Steg 2

Léngd: 32 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Kvinnlig Artistisk Gymnastik Steg |
Syfte: Att ge fordjupade kunskaper om kvinnlig artistisk
gymnastik och att ge tranare kompetens att fa gymnaster
att trana och tavla pa USM-niva.

Innehdll: Genomgang av syfte, uppldgg och innehall i
uppvarmning, styrketraning, flexibilitet och rorelse-
skolning upp t.o.m. Tians serier. Deltagarna far ta del av
tillamplig pedagogik, metodik, biomekanik, och teknik
for olika Gvningar i hopp, barr, bom, fristdende och
trampolin t.o.m. Tians serier. Biomekanik ar en viktig
del av kursen framforallt for att forsta Gvningarnas
uppbyggnad och utférande.

Steg 3

Léngd: 32 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Kvinnlig Artistisk Gymnastik Steg 2
Syfte: Att ge ytterligare fordjupade kunskaper i kvinnlig
artistisk gymnastik motsvarande JSM och SM-niva.
Innehdll: Deltagarna far fordjupade kunskaper i metodik
och teknik i dvningar och kombinationer som mot-
svarar JSM och SM-niva samt ytterligare fordjupade
kunskaper i biomekanik, styrketrdning, flexibilitet och
rorelseskolning.

Topptranarkurs

Ldngd: Flexibelt (endags- till flerdagarskurser)
Forkunskapskrav: Lampligt med Steg 3, men inget krav.
Syfte: Att ge trdnare inspiration och kunskaper for-
medlade av internationellt framgangsrika tranare
Innehdll: Kursen kan utgd fran ett eller flera redskap
beroende pa trdanarnas intresse, O&nskemal och
behov. Ovningar och kombinationer motsvarar en
internationell niva och ska diarmed fungera som en
pabyggnad av Steg 3 kursen.

Manlig Artistisk Gymnastik (AG)

Steg |

Kursldngd: 36 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Malgrupp: Framst ledare som arbetar pa pojk- till ung-
domsniva men alla ledare kan ha nytta av denna utbildning.
Syfte: Ge kunskap i att trana nyborjare med sikte pa ett
deltagande pa Riksmasterskap och Ungdoms-SM.
Innehdll: Kursen ar upplagd pa en teoretisk och en
praktisk del. Den teoretiska innehaller bland annat
grundldggande traningsplanering, anatomi, pedagogik,
genomgang av riksprogram, kravanalys och testprogram.
Den praktiska delen fokuserar pa grundliggande
tekniker i de sex redskapen och trampolin, uppvarmning
samt styrketraning. Fristdende: Handstaende, handvolt,
rondat, flick-flack, frivolt, salto. Bygel: Krets och sving.
Ringar: Svingar. Hopp: Overslag och Yurchenko. Barr:
Sving i stod, sving i hang, avhopp. Rack: Sving, svang,
hjulupp, Stalder, Endo, avhopp. Trampolin: Volter framat,
volter bakat, skruvar, Kaboom

Steg 2

Kursldngd: 36 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Manlig Artistisk Gymnastik Steg | samt
Teori Steg |.

Madlgrupp: Framst tranare som arbetar pa ungdoms-
och juniorniva. Huvudinriktning ar pa Riksprogrammets
hogsta klasser samt gymnaster som siktar pa JSM-niva.

Syfte: Ge fordjupade kunskaper inom Manlig Artistisk
Gymnastik med sikte pa JSM.

Innehdll:Kursen arupplagd pa en teoretisk och en praktisk
del. Denteoretiskainnehaller bland annat meravancerad
traningsplanering, anatomi, pedagogik och bedomning.
Den praktiska delen fokuserar pa mer avancerade
tekniker i de sex redskapen och trampolin, uppvarmning
samt styrketraning. Fristdende: Kombinationer, skruvar
och dubbla volter. Bygel: Vandringar, enbygel, avhopp.
Ringar: Svangar, avhopp. Hopp: Volthopp med skruvar.
Barr: Vandning fram, Diamidov, Healy, Kenmotsu,
hjulupp, avhopp. Rack: Sving, Vridet, slapp, vandningar,
avhopp. Trampolin: Dubbla volter framat, dubbla volter
bakat, kombinationer, kaboom.

