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Inspirationskonventet

for instruktorer/medlemmar fran hela féreningen

och for dig som alskar att trana!
Gor dagen till en fin upptakt infér héstens verksamhet!

SVENSK
GYMNASTIK

Gymnastikforbundet 0
MELLANSVENSKA



Valkommen!

Vi hélsar er vdalkomna till en dag full med ny inspiration tillsammans med toppen-

instruktorer!

Sofia Ahman, Tobias Karlsson, José Nufiez, Sofia Sterner Gustafsson, Ulrika Jerrang, Carina
Maineborn, Anna Lindgren, Asa Dahlrot, Malin och Jaime Contreras Tittonen dr med for att
ge oss nya idéer och intryck efter en lang period med ”“lock-down” p.g.a Covid-19!

Dessutom kommer vara barn-, ungdoms- och truppkommittéer att bjuda pa manga roliga
inspirationspass!

Gymnastikférbundets uppdrag dr att erbjuda RORELSE HELA LIVET!

PROGRAM

Grupptrdaning
TID A-Hall C-Hall | Bordtennis | Spegelsal | Simhall
10.00-10.45 A-Hallen: INTRO med alla fantastiska inspiratérer! — For alla!
11.00-11.45 1. Hemmagympa | 2. Gummibandsfys | 3. Foam Roller 4. Dubbelt upp
Live José Nuiiez Carina Maineborn (vattenpass)
Sofia Ahman Sofia S Gustafsson
Ulrika Jerréng
12.00-12.45 5. Cirkelmegamix | 6. Handuksfys LUNCH 7. Let’s Move! 8. Mixed One
Sofia Ahman José Nufiez Anna Lindgren (vattenpass)
Sofia S Gustafsson
13.00-13.45 LUNCH LUNCH LUNCH LUNCH
14.00-14.45 9. Dirty dancing 10. Teknikpass 11. Cirkelbalans & | 12. Yoga Slow 13. Aqua high &
Medley Malin Tittonen gladje! Flow low
Tobias Karlsson Jaime Contreras Sofia S Gustafsson Anna Lindgren Ulrika Jerréing
15.00-15.45 14. Baild baila 15. Funktionell 16. Pilates for
Tobias Karlsson traning ovana
Malin Tittonen Carina Maineborn
Jaime Contreras
16.00-16.45 A-Hallen: Varva ner och slappna av — Ulrika Jerriing — For alla!

Ute-tréning

11.00-11.45

17. Outdoor training
Malin Tittonen o Jaime Contreras

14.00-14.45

18. Over stock och Sten
Asa Dalroth

15.15-16.00

19. Utefys
Asa Dalroth

Gymnastik-
forbundet
MELLANSVENSKA




Barn och ungdom

TID D-Hall | E-Hall
10.00-10.45 A-Hallen: INTRO med alla fantastiska inspiratorer! — For alla!
11.00-11.45 20. Familjegympa 21. Hopprep
Maud Welin Johansson
12.00-12.45 LUNCH LUNCH
13.00-13.45 22. Redskapsbanor 4-6 ar 23. Hopprep
Kajsa Nyman
14.00-14.45 24. Redskapsbanor 7-12 ar 25. Uppvarmningsdanser
Maud Welin Johansson Malin Frisk Wesstrém
Kajsa Nyman Caroline Lidberg
15.00-15.4 26. Trana danser 27. Airfloor
Malin Frisk Wesstrom Maria Barsoma
Caroline Lidberg Josefine Ekman
16.00-16.45 A-Hallen: Varva ner och slappna av — Ulrika Jerring — For alla!
Trupp
TID Spegelsal/Gymnastikhall Gymnastikhall
10.00-11.15 28. Fristaende Trupp — Komposition | 29. Trupp Passning niva B
och utférande Niva 5-7 Jimmy Ekstedt
Team Alexander Forsberg Pelenius (10.00-12.00)
11.30-12.45 30. Fristaende Trupp — LUNCH
Svarighetstraning Nat. Bed regl.
Team
13.00-13.45 LUNCH 31. Tejpa och linda
Jimmy Ekstedt
Alexander Forsberg Pelenius
14.00-15.15 32. Fristaende trupp — Komposition | 33. Trupp Passning niva A
och utférande Niva 1-4 Jimmy Ekstedt
Team Alexander Forsberg Pelenius (14.00-16.00)
15.30-16.45 34. Fristaende Trupp — A-hallen: Varva ner och slappna av — for
Svarighetstraning CoP alla!
Team
KLASSBESKRIVNINGAR
10.00-10.45

INTRO

Vara duktiga inspiratorer visar smakprov pa vad dagens

klasser kommer att innehalla!

