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Steg 2
Längd: 32 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Kvinnlig Artistisk Gymnastik Steg 1 
Syfte: Att ge fördjupade kunskaper om kvinnlig artistisk 
gymnastik och att ge tränare kompetens att få gymnaster 
att träna och tävla på USM-nivå.
Innehåll: Genomgång av syfte, upplägg och innehåll i 
uppvärmning, styrketräning, flexibilitet och rörelse-
skolning upp t.o.m. Tians serier. Deltagarna får ta del av 
tillämplig pedagogik, metodik, biomekanik, och teknik 
för olika övningar i hopp, barr, bom, fristående och 
trampolin t.o.m. Tians serier. Biomekanik är en viktig 
del av kursen framförallt för att förstå övningarnas 
uppbyggnad och utförande.  

Steg 3
Längd: 32 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Kvinnlig Artistisk Gymnastik Steg 2 
Syfte: Att ge ytterligare fördjupade kunskaper i kvinnlig 
artistisk gymnastik motsvarande JSM och SM-nivå.    
Innehåll: Deltagarna får fördjupade kunskaper i metodik 
och teknik i övningar och kombinationer som mot-
svarar JSM och SM-nivå samt ytterligare fördjupade 
kunskaper i biomekanik, styrketräning, flexibilitet och 
rörelseskolning.

Topptränarkurs
Längd: Flexibelt (endags- till flerdagarskurser) 
Förkunskapskrav: Lämpligt med Steg 3, men inget krav. 
Syfte: Att ge tränare inspiration och kunskaper för-
medlade av internationellt framgångsrika tränare 
Innehåll: Kursen kan utgå från ett eller flera redskap 
beroende på tränarnas intresse, önskemål och 
behov. Övningar och kombinationer motsvarar en 
internationell nivå och ska därmed fungera som en 
påbyggnad av Steg 3 kursen. 

Manlig Artistisk Gymnastik (AG)

Steg 1          
Kurslängd: 36 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Målgrupp: Främst ledare som arbetar på pojk- till ung-
domsnivå men alla ledare kan ha nytta av denna utbildning.
Syfte: Ge kunskap i att träna nybörjare med sikte på ett 
deltagande på Riksmästerskap och Ungdoms-SM.
Innehåll: Kursen är upplagd på en teoretisk och en 
praktisk del. Den teoretiska innehåller bland annat 
grundläggande träningsplanering, anatomi, pedagogik, 
genomgång av riksprogram, kravanalys och testprogram.
Den praktiska delen fokuserar på grundläggande 
tekniker i de sex redskapen och trampolin, uppvärmning 
samt styrketräning. Fristående: Handstående, handvolt, 
rondat, flick-flack, frivolt, salto. Bygel: Krets och sving. 
Ringar: Svingar. Hopp: Överslag och Yurchenko. Barr: 
Sving i stöd, sving i häng, avhopp. Räck: Sving, sväng, 
hjulupp, Stalder, Endo, avhopp. Trampolin: Volter framåt, 
volter bakåt, skruvar, Kaboom

Steg 2 
Kurslängd: 36 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Manlig Artistisk Gymnastik Steg 1 samt 
Teori Steg 1.
Målgrupp: Främst tränare som arbetar på ungdoms- 
och juniornivå. Huvudinriktning är på Riksprogrammets 
högsta klasser samt gymnaster som siktar på JSM-nivå.
Syfte: Ge fördjupade kunskaper inom Manlig Artistisk 
Gymnastik med sikte på JSM.
Innehåll: Kursen är upplagd på en teoretisk och en praktisk 
del. Den teoretiska innehåller bland annat mer avancerad 
träningsplanering, anatomi, pedagogik och bedömning. 
Den praktiska delen fokuserar på mer avancerade 
tekniker i de sex redskapen och trampolin, uppvärmning 
samt styrketräning. Fristående: Kombinationer, skruvar 
och dubbla volter. Bygel: Vandringar, enbygel, avhopp. 
Ringar: Svängar, avhopp. Hopp: Volthopp med skruvar. 
Barr: Vändning fram, Diamidov, Healy, Kenmotsu, 
hjulupp, avhopp. Räck: Sving, Vridet, släpp, vändningar, 
avhopp. Trampolin: Dubbla volter framåt, dubbla volter 
bakåt, kombinationer, kaboom.