Steg 3

Kursldngd: 7 dagar

Férkunskapskrav: Manlig Artistisk Gymnastik Steg 2 samt
teori Steg 2.

Madlgrupp: Framst tranare som arbetar pa ungdoms- och
juniorniva pa nationell och internationell niva.

Syfte: Ge fordjupade kunskaper i Manlig Artistisk
Gymnastik

Innehdll: FIG Acadamy level 2,

Mer info pa: www:.fig-gymnastics.com

Rytmisk Gymnastik (RG)
Steg |

Kursldngd: 16 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Ge kunskap i Rytmisk Gymnastiks grunder for
tranare i disciplinen

Innehdll: Kunskap i de olika grundévningarna som
hallning, vristkontroll och armrorelser, balettprogram,
golvovningar, styrkedvningar samt tester. Grundlaggande
metodik och teknik i rep, tunnband, boll, kaglor och
band.

Steg 2

Kursldngd: 16 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Ger fordjupade kunskaper inom Rytmisk
Gymnastiks fem handredskap: rep, tunnband, boll,
kaglor och band.

Innehdll: Balett, metodik och teknik inom de olika hand-
redskapen, artistiskt varde och svarighetsbeddmning.

Steg 3

FIG Academy,
Mer info pa: www.fig-gymnastics.com

Hopprep

Steg |

Kursldngd: 16 lektionstimmar

Férkunskapskrav: Baskurs Barn och ungdom

Syfte: Ge kunskap om hur hopprep anvands pa olika satt
for att kunna delta i tavlingar.

Innehdll: Ovningar i enkelrep, dubbelrep, superlangrep,
uppvisningsrep t ex Chineese Wheel-rep och bit-rep.

Licensiering

Aerobic Gymnastics

Steg |

Kursldngd: 16 lektionstimmar

Férkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Ge kunskap inom de moment som ingar i
tavlingsdelen Aerobic Gymnastics, den tekniska och
artistiska bedomningen samt de olika svarighetsgraderna.
Innehdll: Tips pa lektionens uppbyggnad samt instruktion
och kommunikation med deltagare. Hur du ger praktiska
tips, korrigerar och berommer pa ettframatsyftande satt.
Traningsplanering, tavlingsbedémningens uppbyggnad,
strukturerad stegring av praktiska Gvningar, anatomi
och fysiologi samt ledarrollen.

Licensiering sker pa respektive steg och ska vara godkand for att ga vidare till nasta steg.

Gymnastikutbildarna dr ett samlingsnamn for Gymnastikforbundets
utbildningsutbud och fér det arbete som sakerstiller kvalitén pa vara
utbildningar. Mer information om vart utbildningsutbud hittar du pa
www.gymnastik.se/utbildning.
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UTBILDNING | RORELSE

Gymnastikforbundet dr med sina 232 000 medlemmar ett av de storsta forbunden inom Riksidrottsforbundet.

Gymnastik at alla ar vart motto — oavsett alder eller var du bor. Utbildningar genomférs av vara regioner eller direkt
i féreningarna runt om i landet. Var verksamhet bygger pa engagemang, kunnighet och tradition, utan kommersiella
drivkrafter. Detta gor att vart breda utbud av utbildningar kan hélla rimliga priser utan att gora avkall pa innehall och
kvalitet.

Vara 16 000 ideella ledare utgdr Gymnastikforbundets kdrna. Vara utbildningar sitter rorelse i centrum, ar roliga,
pedagogiska och lockar fram lusten att leda — fran Bamsegympa och tavlingsgymnastik till olika former av grupptraning.

