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Forkunskapskrav

Intro Svensk Gymnastik

Intro Svensk Gymnastik - Svenska Gymnastikférbundet

Obligatorisk kurs for samtliga ledare som skall ga Webbkursen Intro Svensk Gymnastik. Alla ledare skall ga
kursen vartannat ar samt f6lja och efterleva innehallet. Kursen &dr ocksa ett férkunskapskrav for deltagare pa
alla Gymnastikforbundets kurser. Kursen ar kostnadsfri och genomfors digitalt ndar som helst.

Kursen behandlar gymnastikens ledarskap, rorelsemonster, uppférandekoden, utvecklingsmodellen och
information om idrottsrorelsen. Intro Svensk Gymnastik ar en digital kurs som gors enskilt pd Gymnastik-
forbundets utbildningsportal och tar ungefar tva timmar att genomfora. Efter genomford kurs gor du ett
sjalvtest och om du blir godkand gar du vidare till registrering och diplom.

Aldersanpassad trining for barn och unga

Aldersanpassad tréning for barn och unga - Svenska Gymnastikforbundet

Obligatorisk kurs for de som skall ga vidare med hogre utbildningar efter Gymnastikens Baskurs. Alder-
sanpassad traning for barn och unga utgar fran kunskapen om hur barn och ungas kroppar vaxer och hur
det paverkar deras fysiska formagor och motoriska fardigheter. Detta dr en digital kurs som gors enskilt pa
Gymnastikforbundets utbildningsportal och tar ungefar tva timmar att genomfora. Efter genomford kurs gor
du ett sjalvtest och om du blir godkdnd gar du vidare till registrering och diplom.
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https://www.gymnastik.se/utbildning/intro-svensk-gymnastik
https://www.gymnastik.se/utbildning/kurser-i-traningslara/aldersanpassad-traning-for-barn-och-unga

Gymnastikens ledarskap

Gymnastikens ledarskap - Svenska Gymnastikférbundet

Obligatorisk kurs for de som skall ga vidare fran A till B niva.

Gymnastikens ledarskap utvecklas den egna ledarskapsfilosofin. Kursen fokuserar pa att skapa trygga och
tydliga larandemiljoer dér de aktiva far mojlighet att utveckla sin inre motivation och sjdlvstandighet.

Gymnastikens ledarskap 21 september digital Anmal har
Gymnastikens ledarskap 26 oktober digital Anmal har
Gymnastikens ledarskap 16 november digital Anmal har

Styrka, rorlighet och fysiologi

Styrka, rérlighet och fysiologi - Svenska Gymnastikférbundet

Obligatorisk kurs for de som skall ga vidare fran A till B niva.

Detta dr en digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal.

Kursen Styrka, rorlighet och fysiologi utgar fran den grundldggande traningsldran och ger dig grundlaggan-
de kunskaper om anatomi och fysiologi. Kursen ger dig kunskap om, och forstaelse for muskler och deras
respons pa olika typer av traning, uppvarmning och rorlighetstraning samt konkreta medskick kring hur du
anvander dig av den kunskapen i din roll som ledare.

Idrottspsykologi

Idrottspsykologi - Svenska Gymnastikférbundet

Idrottspsykologi ar kursen for dig som ar ledare for aktiva fran cirka 13 ar och som har ett uttalat mal med
sin trdning och tavling inom nagon Gymnastikférbundets olika verksamheter.

Kursen tar upp dmnen som att uppratthalla och utveckla sjalvfortroende, oro, reglera spanningsnivan och
koncentrationen. Kursen inleds med sjalvstudier, dar du som deltagare redan innan kurstillfallet far lara dig
om och prova pa inre samtal. Ovningen nyttjas for att kunna hjilpa de aktiva att va olika psykologiska far-
digheter som kan bidra till ett 6kat vdlbefinnande och forbattrade prestationer. Under kurstillfallet kommer
du att fa mojlighet att diskutera dina upplevelser, reflektioner och tankar med de andra deltagarna.

Arrangeras i Syd under varen 2025

Biomekanik

Biomekanik - Svenska Gymnastikférbundet

Obligatorisk kurs for de som skall g vidare fran B till C niva.

Detta dr en digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal.