Team

11.00-11.45

1. Hemmagympa
Live

Har du tranat framfor TV:n med Sofia i hennes
Hemmagympa? Har far du chansen att gora det Live
tillsammans med andra! Vi river igang helgen med ett
styrkepass for hela kroppen. Alla kan vara med! Med stol

eller utan, du valjer du sjalv.

Sofia Ahman

2. Gummibands-fys

Valkommen att ta del av ett fyspass med gummiband som
kommer att bjuda pa en rad svettiga och roliga
overraskningar! Upplagget pa passet gor att alla kan vara
med och anpassa sin tréning pa ett satt som vacker
medvetenhet, nyfikenhet och lust. Efter passet har du
massor av nya tankar och tips som du direkt kan boérja

anvanda dig av i din tréning!

José Nuiez

3. Foam Roller

En rolig och utmanande traningsform som tranar
balstabilitet, rorlighet, balans och kroppskontroll.

Carina Maineborn




Formroller-traning ar en utmarkt traningsform for dig som
vill ha ny inspiration och komplettering till annan form av
traning. En god inre stabilitet ar essentiell for all traning,
oavsett idrott eller motionsniva samt for att férebygga
skador. Nar du tranar pa rullen far du direkt ett kvitto och
feed-back pa din kroppskontroll, rorlighet, stabilitet samt
balansen mellan vanster och héger kroppshalva.
Ovningarna utgdr fran Pilatesévningar dir man arbetar
med centrering, stabilisering, rorlighet och framforallt,
andning. De flesta har idag en dalig inre stabilitet som i sin
tur ger rorelseapparats-relaterade problem. FoamRoller-
traningen ar en blandning mellan Pilates och Styrke-
tréning pa liten understodsyta. Traningen passar alla och
passet anpassas sa att alla kan vara med och samtidigt
utmana sig sjalva.

Tag med en egen FoamRoller som dr minst 90 cm lang — ett
fatal finns att lana.

4. Dubelt upp
(vatten)

Med tva inspiratorer pa kanten hoppas vi kunna bjuda pa
ett dubbelt sa bra och dubbelt sa roligt vattenpass.
Valkomnal!

Sofia Sterner Gustafsson
Ulrika Jerrang

5. Cirkelmegamix

Vill du trédna bade styrka, kondition och rérlighet? Da ar
det har det perfekta passet for dig! Sofia valjer ut sina allra
basta 6vningar och bjuder pa en supermix for hela
kroppen!

Sofia Ahman

6. Handuks-fys

Valkommen att ta del av ett funktionspass med Handdukar
som kommer att 6verraska dig pa olika satt! Oavsett om du
provat pa tidigare eller om det ar forsta gangen kommer
du motas av nya utmaningar och spontana skratt.
Upplagget gor att hela kroppen inkluderas pa ett sitt som
utmanar tankar och beteenden kring traditionell
styrketraning. Efter passet har du massor av nya tankar
och tips som du direkt kan borja anvanda dig av i din
traning.

José Nuiez

7. Let’s Move!
dansaerobic

Klassen praglas av rorelsegladje som smittar, pedagogiskt
flyt och en stor dos av 6dmjukhet. Har far du chansen att
dansa utan att det blir alltfor svart men med kdnnbar
traningseffekt och svetten den lackar. Let’s Move!

Anna Lindgren

8. Mixed One
(vVatten)

Ett vattenpass med en bra mix av évningar och musik dar
vi ocksa fokuserar pa att jobba med 1 ben, 1 arm eller 1
sida i taget. Varfor? Jo, for att utmana variationen,
koordinationen och stabiliteten lite extra.

Sofia Sterner Gustafsson

9. Dirty dancing
Medley

Vem dlskar inte Dirty Dancing?... Du kanske aldrig har sett
filmen eller sa har du, likt Tobias, sett den typ fler ganger
an du kan rakna och kan varenda lat och textrad. "Nobody
puts you in the corner” oavsett, sa kan vi lova att du héar
har ett pass som har allt; Rytm, skratt och dansgldadje! Och
du kommer garanterat ha “the time of your life”... ALLA
kan vara med @)

Tobias Karlsson

10. Teknikpass

Har fokuserar vi pa att ldra oss de olika rorelserna till
passet “funktionell traning” (pass 29). Hur anpassar vi
rorelserna till varje individ och kan rérelserna utvecklas sa
att alla uppnar samma syfte under passet. En workshop i
tekniktraning bade till dig sjalv och till dina framtida
deltagare!