Steg 3
Kurslängd: 7 dagar
Förkunskapskrav: Manlig Artistisk Gymnastik Steg 2 samt 
teori Steg 2.
Målgrupp: Främst tränare som arbetar på ungdoms- och 
juniornivå på nationell och internationell nivå.
Syfte: Ge fördjupade kunskaper i Manlig Artistisk 
Gymnastik
Innehåll: FIG Acadamy level 2, 
Mer info på: www.fig-gymnastics.com

Rytmisk Gymnastik (RG)
Steg 1
Kurslängd: 16 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Ge kunskap i Rytmisk Gymnastiks grunder för 
tränare i disciplinen
Innehåll: Kunskap i de olika grundövningarna som 
hållning, vristkontroll och armrörelser, balettprogram, 
golvövningar, styrkeövningar samt tester. Grundläggande 
metodik och teknik i rep, tunnband, boll, käglor och 
band. 

Steg 2
Kurslängd: 16 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Ger fördjupade kunskaper inom Rytmisk 
Gymnastiks fem handredskap: rep, tunnband, boll, 
käglor och band. 
Innehåll: Balett, metodik och teknik inom de olika hand-
redskapen, artistiskt värde och svårighetsbedömning. 

Steg 3
FIG Academy, 
Mer info på: www.fig-gymnastics.com

Licensiering
Licensiering sker på respektive steg och ska vara godkänd för att gå vidare till nästa steg.

Gymnastikutbildarna är ett samlingsnamn för Gymnastikförbundets 
utbildningsutbud och för det arbete som säkerställer kvalitén på våra 
utbildningar. Mer information om vårt utbildningsutbud hittar du på  

www.gymnastik.se/utbildning. 

Hopprep

Steg 1
Kurslängd: 16 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och ungdom
Syfte: Ge kunskap om hur hopprep används på olika sätt 
för att kunna delta i tävlingar. 
Innehåll: Övningar i enkelrep, dubbelrep, superlångrep, 
uppvisningsrep t ex Chineese Wheel-rep och bit-rep.

 

Aerobic Gymnastics 

Steg 1
Kurslängd: 16 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Ge kunskap inom de moment som ingår i 
tävlingsdelen Aerobic Gymnastics, den tekniska och 
artistiska bedömningen samt de olika svårighetsgraderna. 
Innehåll: Tips på lektionens uppbyggnad samt instruktion 
och kommunikation med deltagare. Hur du ger praktiska 
tips, korrigerar och berömmer på ett framåtsyftande sätt.  
Träningsplanering, tävlingsbedömningens uppbyggnad, 
strukturerad stegring av praktiska övningar, anatomi 
och fysiologi samt ledarrollen.



Utbildning i rörelse
Gymnastikförbundet är med sina 232 000 medlemmar ett av de största förbunden inom Riksidrottsförbundet. 
 
Gymnastik åt alla är vårt motto – oavsett ålder eller var du bor. Utbildningar genomförs av våra regioner eller direkt 
i föreningarna runt om i landet. Vår verksamhet bygger på engagemang, kunnighet och tradition, utan kommersiella 
drivkrafter. Detta gör att vårt breda utbud av utbildningar kan hålla rimliga priser utan att göra avkall på innehåll och 
kvalitet.

Våra 16 000 ideella ledare utgör Gymnastikförbundets kärna. Våra utbildningar sätter rörelse i centrum, är roliga, 
pedagogiska och lockar fram lusten att leda – från Bamsegympa och tävlingsgymnastik till olika former av gruppträning.