Kursen Biomekanik utgdr fran hur olika fysiska lagar och krafter paverkar kroppens rorelser. Med forsta-
else for biomekanik skapar du dig battre forutsattningar att tillsammans med de aktiva forsta, forklara och
forandra 6vningar eller rorelser. Ju mer biomekaniska kunskaper du har, desto enklare kan du som ledare
forklara olika tekniskt komplicerade 6vningar.
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskapskurser/Gymnastikensledarskap/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1898450
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1898455
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1898461
https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/styrkarorlighetochfysiologi/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskapskurser/Idrottspsykologi/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/Biomekanik/

Ledarskapskurser

Hallbart ledarskap

Hallbart ledarskap - Svenska Gymnastikférbundet

Hallbart ledarskap ar kursen som fokuserar pa dig och ditt valmaende att hitta balans i ett hallbart ledarskap
over tid. Kursen passar bade aktivitets- och organisationsledare; tranare, styrelsearbete och andra fortroen-
deuppdrag for alla dldrar och verksamheter inom Gymnastikforbundet.

Arrangeras digitalt for din forening — minimum 7 deltagare

Ledarteam

Ledarteam - Svenska Gymnastikférbundet

Kursen ger dig kunskaper om hur ni som ledarteam kan samarbeta effektivare och utvecklas tillsammans,
och hur det i sin tur kan framja battre relationer och valmaende. Med andra ord, hur ert ledarteam kan bli
effektivt och hallbart 6ver tid.

Arrangeras digitalt for din forening efter onskemal — minimum 7 deltagare

Gruppdynamik

Gruppdynamik - Svenska Gymnastikférbundet

Kursen Gruppdynamik fokuserar pa hur grupper fungerar och hur du som ledare kan arbeta med att ut-
veckla och starka sammanhallning, malsattning och det kollektiva sjalvfortroendet. Kursen passar bade akti-
vitets- och organisationsledare; tranare, styrelsearbete och andra fortroendeuppdrag som moter en bestamd
grupp med gemensamma mal.

Arrangeras digitalt for din forening efter nskemal — minimum 7 deltagare
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskapskurser/hallbartledarskap/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskapskurser/Ledarteam/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskapskurser/Gruppdynamik/

Traningslara

Aldersanpassad trianing for barn och unga

Aldersanpassad traning for barn och unga - Svenska Gymnastikférbundet

Obligatorisk kurs for de som skall ga vidare med hogre utbildningar efter Gymnastikens Baskurs. Alder-
sanpassad traning for barn och unga utgar fran kunskapen om hur barn och ungas kroppar vaxer och hur
det paverkar deras fysiska formagor och motoriska fardigheter. Detta &dr en digital kurs som gors enskilt pa
Gymnastikforbundets utbildningsportal och tar ungefar tva timmar att genomfdra. Efter genomford kurs gor
du ett sjalvtest och om du blir godkand gar du vidare till registrering och diplom.

Digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal,

du hittar den pa www.gymnastik.se under Utbildning - Traningslara

Aldersanpassad trining for vuxna

Aldersanpassad trining for vuxna - Svenska Gymnastikférbundet

Kursen Aldersanpassad traning for vuxna utgar fran kunskapen om hur den vuxna kroppen aldras och hur
det paverkar fysiska formagor och motoriska fardigheter. Med kunskap om hur kroppen éaldras kan du som
ledare anpassa den langsiktiga traningsplaneringen i syfte att mdjliggora utveckling pa individniva och ska-
pa forutsittningar for ett friskt liv over tid.

Digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal,

du hittar den pa www.gymnastik.se under Utbildning - Traningslara

Idrottsnutrition och aterhamtning

Idrottsnutrition och aterhamtning - Svenska Gymnastikférbundet

I kursen Idrottsnutrition och aterhdmtning far du lara dig om sambandet mellan den mat du ater och de fy-
siologiska processer som dr inblandade i energiproduktionen och aterhamtningen. Kunskapen du far i den
har kursen ger dig ett battre utgangslage for att kunna ge bra rekommendationer gallande kost och aterhamt-
ning till de aktiva sa vdl som kunskap om nutritionsrelaterade problem och atstérningar. Dessutom far du
rad om hur du kan férebygga, uppmarksamma och agera om du misstanker att ndgon har en &dtstorning eller
andra nutritionsrelaterade problem.

Digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal,

du hittar den pa www.gymnastik.se under Utbildning - Traningslara

Planering och periodisering

Planering och periodisering - Svenska Gymnastikférbundet

Kursen Planering och periodisering utgar fran allmanna traningsprinciper och ger dig 6kad forstaelse for hur
du pa ett organiserat satt kan strukturera upp traningsperioder. Att planera och periodisera traningen inne-
bar att pa kort sa vél som lang sikt variera traningsvariabler, till exempel volym, belastning, intensitet och
aterhamtning. Detta for att fa en 6dnskad prestationshdjande effekt vid ett givet tillfalle, stimulera langsiktig
utveckling hos den aktive och minimera risken for overtraning.

Digital kurs som gors enskilt pa Gymnastikforbundets utbildningsportal,

du hittar den pa www.gymnastik.se under Utbildning - Traningslara
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/aldersanpassadtraningforbarnochunga/
http://www.gymnastik.se
https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/aldersanpassadtraningforvuxna/
http://www.gymnastik.se
https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/idrottsnutritionochaterhamtning/
http://www.gymnastik.se 
https://www.gymnastik.se/Utbildning/kurseritraningslara/Planeringochperiodisering/
http://www.gymnastik.se 
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Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling

Gymnastikens baskurs - traning och tavling - Svenska Gymnastikférbundet

Gymnastikens baskurs — traning och tavling dr Gymnastikférbundets baskurs for dig som é&r ledare for ut-
ovare i alla aldrar och verksamheter inom gymnastiken. Kursen tar upp viktiga @mnen som gymnastikens
ledarskap, trygga traningsmiljoer, rorelseforstaelse, gymnastikens rorelsemonster, lektionsplanering samt
barn och ungdomarnas fysiska och mentala utveckling

Arrangeras ocksa pa bestéllning i din forening — minimum 15 deltagare. Samverka garna med en narliggan-
de forening. Var ute minst 2 manader innan om du vill gora en bestallning.

Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling 17-18 augusti Landskrona Anmal har
Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling 24-25 augusti Lingvallen =~ Anmal hér
Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling 12-13 oktober Lingvallen =~ Anmal har
Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling 2-3 november Lingvallen = Anmal hér
Gymnastikens Baskurs Traning och Tavling 30 nov -1 dec Lingvallen =~ Anmal har

Gymnastikens Baskurs Grupptraning

Gymnastikens baskurs - grupptraning | Svenska Gymnastikférbundet — NY UTBILDNING!

Gymnastikens baskurs - grupptraning ar for dig som dar, eller vill bli, grupptraningsinstruktor 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 lara dig om grunderna i grupptraningspassets delar, forstaelse for hur kroppen fungerar och kunskap
om hur traningen kan anpassas efter de aktivas niva. Genom kursen far du med dig ménga verktyg att an-
vanda i din roll som grupptraningsinstruktor: allt frdn anatomi och teknik i vanliga rorelser inom grupptra-
ning, till musikanvandning och ledarskap.

Gymnastikens Baskurs -grupptraning 26-27 oktober Lingvallen Anmal har

Nu finns projektstod att soka for motionsgymnastiken + 65 | Svenska Gymnastikforbundet
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Grundkurser/gymnastikensbaskurs-traningochtavling/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1897352
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1890927
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1890930
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1890943
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1890963
https://www.gymnastik.se/utbildning/grundkurser/gymnastikens-baskurs---grupptraning
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1898427
https://www.gymnastik.se/forening/ekonomi-och-stod/projektstod-65--

Barnkurser

Bamsegympa

Bamsegympa - Svenska Gymnastikférbundet - INGA FORKUNSKAPSKRAV!

Det dr snabbt och litt att dra igdng Bamsegympa i din forening och det lockar bade nya barn och ledare.
Gymnastikforbundet har exklusiv ritt att anvanda Bamse och hans vanner inom barngymnastik. P4 Bam-
segympan provar barnen, 3-6 ar, att rora sig pa olika sétt i de viktiga grundmotoriska fardigheterna tillsam-
mans med Bamse och hans vanner. Utbildningen bygger pa ett koncept med fardiga lektioner och gor dig
snabbt och enkelt till Bamsegympaledare. Ingen erfarenhet eller Grundkurs behovs, perfekt for foraldrar
som vill bli ledare. Utbildningsmaterialet innehaller allt du behover for att starta en Bamsegympa-grupp
direkt efter utbildningen.