Malin C Tittonen
Jaime Contreras

11. Cirkelbalans &
gladje!

Ett kombinationspass dar vi delvis jobbar i en cirkeltraning
med fokus pa balans och stabilitet. Mellan
cirkeldvningarna jobbar vi med koordination och kondition
till musik & rorelsegladje.

Sofia Sterner Gustafsson




12. Yoga Slow
Flow

Att varsamt forlanga andetaget och fokuserat koordinera
det med kroppsrorelser ar det 6vergripande temat i
klassen. For att 6ka kroppsnarvaron anvander vi olika
komponenter som styrka, stabilitet, mjukhet och
koordination. Flodande sekvenser fér vairme och smidighet
blandat med statiska element for styrka och uthallighet.
Efterstrdavan ar att sa langt som mojligt anpassa klassen till
varje individs behov och férut-sattningar for dagen.

Anna Lindgren

13. Aqua high & low
(vatten)

Vi mixar det kraftfulla och hégintensiva med det mjuka och
lagintensiva. Hogt och lagt helt enkelt!

Ulrika Jerrang

14. Baila baila

En del Iatar fran Melodifestivalen satter sig som energi-
givande fastingar och man blir liksom inte av dem. Sadan
ar baila baild. Och precis som Alvaro uppmanar oss i laten
sa kommer vi DANSA. De latinamerikanska rytmerna rycker
med oss och latt som en platt hjdlper Tobias pa sitt
pedagogiska satt oss att satta varje steg ratt! Och blir det
lite fel sa gor det inget...

ALLA kan vara med!

Tobias Karlsson

15. Funktionell
traning

Funktionella 6vningar med redskap som utmanar och
forbattrar din styrka, explosivitet, balkontroll och balans.
Vi hoppas kunna ge dig inspiration till dina egna pass och
din egen traning dar styrka ingar.

Malin C Tittonen
Jaime Contreras

16. Pilates for ovana

Pilates ar en traningsform som framjar hela kroppen pa ett
lugnt och kontrollerat satt med fokus pa andning,
centrering, inre stabilitet och rorlighet. Man jobbar hela
tiden med de sma musklerna nara ryggraden for att trana
den inre stabiliteten. Genom att ldgga pa en forcerad
utandning tranas diafragma och de djupa magmusklerna
samtidigt som man trénar ovriga kroppen med olika
rorelser. Passet kan darfor vara bade styrketranande och
rorlighetsframjande pa samma gang! De flesta vet inte om
att de har dalig inre stabilitet och trdnar bara den yttre
muskulaturen i mage/rygg. Lar man sig koppla pa den inre
muskulaturen i kombination med andningen kan man
applicera detta pa all annan tréning! | passet kommer vi
jobba uteslutande pa traningsmattan, liggandes storsta
delen av tiden. Passet modifieras pa olika nivaer och ar
anpassat sa att alla kan delta — saval nyborjaren som den
elittranade!

Carina Maineborn

17. Outdoor training

Med inspiration av naturen kommer du att fa trana din
styrka och kondition pa ett roligt satt. Traning ute i naturen
ger dig mer an bara den fysiska utmaningen. Gymmet i
skogen finns bakom hoérnet!

Malin C Tittonen
Jaime Contreras

18. Over stock och
sten

Har anvander vi oss lekfullt av var omgivning for at fa ett
skont pulspass. Var och en kan bestdmma sin utmaning
och sin niva pa intensiteten. Vi hoppar 6ver, springer runt
och kanske kryper under det vi moter i var vag. Det ar
ingen distanslopning.

Asa Dalroth

19. Utefys

| det har passet blandas styrka med kondition och vi
anvander redskap som finns i var omgivning, men dven
redskap som gar bra att bara med sig. Vi njuter av att vara
utomhus och testar hur vi beméter utemiljon i olika vader
och arstider.

Asa Dalroth

20. Familjegympa

Ett helt pass fran start till slut med kom-igang,
redskapsbana och avslut!