Med oss star du aldrig stilla

| denna folder beskrivs samtliga utbildningar inom vara tavlingsdiscipliner. Har hittar du som tavlingsledare, ny eller
rutinerad, utbildningsutbudet for samtliga sju tavlingsdiscipliner: Trupp (med tre olika delar: Tumbling, Trampett
och Fristaende), Trampolin, Manlig och Kvinnlig Artistisk Gymnastik (AG), Rytmisk Gymnastik (RG), Hopprep och
Aerobic Gymnastics.

Teoriutbildningarna ar gemensamma och utgor en separat utbildningsstege, medan de praktiska utbildningarna ar
knutna till respektive tavlingsgren. Du kan ga stegutbildningarna inom din disciplin, men ocksa bredda dig genom att
ga ett steg inom en annan tavlingsgren eller ndgon av de férdjupningar som erbjuds for barn- och ungdomsledare.

Stegutbildningarna for tavlingsledare ges i tre steg, Steg |, Steg 2 och Steg 3. Det finns dock nagra undantag da det
aven finns Steg 4. Utbildningsstegen foljer de olika tavlingsnivaerna sa att Steg | motsvaras av en tavlingsniva och
Steg 2 motsvarar en niva hogre och sa vidare. Lds mer om vad som giller fér din disciplin i denna folder. Med oss
star du aldrig stilla. Gymnastikférbundet har det mesta som utvecklar dig som ledare. Hur, ndr och i vilken riktning
bestammer du sjalv.

Baskurs Barn och Ungdom - Gymnastikforbundets grundutbildning

Baskursen vill skapa ledare med helhetssyn pa gymnasten och ge en forstaelse for hur gymnastiken anpassas till barn
och ungdomars forutsattningar. Den viktigaste uppgiften som ledare ar att hjdlpa gymnasterna att utveckla sina egna
formagor pa basta mojliga sitt i en tillatande miljo.

| Gymnastikforbundets baskurs far du lara dig om ledarrollen, gruppdynamik, hur du skapar realistiska mal, planerar
och organiserar. Du far dessutom kunskap inom barns utveckling och traning.

Gymnastiska fardigheter och den pedagogiska stegringen i utvecklingsprocessen fran grundform till en fardig 6vning
ar ocksa en stor del i var Baskurs. Baskursen ger dig som ny ledare en bred och stabil grund infor ditt framtida
ledaruppdrag. | den andra delen av Baskursen kan du som ledare vilja inriktning och fa kunskap i din specifika
framtida verksamhet/disciplin.

Tumbling 4 Trampett 4 Trampolin 4

Fristaiende 3 | Tumbling 3 Trampett 3 Teori 3 Trampolin 3 | Manlig AG 3

Trampett 2

Fristaende 2 | Tumbling 2 del 142

Teori 2 Trampolin 2 | Manlig AG 2

Hopprep | | Fristiende | | Tumbling | | Trampett | Teori | Trampolin | | Manlig AG | Rytrzzgi'fkglym'

BASKURS

Rytmisk gym-
nastik 3

Rytmisk gym-
nastik 2

Teoriutbildningar

Teoriutbildningen beror samtliga discipliner och
kompletterar de mer praktiska utbildningarna som
presenteras i denna folder.

De @mnen som lyfts i teoriutbildningen ar foljande:
ledarskap och psykisk fardighetstraning, anatomi, biome-
kanik, traningslara, idrottsskador och kost. Som ledare ar
det viktigt att kdanna till hur var kropp fungerar och vilka
forutsattningar vi har. Den gor att du som ledare far en
helhetssyn och kan med en djupare kunskap se samban-
det mellan "orsak och verkan”. Vad gjorde att en Svning
eller/och ett agerande gav det specifika resultatet? Att ha
en grundlaggande forstielse hur dvningar rent biomeka-
niskt utfors ger dig som ledare forutsattningar att kunna
analysera och korrigera brister och fel i utférandet. Det
racker inte bara med att trana, hur och nar ar minst lika
viktigt. | teoriutbildningen far du dessutom kunskap om
och hur du bor hantera de vanligaste idrottsskadorna
och kostens betydelse vid traning och tavling.