Bamsegympa 9november Lingvallen = Anmal hdr

Barngymnastik — leka och lara

Barngymnastik - leka och ldra - Svenska Gymnastikférbundet - INGA FORKUNSKAPSKRAV!

Kursen ldgger grunden for rorelse hela livet och riktar sig till dig som &r ledare f6r barn upp till sex ar. Kur-
sen inleds med sjdlvstudier, dar du som deltagare redan innan kurstillfallet far redskapskannedom, en in-
troduktion i barns fysiska och mentala utveckling samt barnrattsperspektivet. Kursen inleds med samarbete
mellan stor och liten, som inspiration till innehall i familjegympa. Kursen genomsyras av rorelsegladje via
lekar, dans och redskapsbanor. Avsnittet om lekar ar fyllt med tips pa hur du kan fa in styrka, handredskap
och samarbete som en naturlig och rolig del i traningen.Ingen erfarenhet eller Grundkurs behovs, perfekt
for foraldrar som vill bli ledare.

Barngymnastik — leka och ldra 10 november Lingvallen =~ Anmal har

Gymnastik — variera och utmana

Barngymnastik - variera och utmana - Svenska Gymnastikférbundet

Denna kurs tar barn- och ungdomsgymnastiken till en ny niva, allt for att du ska kunna leda roliga och
utmanande traningar med stor variation. Den har kursen ar en guldgruva for dig som leder aktiva fran sju
ar och uppat. Med cirkus tranas lekfullhet och kreativitet; gymnastiken och cirkusen delar det gladjefyllda
forhallandet till den egna kroppens rorelser genom exempelvis jonglering och parakrobatik.

For trampett och satsbrada far du grunderna till och med licens for grupperad frivolt inkl. passningsteknik.

Barngymnastik -variera och utmana 19-20 oktober Lingvallen =~ Anmal hdr

Rorelsebanken

Rorelsebanken - Svenska Gymnastikférbundet

Inspirationsmaterial for grundmotorisk traning

Rorelsebanken &r ett inspirationsmaterial med motorisk traning for barn mellan 7 och 12 ar. Materialet ska
stimulera till aktivitet och en 6kad kompetens inom de grundmotoriska rorelserna och riktar sig bade till
foreningar och till skolor. Innehallet i rorelsebanken utgar fran gymnastikens rorelsemonster och den allsi-
dighet som finns inom gymnastiken. Over 130 vningar och lekar finns filmade och tillgingliga for alla sa att
du, i egenskap av ledare eller personal i skolverksamhet, enkelt ska kunna anvdnda och inspireras utav det.

Har du ménga barnledare i din férening som du vill inspirera kan vi komma till din forening

en kvall eller en helg och halla en liten inspirationskurs pa 3 lektioner.
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Grundkurser/Bamsegympa/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891510
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Barnochungdom/barngymnastik-lekaochlara/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1897205
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Barnochungdom/Barngymnastik-varieraochutmana/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1897210
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1740697
https://www.gymnastik.se/traning/traningstipsochtraningsprogram/rorelsebanken/

Grupptraning inspiration

Inspirationsdag — Grupptraning den 8 september lingvallen Anmal har

En dag med ett brett, varierat och lockande utbud inom grupptraning!
Programmet ar inte helt klart annu men det kommer inom kort. D

Du hittar programmet till inspirationsdagen hér

Paragymnastik - Alla Kan Gympa kurser

Paragymnastik - Alla Kan Gympa

Paragymnastik - Alla kan gympa | Svenska Gymnastikférbundet

En kurs for dig som leder eller vill leda gymnastik for personer med funktionsnedsattning. Under kursen gar
vi igenom hur du som ledare kan anpassa saval 6vningar som ditt ledarskap. Du far information om olika
funktionsnedsattningar och kunskap kring bemoétande och anpassning. Vi gar igenom planering och olika
kommunikationssatt. Vi provar olika typer av gymnastik och ldr oss hur vi kan forenkla och utmana.

Paragymnastik Alla Kan Gympa 16-17 november Lingvallen = Anmal har

Vill du starta upp Alla Kan Gympa grupper i din férening
kan du far hjalp och tips av oss! Mejla till syd@gymnastik.se

Hoppreps kurser

Hopprep A

Hopprep A- Svenska Gymnastikférbundet - NY UTBILDNING!