Med oss står du aldrig stilla
I denna folder beskrivs samtliga utbildningar inom våra tävlingsdiscipliner. Här hittar du som tävlingsledare, ny eller 
rutinerad, utbildningsutbudet för samtliga sju tävlingsdiscipliner: Trupp (med tre olika delar: Tumbling, Trampett 
och Fristående), Trampolin, Manlig och Kvinnlig Artistisk Gymnastik (AG), Rytmisk Gymnastik (RG), Hopprep och 
Aerobic Gymnastics. 

Teoriutbildningarna är gemensamma och utgör en separat utbildningsstege, medan de praktiska utbildningarna är 
knutna till respektive tävlingsgren. Du kan gå stegutbildningarna inom din disciplin, men också bredda dig genom att 
gå ett steg inom en annan tävlingsgren eller någon av de fördjupningar som erbjuds för barn- och ungdomsledare. 

Stegutbildningarna för tävlingsledare ges i tre steg, Steg 1, Steg 2 och Steg 3. Det finns dock några undantag då det 
även finns Steg 4. Utbildningsstegen följer de olika tävlingsnivåerna så att Steg 1 motsvaras av en tävlingsnivå och 
Steg 2 motsvarar en nivå högre och så vidare. Läs mer om vad som gäller för din disciplin i denna folder. Med oss 
står du aldrig stilla. Gymnastikförbundet har det mesta som utvecklar dig som ledare. Hur, när och i vilken riktning 
bestämmer du själv.

Baskurs Barn och Ungdom – Gymnastikförbundets grundutbildning
Baskursen vill skapa ledare med helhetssyn på gymnasten och ge en förståelse för hur gymnastiken anpassas till barn 
och ungdomars förutsättningar. Den viktigaste uppgiften som ledare är att hjälpa gymnasterna att utveckla sina egna 
förmågor på bästa möjliga sätt i en tillåtande miljö. 

I Gymnastikförbundets baskurs får du lära dig om ledarrollen, gruppdynamik, hur du skapar realistiska mål, planerar 
och organiserar. Du får dessutom kunskap inom barns utveckling och träning. 

Gymnastiska färdigheter och den pedagogiska stegringen i utvecklingsprocessen från grundform till en färdig övning 
är också en stor del i vår Baskurs. Baskursen ger dig som ny ledare en bred och stabil grund inför ditt framtida 
ledaruppdrag. I den andra delen av Baskursen kan du som ledare välja inriktning och få kunskap i din specifika 
framtida verksamhet/disciplin.
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Teoriutbildningar 
Teoriutbildningen berör samtliga discipliner och 
kompletterar de mer praktiska utbildningarna som 
presenteras i denna folder. 
	 De ämnen som lyfts i teoriutbildningen är följande: 
ledarskap och psykisk färdighetsträning, anatomi, biome-
kanik, träningslära, idrottsskador och kost. Som ledare är 
det viktigt att känna till hur vår kropp fungerar och vilka 
förutsättningar vi har. Den gör att du som ledare får en 
helhetssyn och kan med en djupare kunskap se samban-
det mellan ”orsak och verkan”. Vad gjorde att en övning 
eller/och ett agerande gav det specifika resultatet? Att ha 
en grundläggande förståelse hur övningar rent biomeka-
niskt utförs ger dig som ledare förutsättningar att kunna 
analysera och korrigera brister och fel i utförandet. Det 
räcker inte bara med att träna, hur och när är minst lika 
viktigt. I teoriutbildningen får du dessutom kunskap om 
och hur du bör hantera de vanligaste idrottsskadorna 
och kostens betydelse vid träning och tävling. 
	 Du som ledare ges möjlighet att utvecklas i din egen 
ledar- och tränarroll. Med fokus på frågor som: Vem 
är jag, vad vill jag, hur agerar jag och hur vill jag agera 
i min ledarroll? Utbildningen ger dig också verktyg hur 
du som ledare kan arbeta för att stärka din grupp och 
hur du aktivt kan använda psykologisk färdighetsträning 
dvs. hur du kan arbeta med mentala föreställningar, 
koncentration och självförtroende med dina gymnaster.