Du som ledare ges mojlighet att utvecklas i din egen
ledar- och tranarroll. Med fokus pa fragor som: Vem
ar jag, vad vill jag, hur agerar jag och hur vill jag agera
i min ledarroll? Utbildningen ger dig ockséa verktyg hur
du som ledare kan arbeta for att starka din grupp och
hur du aktivt kan anvanda psykologisk fardighetstraning
dvs. hur du kan arbeta med mentala forestallningar,
koncentration och sjalvfortroende med dina gymnaster.

Steg |

Kursldngd: 22 lektionstimmar.

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Ger fordjupade kunskaper inom omraden som
ar viktiga i din roll som tranare och kompletterar de
praktiska kunskaper som du faride disciplinspecificerade
stegutbildningarna.

Innehdll: Ledarskap, anatomi, biomeknik och traningslara

Steg 2

Kursldngd: 26 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Teori Steg | och Steg | inom nagon
disciplin.

Syfte: Ger dig ytterligare fordjupade kunskaper inom de
omraden som berordes i Steg | och dessutom kunskap
i kost och idrottsskador.

Innehdll: Ledarskap, anatomi, biomekanik, traningsldra,
kost och idrottsskador

Steg 3

Kursldngd: 14 lektionstimmar.

Forkunskapskrav: Teori Steg 2 och Steg 2 inom nagon
disciplin

Syfte: Ger dig fordjupade kunskaper och praktiska
verktyg i psykisk fardighetstraning och att utveckla dina
gymnaster bade i ett individ- grupperspektiv.

Innehdll: Ledarskap, psykisk fardighetstraning och fokus
individ — grupp

Trupp

Tumbling

Steg |

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Att ge tranare grundldggande kunskap i Tumbling,
metodik och teknik i de dvningar som innefattas i Steg |.

Innehall: Rondat, Handvolt, Flickflack, Whipback (grun-
derna) och Frivolt samt kombinationer.

Steg 2

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Tumbling och Teori Steg |

Syfte: Att ge fordjupade kunskaper i Tumbling, metodik
och teknik i de dvningar som innefattas i Steg 2.
Innehdll: Whipback (fortsattning), Dubbel salto, Skruv
och Frivolt — Frivolt.

Steg 3

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Férkunskapskrav: Tumbling och Teori Steg 2

Syfte: Att bygga vidare fran Steg 2 och ge ytterligare
fordjupande kunskaper i Tumbling, metodik och teknik i
de 6vningar som innefattas i Steg 3.

Innehdll: Dubbel med skruv och Handvolt — dubbel

Steg 4

Forkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 3
Innehdll: Multipla volter med och utan skruv i Tumbling
och/eller Trampett.

Trampett

Steg |

Kursldngd: 22 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Att ge trdnaren grundlaggande kunskaper i
Trampett, metodik och teknik i de &vningar som
innefattas i Steg |.

Innehdll:  Frivolt (grupperad, pikerad och stracket),
Frivolt med 2 skruv (grupperad, pikerad och strackt),
Overslag, Rondat och Petrik.

Steg 2

Kursldngd: 24 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Trampett samt Teori Steg 1.

Syfte: Att ge tranaren fordjupade kunskaper i trampett,
metodik och teknik i de Gvningar som innefattas i Steg 2.
Trampett Steg 2 dr indelad i tva delar: skruv och dubbel
Innehdill i Skruv-del: Volt med | /| —3 Y2 skruv (grupperad
och strickt), Overslag skruv

Innehdll i Dubbel-del: Tsukahara, dubbel volt, dubbel volt
med 2 skruv in, dubbel volt med Y2 skruv ut, 6verslag
volt och overslag volt med %2 skruv

Steg 3:

Kursldngd: 24 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 2

Syfte: Att ge ytterligare férdjupade kunskaper i Tram-
pett, metodik och teknik i de dvningar som innefattas
i Steg 3.