Maud Welin Johansson

21. Hopprep

Team




22. Redskapsbanor
4-6 ar

Redskapsbanor for 4-6 ar dar vi tranar grunder for de
enklaste gymnastiska grundévningarna som dven kan
utvecklas till fardighetsévningar, beroende pa kunskap och
utveckling. Detta for att ge alla barn mgjlighet att utmanas
efter egen kunskap.

Kajsa Nyman

23. Hopprep

Team

24. Redskapsbanor
7—12ar

Inspiration fran ”Ostergdtlandsprojektet” dar dvningarna
syftar till att ge deltagarna i din gymnastikgrupp
forutsattningar att utvecklas i sin egen takt!.

Maud Welin Johansson
Kajsa Nyman

25. Uppvarmnings-
danser

Detta pass ar for dig som vill ha inspiration till nya upp-
varmningsdanser, vi kommer att lara ut enkla danser som
passar for barn och ungdomar i olika aldrar!

Malin Frisk Wesstrom
Caroline Lidberg

26. Trana danser

Passet for dig som vill fa in mer dans pa gymnastik-
traningarna! Innehaller utvecklande danser for barn o
ungdom.

Malin Frisk Wesstrom
Caroline Lidberg

27. Airfloor — ett
redskap med flera
stationer

Under passet far du inspiration hur du kan anvianda ett
airfloor pa flera olika satt. Stationer som kan anpassas for
olika nivaer och évningar.

Maria Barsoma
Josefine Ekman

28. Fristaende Trupp-
komposition och
utférande

Komposition och utférande (niva 5-9) Genomgang av vad
som behodver finnas med i ett fristdende och hur man kan
trana for att mojliggéra hog komposition- och
utférandepodng. Har ingar dven rorelseskolning.

Team

29. Passning niva A

Passning pa niva A — 6évningar som finns med i
Truppgymnastik reskap A, tex Volt, handvolt, rondat flickis,
salto m.m.

Jimmy Ekstedt
Alexander Forsberg Pelenius

30. Fristaende Trupp-
svarighetstraning

Svarighetstraning - Nationellt Bedomningsreglemente.
Svarighetstraning med tips pa utférande och uppbyggnad
av svarigheterna som ofta kors pa Nat.
Bedémningsreglemente niva 3-6 och 7-9.

Team

31. Tejpa och linda

Om olyckan ar framme — har far du en snabbgenomgang
hur du tejpar och lindar...

Jimmy Ekstedt
Alexander Forsberg Pelenius

32. Fristaende Trupp-
komposition och
utférande

Komposition och utférande (niva 1-4). Genomgang av vad
som behover finnas med i ett fristaende och hur man kan
trana for att mojliggoéra hog komposition- och
utforandepoang. Har ingar dven rérelseskolning

Team

33. Passning niva B

Passning pa niva B/C — évningar som finns med i
Truppgymnastik redskap B/C, tex Skruvar, dubbelvolt,
tsuka, handvolt volt, flickis salto m.m

Jimmy Ekstedt
Alexander Forsberg Pelenius

34. Fristaende
Trupp-
svarighetstrianing

Svarighetstraning — Code of points

Svarighetstraning med tips pa utférande och uppbyggnad
av svarigheterna som ofta kdrs pa CoP. Aven hur du p
niva 3-4 kan borja forbereda er for nésta niva. Fa
uppdateringar pa det nya i reglementet fran vt -22.

Team




INSPIRATORER

Sofia Ahman

Sofia Ahman har blivit hela folkets gympaledare under corona-pandemin! Ingen har val
missat Hemmagympa med Sofia pa TV pa morgnarna? Som traningsprofil i Go’kvall har hon
under flera ar inspirerat tittarna till att réra pa sig mer och prova pa nya aktiviteter. Sofia
peppar och motiverar pa ett lattsamt och medryckande sitt, ndgot som gjort henne ndrmast
folkkar och hon har dven beldnats med TV-priset Kristallen for sina insatser. Nu har du
chansen att trana for Sofia Live!