Steg 1
Kurslängd: 22 lektionstimmar.
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom 
Syfte: Ger fördjupade kunskaper inom områden som 
är viktiga i din roll som tränare och kompletterar de 
praktiska kunskaper som du får i de disciplinspecificerade 
stegutbildningarna.
Innehåll: Ledarskap, anatomi, biomeknik och träningslära

Steg 2
Kurslängd: 26 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Teori Steg 1 och Steg 1 inom någon 
disciplin.
Syfte: Ger dig ytterligare fördjupade kunskaper inom de 
områden som berördes i Steg 1 och dessutom kunskap 
i kost och idrottsskador. 
Innehåll: Ledarskap, anatomi, biomekanik, träningslära, 
kost och idrottsskador

Steg 3
Kurslängd: 14 lektionstimmar. 
Förkunskapskrav: Teori Steg 2 och Steg 2 inom någon 
disciplin
Syfte: Ger dig fördjupade kunskaper och praktiska 
verktyg i psykisk färdighetsträning och att utveckla dina 
gymnaster både i ett individ- grupperspektiv. 
Innehåll: Ledarskap, psykisk färdighetsträning och fokus 
individ – grupp 

Trupp
Tumbling

Steg 1
Kurslängd: 18 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Att ge tränare grundläggande kunskap i Tumbling, 
metodik och teknik i de övningar som innefattas i Steg 1.
Innehåll: Rondat, Handvolt, Flickflack, Whipback (grun-
derna) och Frivolt samt kombinationer.

Steg 2
Kurslängd: 18 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Tumbling och Teori Steg 1
Syfte: Att ge fördjupade kunskaper i Tumbling, metodik 
och teknik i de övningar som innefattas i Steg 2.
Innehåll: Whipback (fortsättning), Dubbel salto, Skruv 
och Frivolt – Frivolt.

Steg 3
Kurslängd: 18 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Tumbling och Teori Steg 2
Syfte: Att bygga vidare från Steg 2 och ge ytterligare 
fördjupande kunskaper i Tumbling, metodik och teknik i 
de övningar som innefattas i Steg 3.
Innehåll: Dubbel med skruv och Handvolt – dubbel

Steg 4
Förkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 3
Innehåll: Multipla volter med och utan skruv i Tumbling 
och/eller Trampett.

Trampett

Steg 1
Kurslängd: 22 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Att ge tränaren grundläggande kunskaper i 
Trampett, metodik och teknik i de övningar som 
innefattas i Steg 1.
Innehåll: Frivolt (grupperad, pikerad och sträckt), 
Frivolt med ½ skruv (grupperad, pikerad och sträckt), 
Överslag, Rondat och Petrik.

Steg 2
Kurslängd: 24 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Trampett samt Teori Steg 1.
Syfte: Att ge tränaren fördjupade kunskaper i trampett, 
metodik och teknik i de övningar som innefattas i Steg 2.
Trampett Steg 2 är indelad i två delar: skruv och dubbel
Innehåll i Skruv-del: Volt med 1/1 – 3 ½ skruv (grupperad 
och sträckt), Överslag skruv
Innehåll i Dubbel-del: Tsukahara, dubbel volt, dubbel volt 
med ½ skruv in, dubbel volt med ½ skruv ut, överslag 
volt och överslag volt med ½ skruv

Steg 3:
Kurslängd: 24 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 2
Syfte: Att ge ytterligare fördjupade kunskaper i Tram-
pett, metodik och teknik i de övningar som innefattas 
i Steg 3.
Innehåll: Alla varianter av dubbla volter från 1 ½ - 3 ½ 
skruv, Överslag volt med 1 ½ och 2 ½ skruv, Tsukahara 
med skruvar, Kasamatsu och Kasamatsu 1/1 skruv

Steg 4:
Förkunskapskrav: Trampett och Teori Steg 3
Innehåll: Multipla volter med och utan skruv i Tumbling 
och/eller Trampett.