Grundldggande kursen for dig som dr, eller vill bli, tranare inom hopprep. Kursen passar ocksa ledare inom
alla gymnastikens verksamheter da innehallet kan anvandas som ett komplement till den ordinarie traning-
en. Innehallet, med all dess inspiration, ar utformad for att d&ven passa skolans verksamhet dar hopprep kan
vara ett enkelt satt att fa in rorelse under skoldagen eller pa idrottslektionen. Kursen dr en digital distanskurs,
som du genomfor ndr det passar dig.

Hopprep B

Hopprep B - Svenska Gymnastikférbundet - NY UTBILDNING!

Nar du kadnner dig trygg med att ldra ut 6vningar och tricks fran Hopprep A och vill ldra dig mer avancera-
de tricks, kombinationer och serier, kan du ga vidare till Hopprep B. Du far med dig en 6vningsbank med
avancerade tricks i savdl enkelrep som dubbelrep och chinese wheel.

Las mer pa lanken om vad som ingar i kursen och vilka forkunskaper som kravs!

Arrangeras i Syd under varterminen 2025
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https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1909718
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1909718
https://www.gymnastik.se/utbildning/grundkurser/paragymnastik---alla-kan-gympa
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1898464
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Hopprep/HopprepA/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Hopprep/HopprepB/

Truppgymnastik kurser

Truppgymnastik A

Truppgymnastik A - Svenska Gymnastikférbundet

Truppgymnastik A dar den grundlaggande kursen for dig som ar, eller vill bli, tranare inom truppgymnastik.
Kursen passar dig som tranar gymnaster i alla aldrar. Har far du kunskap om truppgymnastikens alla tre
grenar; fristdende, tumbling och trampett for att kunna nyttja olika moment bade for att skapa varierad tra-
ning men ocksa for att viva samman traningarna till en helhet f6r gruppen.

Las mer pa lanken om vad som ingar i kursen och vilka forkunskaper som kravs!

Truppgymnastik A 7-8 sept Lingvallen Anmal har
Truppgymnastik A 19-20 okt Lingvallen Anmal har
Truppgymnastik A 9-10 nov Lingvallen Anmal har
Truppgymnastik A 23-24 nov Lingvallen Anmal har

Arrangeras ocksd pa bestallning i din férening — minimum 15 deltagare.
Samverka garna med en narliggande forening.

Var ute minst 2 manader innan om du vill géra en bestéllning.
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Truppgymnastik/TruppgymnastikA/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1890980
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891061
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891074
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891083

Truppgymnastik Redskap B

Truppgymnastik redskap B - Svenska Gymnastikférbundet

Nar du kdnner dig trygg med att lara ut 6vningarna pa tumbling och trampett fran kursen Truppgymnastik
A, och vill lara dig om mer avancerade 6vningar, kan du ga vidare till Truppgymnastik redskap B introdu-
ceras du till skruvar, dubbla volter, whipback och forberedelser for dubbla volter 6ver bordet

Las mer pa lanken om vad som ingar i kursen och vilka férkunskaper som kravs!

Truppgymnastik redskap B 24-25 aug Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap B 19-20 okt Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap B 9-10 nov Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap B 30nov -1 dec Lingvallen = Anmal har

Truppgymnastik Redskap C1

Tru mnastik redskap C1/C2 - Svenska Gymnastikférbundet

I kursen Truppgymnastik redskap C fortsatter du utveckla din kompetens inom dubbla volter, nu bade fram-
at och bakat och med och utan skruvar. Du far ocksa kunskap for att lara ut dubbla volter pa bord.
Truppgymnastik redskap C1 okar din kunskap enligt progression for att kunna bedriva smart och sdker
traning.

Under C1 far du behorighet att ldra ut:
Dubbelsalto

Dubbelfrivolt till sta i olika positioner
Dubbelfrivolt 180° skruv i olika positioner

Tsukahara pa bord

Overslag volt pa bord

Overslag volt 180° skruv pa bord

Truppgymnastik redskap C1 7 sept Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap C1 12 okt Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap C1 27 okt Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap C1 23 nov Lingvallen = Anmadl har

Truppgymnastik Redskap C2

Truppgymnastik redskap C1/C2 - Svenska Gymnastikférbundet

I kursen Truppgymnastik redskap C fortsatter du utveckla din kompetens inom dubbla volter, nu bade fram-
at och bakat och med och utan skruvar.