Tobias Karlsson

Tobias borjade dansa som 8-aring och har sedan dess hunnit med att skorda internationella
framgangar. Han har vunnit manga tévlingar bade i Sverige och internationellt, haft
huvudrollen i den varldsberomda dansgruppen ”Burn the floor” och turnerat runt omi
varlden. Han har dessutom deltagit i 17 sdasonger av tv-programmet Let’s Dance i bade
Sverige, Danmark och Norge. Tobias brinner for sitt arbete och kan inspirera till att vaga folja
drommen dven om vagen kanns lang eller rent ut sagt omajlig. Just nu ar Tobias aktuell som
koreograf och dansare i arets upplaga av Let's Dance och &r dessutom en mycket uppskattad
foreldsare.

José Nuiiez

har arbetat som tranare och ledare i 35 ar. 20 av dem som gymagare. Idag haller han till pa
Fotografiska Muséet med sin slutna PT-Studio. Han reser runt i landet och i Europa med
utbildningar, kurser och workshops. Han férelaser och deltar i olika utvecklingsprojekt inom
traning och naringslivet. José utvecklar idag Onlinekanaler dar han haller PT, pass och kurser
inom traning, halsa for en sundare livsstil. Delar av traningen presenteras pa instagram under
#josemoveoo.

Jaime Contreras Tittonen

Teknik, tempo och tydlighet kdnnetecknar Jaime och hans pass. Jobbar med ungdomar bade i
skolans varld och pa traningsanlaggningar. Tranar Crossfit pa hyfsad hog niva och tavlar en
del. Medforfattare till nagra av Gymnastikforbundets utbildningar.

Malin Contreras Tittonen

ingar sedan ar -00 i Gymnastikférbundets utbildarteam, framst inom dans, styrka och box
samt baskurs. Har skapat och forfattat (tillsammans med andra fran teamet) koncepten EFIT
och Afro. Arbetar till vardags som PT-larare (utbildar Personliga tranare), samt larare i
massage och Idrott och halsa. Tranar Crossfit pa elitniva och blev EM 3:a i Crossfit samt
Games-deltagare (VM) i Crossfit 2014. Malin ar ocksa forbundskapten for Landslaget i
Funktionell Fitness.

Asa Dahlrot

ar en valmeriterad utetraningsprofil fran Nyképing med utbildning inom
Crossnature och Crossnature Mobilitet. Hon ar dessutom PT-utbildad pa Lillsveds
Idrottsfolkhdgskola och ar utbildad gympainstruktor.

Maria Barsoma

Ar sedan méanga ar ledare fér truppgymnaster i Bofors GF. Hon &r dessutom
forbundsdomare och ordférande i Gymnastikférbundet Mellansvenskas
Ungdomskommitté. Till vardags jobbar Maria deltid som kanslist hos Bofors GF samt
ovrig tid som konsulent i Gymnastikférbundet Mellansvenska dar hon idag arbetar
framst med utbildningsfragor.




Josefine Ekman

ar sedan 6 ar aktiv som ledare for barngrupper i olika aldrar. Hon leder féreningens
Alla kan gympa-grupp, ar aktiv i Linkopings GS styrelse och Ingar dven i
Gymnastikférbundet Mellansvenskas Ungdomskommitté samt ar kanslist hos
Linkopings Gymnastiksallskap.

Malin Frisk Wesstrém

hjalpte till som assistent med att trdna yngre barn som 10 aring och blev sedan
ledare. Har varit ledare i olika trupp- och bredd-grupper. Ar just nu ledare i Bofors
GF. Som gymnast ar Malin aktiv i GF Orebro. Hon &r dven ledamot av
Gymnastikférbundet Mellansvenskas Ungdomskommitté.

Ulrika Jerrang

Ulrika arbetar heltid med friskvard och grupptraning i Nykoping och Oxelésund. Hon
ar dven utbildare, inspirator pa event och instruktor pa wellness-resor. Ulrika leder

flera olika pass, men hjartat klappar extra for seniortraning. Ledord: Enkelt, roligt &
effektivt!

Caroline Lidberg

ar tranare i Gymnastikféreningen Orebro. Har en bakgrund som barn- och
ungdomstrdnare, bade inom trupp och bredd. Sedan hosten 2016 &r hon med i GF
Mellansvenskas Ungdomskommitté dar hon varit med och planerat och genomfort
traningslager for regionens ungdomar!

Anna Lindgren

Instruktoren som ger dig lust att rora pa kroppen med sitt glada, energiska och
pedagogiska satt att instruera. Till vardags jobbar hon som utvecklingschef pa
Scouterna. Hon dr dven en del av Gymnastikférbundets utbildningsteam, nationella
grupptraningskommitté och kor klasser pa Saga i Stockholm.