Fristående

Steg 1
Kurslängd: 18 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Målgrupp: Utbildningen vänder sig till dig som är eller 
kommer att vara ansvarig för friståendeträningen i din 
grupp, eller för dig som vill bredda dina kunskaper och 
vill få en helhet i trupps tre olika delar.
Syfte: Ge kunskap i förberedande rörelseskolning, 
uppvärmningslängor och rörelseskolnings- och stretch-
program. 
Innehåll: Förberedande rörelseskolning, både sittande 
och stående positioner t ex piléövning, tendueövning 
och passéövning m fl. Uppvärmningslängor, rörelse-
skolningsprogram 1 och 2 samt stretchprogram.

Steg 2
Kurslängd: 18 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Fristående Steg 1 samt Teori Steg 1.
Syfte: Ge fördjupade kunskaper i vikten av rätt teknik, 
rörelsepositioner och koreografi. 
Innehåll: Rörelseskolning, teknikträning och idéer och 
tips på hur du utvecklar en bra koreografi.

Steg 3
Kurslängd: 18 lektionstimmar 
Förkunskapskrav: Fristående Steg 2 samt Teori Steg 2.
Syfte: Ge fördjupade kunskaper i vikten av rätt teknik, 
rörelsepositioner och koreografi. 
Innehåll: Teknik med kropps- och bålrörelser, 
svårigheter och förflyttningar, hoppteknik och tekniskt 
utseende. Rörelse dvs. det koreografiska utseendet, 
perfektionsfasen och effekter/formationer.

Trampolin

Steg 1
Kurslängd: 18 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Ge grundläggande kunskaper i trampolinteknik, 
även när det gäller regler och bedömning. 
Innehåll: Positionshopp, sittstuds, ryggstuds, magstuds, 
halvvändning mage, framåtvolt, bakåtvolt. Grund
läggande trampolinteknik och fysisk preparation.

Steg 2
Kurslängd: 18 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Trampolin och teori Steg 1
Syfte: Ge fördjupade kunskaper inom trampolin, 
t ex trampolinhoppning ur ett domarperspektiv, 
seriesammansättning samt tävlings- och tränings
planering.  
Innehåll: Framåtvolt, bakåtvolt, Barany, Flying, Barany 
ballout, Lazyback, cody, halvvändning flying, helskruv 
bakåt, Rudolf, Rudi ballout samt 1 ¾.

Steg 3
Förkunskapskrav: Trampolin och teori Steg 2
Syfte: Ge fördjupade kunskaper inom trampolin, 
metodik och teknik i de övningar som Steg 3 innefattar.
Innehåll: Randolf, dubbelskruv, half  out Fliffis, dubbel 
bak, half  in half  out. 

Steg 4
Förkunskapskrav: Trampolin och teori Steg 3
Syfte: Ge fördjupade kunskaper inom trampolin med 
fokus på multipla volter. Även fördjupade kunskaper 
inom mental träning.
Innehåll: 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 1
Längd: 28 lektionstimmar
Förkunskapskrav: Baskurs Barn och Ungdom
Syfte: Att ge tränare i kvinnlig artistisk gymnastik 
grundläggande kunskap i disciplinens alla delar inklusive 
trampolin som hjälpredskap.
Innehåll: Genomgång av syfte, upplägg och innehåll i upp-
värmning, styrketräning, flexibilitet och rörelseskolning. 
Deltagarna får ta del av tillämplig pedagogik och 
metodik för de yngsta gymnasterna inom disciplinen. 
Kursen har sin utgångspunkt i Stegserierna Ettan till 
Fyran. Deltagarna får en grundlig genomgång i bio
mekanik, och teknik i olika övningar i hopp, barr, bom, 
fristående och trampolin. 
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