I Truppgymnastik Redskap C2 ingar an mer avancerade 6vningar och mer férdjupad kunskap i Biomekanik
och ledarskap.

Under kursen Truppgymnastik Redskap C2 far du behorighet att lara ut:
Dubbelsalto i transition

Dubbelsalto 360°

Dubbel frivolt 540°

Dubbel frivolt 900°

Tsukahara 360° pa bord

Kasamatsu pa bord

Overslag volt 540° pa bord

Truppgymnastik redskap C2 8 sept Lingvallen = Anmadl har
Truppgymnastik redskap C2 13 okt Lingvallen =~ Anmadl har
Truppgymnastik redskap C2 24 nov Lingvallen = Anmadl har
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Truppgymnastik/TruppgymnastikredskapB/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891089
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891410
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891414
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891463
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/truppgymnastik/truppgymnastik-redskap-c
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1892362
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896246
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896264
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896272
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/truppgymnastik/truppgymnastik-redskap-c
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1892406
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896254
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896277

Truppgymnastik Redskap D1

Truppgymnastik redskap D1/D2 | Svenska Gymnastikférbundet

I kursen Truppgymnastik redskap D fortsatter du att bygga pa de 6vningar du gatt igenom i tidigare kurser.

Kursen innehaller de mest avancerade 6vningar som trdnas pa idag.

Under kursen Truppgymnastik Redskap D1 far du behorighet att lara ut:
Dubbelsalto med multipla skruvar

Dubbel frivolt med multipla skruvar

Overslag volt med multipla skruvar pa bord

Tsukahara 7200 och Kasamatsu 3600 pa bord

Trippel frivolt till rygg

Trippel frivolt 1800 (endast grupperad)

Truppgymnastik redskap D1 3 aug Lingvallen =~ Anmal har

Truppgymnastik Redskap D2

Truppgymnastik redskap D1/D2 | Svenska Gymnastikférbundet

Kursen innehaller de mest avancerade 6vningar som trdnas pa idag pa tumbling och trampett, sdsom dubbla
och trippla volter med multipla skruvar, bade med och utan hoppbord. Under kursen far du dven ta del av
material om och delta i diskussioner kring hur truppgymnastiken har utvecklats och hur du som tranare bast

forbereder dig for framtiden.

Under kursen Truppgymnastik Redskap D2 far du behorighet att lara ut:
Overslag dubbelvolt med skruv pa bord

Dubbel Tsukahara och dubbel Tsukahara med skruv pa bord

Trippel frivolt med skruv

Trippelsalto

Trippelsalto med skruv

Kvadrupel frivolt med skruv

Dubbelsalto med skruv i transition

Trippelsalto i transition

Truppgymnastik redskap D2 4 aug Lingvallen =~ Anmal har
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http://Truppgymnastik redskap D | Svenska Gymnastikförbundet
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1907224
http://Truppgymnastik redskap D | Svenska Gymnastikförbundet
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1907264

Truppgymnastik Fristdende B

Truppgymnastik fristdende B - Svenska Gymnastikférbundet

I Truppgymnastik fristdende B far du konkreta tips och verktyg for hur ett program kan skapas och tranas. Kur-
sen ger dig inspiration och forslag pa olika sétt att trana pa koreografi och svarighetsmoment genom grund-
laggande rorelseskolning och rorelseskolningsprogram med fokus pa olika svarighetsmoment. Du far ocksa
verktyg om hur sekvenser kan vdxa fram till en koreografi, och hur en koreografi kan anpassas och utvecklas.

Truppgymnastik Fristdende B 12-13 okt Lingvallen = Anmal har

Truppgymnastik Fristdende C

Truppgymnastik fristdende C - Svenska Gymnastikférbundet

I kursen Truppgymnastik fristdende C far du férdjupa din kunskap inom fristdendets alla delar. Kursen tar
upp konkreta tips och forovningar for avancerade svarighetsmoment och vikten av att planera fristdende-
koreografin taktiskt runt svarighetsmomenten. Du far forslag pa hur du kan jobba vidare med koreografi och
hur du kan forfina utférandet i bade koreografin och svarighetsmoment. Kursen ger dig ocksa forutsattning-
arna att skapa olika typer av rorelseskolningsprogram och verktyg for att arbeta med malsattningar och hur
du kan lagga upp terminsplaneringen.