Carina Maineborn

Ar leg Fysioterapeut och driver féretaget Maineborn Utveckling. Hon har arbetat de
senaste 18 aren med elitidrottsprofiler, privatpersoner, foretag, kommuner,
landsting och féreningar. Har sedan nagra ar tillbaka egen fysioterapiklinik som ar
knuten till Region S6rmland och traffar dagligen personer med langvarig
smartproblematik, men ocksa personer med akuta skador i alla aldrar. Har manga
ars erfarenhet som ledare inom gymnastiken men dven som utbildare och
foreldsare for Gymnastik-forbundet Mellansvenska.

Karin (Kajsa) Nyman

Vilkdand gymnastikprofil som under lang tid inspirerat och engagerat manga barn-
och ungdomsledare. Ingar i Gymnastikférbundet ledarteam pa barn- och
ungdomssidan och ar ordférande i GF Mellansvenskas Barnkommitté.

Sofia Sterner Gustafsson

Tréningsinstruktor med manga ars erfarenhet som ledare bade pa hemmaplan, pa
inspirationsdagar runt om i landet och pa tréaningsresor utomlands. Inspirerar i flera
olika traningsformer och rorelsegladjen star i centrum.




Maud Welin Johansson

ar gymnastikledaren och idrottsldraren som arbetat med barn/ungdomar 3-18 ar,
fran bredd till truppgymnastik i ca 40 ar. Utbildare i Baskurs for
Gymnastikférbundet.

OBS! | och med din anmalan godkanner du registrering i IdrottOnline. Detta innebar att vi hanterar dina uppgifter i
enlighet med GDPR-lagen (tidigare Personuppgifts-lagen).

Under dagen kommer vi att filma och fota — om du inte vill vara med ber vi dig meddela oss detta i forvag! Filmen och
bilderna kommer sedan att anvandas i var marknadsforing.




Plats
Datum

Pris

Anmaélan

Betalning

Ovrigt

Eventuellt
boende

Parkering

Vagbeskrivning

Kontakt

Bra att veta...

Duveholmshallen, Katrineholm
Lordagen den 3 september mellan 10.00-16.45

800 kr/deltagare for medlem i Gymnastikforbundet. 950 kr/deltagare
for 6vriga. Priset ar nedsatt tack vare aterstartsstod!

Foljande ingar: Deltagande, lunch, intyg samt program till de

klasser dar inspiratoren lamnat detta for utdelning.

Sker via: https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1615961

Sista anmalningsdag ar den 5 augusti, darefter tas en férseningsavgift pa

100 kronor/deltagare ut! Eventuell efteranmalan gors efter kontakt med kansliet.
Det ar "forst till kvarn” som géller sa gor ditt passval sa snabbt som mojligt!
Observera att anmalan ar bindande — avbokning far ske senast 20 dagar fore
konventdagen! (Sjukdom ska bekrdftas med lékarintyg!)

Faktura sands till den e-postadress som anges vid anmdlan. Notera att det ar

begransat antal deltagare pa vissa klasser! | dessa fall ar det anmalningsordning som galler som
turordning. | de fall deltagarantalet dverstiger det i forvag faststadllda antalet kommer den
anmalda att hamna pa reservlista — slutligt meddelande utsdnds sedan till dem som ej kan
beredas plats ca en vecka fére konventdagen.

Lunch ingar i priset —v g ange om du har kostallergi vid anmalan!

Passkort, lunchkupong och 6vrig information finns att hamta vid incheckningen
pa konventdagen.

ordnar Du sjalv. Vi rekommenderar:

Olssons Vandrarhem, tfn 073-075 75 90 (ligger i anslutning till hallen)
bokning@olssonsvandrarhem.se

Ekbackens Sporthotell, tfn 0150-557 90 (ligger ca 15 min gangvag fran hallen)

info@kaik.se

Gratis parkering finns i anslutning till traningshallen.

Oversinds i samband med bekréftelsen som skickas ut efter anmalningstidens
utgang.

019-17 55 65 (vardagar 10.00-12.00) eller via mellansvenska@gymnastik.se
om du har ytterligare fragor.

Valkommen!

SVENSK
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MELIANSVENSKA


https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1615961
mailto:bokning@olssonsvandrarhem.se
mailto:info@kaik.se
mailto:mellansvenska@gymnastik.se

