& barn att upptacka rorelsegladjen!

Rebecka Ledin

En uppskattad utbildare hos oss pa Gymnastikforbundet inom bl.a. Truppgymnastik och gymnastik
— variera och utmana. Ar en trygg och noggrann person som verkligen tycker det &r roligt att
utbilda och att se andra utvecklas. Har en bakgrund som gymnast och ar idag tranare i SOL GF i
Region Ost. P8 Rebeckas pass kdnner sig alla sedda och inkluderade!

Madelene Larsson

Idrottslarare, gymnastikledare samt en av Gymnastikférbundets erfarna utbildare inom
barngymnastik! Engagerad inom gympan sedan lange och har sina rétter i Gymnastik och
cheerleadingforeningen i Uppsala dar hon en gang startade som barn. Utbildning och utveckling
ligger Madelene varmt om hjartat, framférallt inom barngymnastiken och nar det galler de unga
ledarna.

Christine Andrén

Arbetar som sjukgymnast/fysioterpeut med inriktning Idrottsmedicin sedan

26 ar tillbaka med Gver 12 3rs erfarenhet av arbete med elitidrott pd hogsta niva. Har jobbat med
gymnaster pd hogsta nivd sedan 2017 ffa MAG landslag senior och junior i Stockholm men ocksa pa
varldscup-tavlingar och masterskap, och gor fortfarande det. Klubbuppdrag inom bade KVAG och
trupp ffa i STG men samarbetar ocksa med GT Vikingarna, Enebygergsgymnasterna och
Brommagymnasterna.

Ahmed Al-Breihi

Ahmed Al-Breihi har ett gediget gympaengagemang dar han i manga ar lett parkouren inom Svensk
Gymnastik. Han har @ven under flera &r arbetat pd Gymnastikférbundet med anlaggningsfrdgor och
varit den som initierat till det fantastiska arbete som lett till det stodet som finns idag f6r vara
foreningar. Idag jobbar han med Riskful Play, som startade som ett arvfondsprojekt som nu lever
vidare under Ahmeds ledning. Har kan ni Idsa mer: https://www.arvsfonden.se/projekt/alla-
projekt/projektsidor/riskful-play

Xinga Li

Xinga Li ar arkitekten som ritar anlaggningar och brinner for rérelsegladje! Xinga ar precis som
Ahmed engagerad i PKTR och tillsammans med GF Uppsvenska driver vi projektet Anldggningsstdd
for foreningar i regionen!
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Tatjana Bergwall

Kvinnlig artistisk gymnastik ar Tatjanas expertis! En inspiratér med glimten i 6gat som besitter
mycket kunskap och erfarenhet. Hon har utbildat bdde nya och erfarna ledare inom omrddet. Idag
ar hon anstalld pd idrottsgymnasiet i Uppsala samt trénare i All Star Gymnastics i Stockholm.

Mathilda Carlsson

Landslagstranare inom fristdende. Aven aktiv som fristdendetrénare i Brommagymnasterna. En stor
inspirator for manga! Driver aven instagramkontot #teamgymfloor dar hon hoppas kunna inspirera
och utoka fristdendetraningen pa ett roligt satt.

Johanna "Jollan” Rdberg

Johanna ar utbildad danspedagog och har arbetat som danslarare, koreograf och dansare under
mdanga ar. Aven Johanna &r landslagstranare och har varit med och koreograferat manga
fristdenden inom elitverksamheten i gymnastik. Hemmahdérande i GF Orebro.

Styrelsen

Som det I3ter! GF Uppsvenskas styrelse ar med!

Tavlingskommittén, Trupp — Putte, Lovisa, Mikaela, Julia & Olivia

GF Uppsvenskas engagerade tavlingskommitté som har Trupp sarskilt varmt om hjartat!
Representerar Hudikgympan, S6derhamnsgympan och GF Gymnos.

RF SISU Gavleborg
Representanter fran RF SISU Gavleborg. Féreningar och forbunds hogra hand i méngt och mycket.

Johanna Hedgdrdh

Ar en glad och nyfiken verksamhetsutvecklare pd Gymnastikforbundet, som arbetar med
inkludering., Johannas huvudsakliga uppgift ar att férmedla och tillgangliggéra material och verktyg
for att underlatta for ledare, foraldrar och aktiva att kunna bedriva gymnastik pa ett inkluderande
satt. Sma skillnader i ledarskapet kan géra stor skillnad!
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VI SES I GAVLE!

—
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