Arrangeras ej i Syd under aret

Passningskurs
Det finns manga tranare som Onskat att fa lov att fordjupa sig lite i passningsteknik och har kant att detta
saknas i ménga av de utbildningar som finns idag.

Patrick Dahl — har darfor satt ihop en passningskurs i tva delar:

Passning niva B- rondat flickis salto med skruv, passning i dubbelvolter pa trampett/trampolin, f6rovnings-
pass i tzukahara. Forkunskapskrav Truppgymnastik Redskap B

Truppgymnastik Passningskurs B 27 okt Lingvallen = Anmal har

Skulle du vilja ha passningskurs i din forening? Hor i sa fall av dig till syd@gymnastik.se

Truppkurserna arrangeras ocksa pa bestdllning i din férening - minimum 15 deltagare.
Samverka gdrna med en narliggande forening.

Var ute minst 2 manader innan om du vill gora en bestallning.
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https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Truppgymnastik/truppgymnastikfristaendeb/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1891530
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/Truppgymnastik/truppgymnastikfristaendec/
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1896284

Kvinnlig Artistisk Gymnastik kurser

Kvinnlig atistisk gymnastik A

Kvinnlig artistisk gevmnastik A | Svenska Gymnastikforbundet

Kvinnlig artistisk gymnastik A dr den grundlaggande kursen {for dig som ar eller vill bli tranare inom kvinn-
lig artistisk gymnastik. Det goda ledarskapet med gymnastens inre driv som utgangspunkt genomsyrar hela
kursen och guidar dig i hur du kan trdna gymnaster pa nyborjarniva oavsett alder.

I Kvinnlig artistisk gymnastik A ingar foljande 6vningar:

Fristdende: handstaende, kullerbytta, hjulning, brytning till handstaende, brygga bakat, brygga framat, tic-
tac, rondat, flickis, handvolt, forberedelse for fria volter, piruett 180°, grenhopp, spagathopp, fouettéhopp,
lantméatarhopp, sissonehopp.

Bom: handstdende, sta i brygga, brytning, kullerbytta framat, kullerbytta bakat, avhopp bom.

Barr: grunddvningar, vipp, hjulomsviang, 6verkast, kipp, pendling, fotavhopp, forberedelse engelsman.
Hopp: hoppet olika faser, ljushopp, katthopp, kullerbytta till mattberg, 6verslag till rygg, frivolt hoppa bakat

Kvinnlig artistisk gymnastik A 31 aug-1 sept Malmo Anmal hér

Manlig Artistisk Gymnastik kurser

Inom Manlig Artistisk Gymnastik arrangerar vi utbildning da det finns behov och 6nskemal fran férening-
ar/kommittéer i Gymnastikférbundet Syd.

Rytmisk Gymnastik kurser

Rytmisk Gymnastik B

Rytmisk gymnastik B | Svenska Gymnastikforbundet

I Rytmisk gymnastik B far du maojlighet att fordjupa dina kunskaper i redskapsteknik och fysisk prepartion
samtidigt som du far grundlaggande kunskap kring koreografi, artisteri och musikteori. Kursen bygger vi-
dare pa biomekaniken, kroppssvarigheterna och balettprogrammen fran A-kursen och du kommer aven fa
en introduktion om samarbeten och byten till trupp, trio och duo.

Rytmisk gymnastik B oOkar din kunskap for att kunna bedriva smart och saker tréa-
ning med fokus pa rorlighet och styrka och mdjligheten att fortsdtta utveckla ditt ledarskap.