Innehdll: Alla varianter av dubbla volter fran | %2 -3 14
skruv, Overslag volt med | Y2 och 2 Y4 skruv, Tsukahara
med skruvar, Kasamatsu och Kasamatsu | /| skruv

Steg 4:

Forkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 3
Innehdll: Multipla volter med och utan skruv i Tumbling
och/eller Trampett.

Fristaende

Steg |

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Maigrupp: Utbildningen vénder sig till dig som ar eller
kommer att vara ansvarig for fristaendetraningen i din
grupp, eller for dig som vill bredda dina kunskaper och
vill fa en helhet i trupps tre olika delar.

Syfte: Ge kunskap i forberedande rorelseskolning,
uppvarmningslangor och rorelseskolnings- och stretch-
program.

Innehdll: Forberedande rorelseskolning, bade sittande
och staende positioner t ex pilédvning, tenduedvning
och passédvning m fl. Uppvarmningslangor, rorelse-
skolningsprogram | och 2 samt stretchprogram.

Steg 2

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Fristaende Steg | samt Teori Steg |.
Syfte: Ge fordjupade kunskaper i vikten av ratt teknik,
rérelsepositioner och koreografi.

Innehdll: Rorelseskolning, tekniktraning och idéer och
tips pa hur du utvecklar en bra koreografi.

Steg 3

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Fristaende Steg 2 samt Teori Steg 2.
Syfte: Ge fordjupade kunskaper i vikten av ratt teknik,
rorelsepositioner och koreografi.

Innehdll:  Teknik med kropps- och balrérelser,
svarigheter och forflyttningar, hoppteknik och tekniskt
utseende. Rorelse dvs. det koreografiska utseendet,
perfektionsfasen och effekter/formationer.

Trampolin

Steg |

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Ge grundlaggande kunskaper i trampolinteknik,
aven nar det galler regler och bedémning.

Innehdll: Positionshopp, sittstuds, ryggstuds, magstuds,
halvvdndning mage, framatvolt, bakatvolt. Grund-
laggande trampolinteknik och fysisk preparation.

Steg2

Kursldngd: 18 lektionstimmar

Férkunskapskrav: Trampolin och teori Steg |

Syfte: Ge fordjupade kunskaper inom trampolin,
t ex trampolinhoppning ur ett domarperspektiv,
seriesammansattning samt tdvlings- och tranings-
planering.

Innehdll: Framatvolt, bakatvolt, Barany, Flying, Barany
ballout, Lazyback, cody, halvvandning flying, helskruv
bakat, Rudolf, Rudi ballout samt | %.

Steg 3

Forkunskapskrav: Trampolin och teori Steg 2

Syfte: Ge fordjupade kunskaper inom trampolin,
metodik och teknik i de dvningar som Steg 3 innefattar.
Innehdll: Randolf, dubbelskruy, half out Fliffis, dubbel
bak, half in half out.

Steg 4

Férkunskapskrav: Trampolin och teori Steg 3

Syfte: Ge fordjupade kunskaper inom trampolin med
fokus pa multipla volter. Aven fordjupade kunskaper
inom mental traning.

Innehdll: Rudy out, full in half out, full in Rudy out, Randy
out, half out Triffis, full in full out, Miller och half in half
out Triffis.

Kvinnlig Artistisk Gymnastik (AG)

Steg |

Léngd: 28 lektionstimmar

Forkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom

Syfte: Att ge tranare i kvinnlig artistisk gymnastik
grundlaggande kunskap i disciplinens alla delar inklusive
trampolin som hjalpredskap.

Innehdll: Genomgang av syfte, upplagg och innehall i upp-
varmning, styrketraning, flexibilitet och rorelseskolning.
Deltagarna far ta del av tillimplig pedagogik och
metodik for de yngsta gymnasterna inom disciplinen.
Kursen har sin utgangspunkt i Stegserierna Ettan till
Fyran. Deltagarna far en grundlig genomgang i bio-
mekanik, och teknik i olika 6vningar i hopp, barr, bom,
fristaende och trampolin.