Rytmisk Gymnastik B 10-11 aug Lingvallen =~ Anmal har

Rytmisk gymnastik C

Rytmisk gymnastik C kommer att arrangeras den 7-8 december pa Lingvallen. Da kursen inte ar helt fardig
an ligger den inte ute for anmadlan men fran den 1 september skall det ga att anmala sig till den.
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http://Kvinnlig atistisk gymnastik A
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/kvinnlig-artistisk-gymnastik/kvinnlig-artistisk-gymnastik-a
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1789068
http://Rytmisk Gymnastik B
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/rytmisk-gymnastik/rytmisk-gymnastik-b
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1859547

Aerobic gymnastics kurser

Aerobic Gymnastics B

Aerobic gymnastics B | Svenska Gymnastikforbundet

Aerobic gymnastics B bygger vidare pa de grundlaggande kunskaperna du fatt med dig fran A-kursen.
Denna kurs ar till for dig som tranar gymnaster pa hogre niva inom aerobic gymnastics och som vill lara dig
om mer avancerade dvningar samt fa storre forstaelse for vikten av fysisk preparation och en genomtankt
traningsplanering. Du far lara dig om de mer avancerade svarigheterna som anvands inom aerobic gymnas-
tics 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 gymnasten. Stor vikt laggs vid att bedriva
smart och saker traning samtidigt som du fortsatter att utveckla ditt ledarskap med respekt fér gymnastens
integritet och egen inre motivation.

Aerobic gymnastics B 5-6 okt Lingvallen =~ Anmal har

Trampolin kurser

Trampolin som hjalpredskap

Trampolin som hjélpredskap - Svenska Gymnastikférbundet

Trampolin som hjdlpredskap passar tranare fran alla verksamheter och Oppnar upp mdgjlighe-
ten att nyttja trampolin som hjalpredskap fullt ut. Denna webbkurs fokuserar pa att hantera tram-
polinens egenskaper och ger dig som trdnare behorighet att lara ut ovningar pa trampolinduken i
kombination med den behorighet du skaffat dig for ovningar genom verksamhetsspecifika kurser.

Digital kurs som gors enskilt pd Gymnastikférbundets utbildningsportal
Inom Trampolin arrangerar vi évriga utbildning da det finns behov och 6nskemal fran féreningar/kommit-
téer i Gymnastikforbundet Syd.

Parkour och Trickning kurser

Parkour och tricking A

Parkour och tricking A | Svenska Gymnastikforbundet

Parkour och tricking A ger en god grund for dig som &r tranare inom verksamheten parkour och tricking. Det
goda ledarskapet med utdvarens inre driv ar utgangspunkten i utbildningen och du far tips och rad pa hur
du kan méta utdvarna. I kursen far du ta del av disciplinens historia och utveckling. Du far grundlaggande
kunskap om 6vningar inom parkour, s& som exempelvis lazy, kong, wall run och back flip.

Kursen tar vid dér kurserna Gymnastikens baskurs — traning och tavling och Aldersanpassad traning for
barn och unga eller for vuxna slutade; med utgangspunkt i gymnastikens rorelsemonster, Athlete Centered
Coaching och Self Determination Theory.

Kursen ger dig behdrighet att lara ut:
Ovningar till och med enkelvolt med 180° skruv

Parkour och Tricking A 23 nov Lingvallen =~ Anmal har
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https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/parkour-och-tricking/parkour-och-tricking-a
https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1897044
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/aerobic-gymnastics/aerobic-gymnastics-b
https://www.gymnastik.se/utbildning/teknik--och-metodikkurser/aerobic-gymnastics/aerobic-gymnastics-b
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Teknik-ochmetodikkurser/trampolinsomhjalpredskap/

BAS- programmet - ett gymnastiskt
bastraningsprogram

Gymnastikforbundet har tagit fram BAS-programmet, ett gymnastikspecifikt framtaget traningsprogram
med 15 dvningar i syfte att stirka balans, koordination, kontroll och styrka inom de vanligaste gymnas-
tiska problemomraden som vara duktiga medicinska resurser sett over tid i behandlingen av gymnaster.

Har kan du ladda ner BAS-programmet och anvanda i din vardagliga traning.

RF SISU Skane kurser

RF SISU Skane erbjuder manga utbildningar som ni kan anvénda i era foreningar. Det kan vara bra inspira-
tion och fortbildning.
Vill du veta mer hittar du information pa_ www.rfsisu.se/skane
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https://www.gymnastik.se/forening/halsa/stodmaterial/bas-programmet---ett-gymnastiskt-bastraningsprogram
http://www.rfsisu.se/skane

[+=-] www.gymnastik.se/syd

EIZI syd@gymnastik.se
0431-20107
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