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Valkomna till Rorelse hela livet!

Efter att vi i flera ar har fatt stilla in var harliga inspirationsdag ar det nu antligen dags att bju-
da in er igen! Vilkomna till en dag fylld av inspiration for ledare, styrelser och anstillda. Valj
att trana sjalv och/eller att inspireras i din ledarroll. Det finns 32 olika pass att véalja mellan!!!

Nar

Var

Pris

Anmailan

Lordagen den 28 januari kl 9.00-17.00

Lingvallen, Angelholm

Tack vare alla stod vi fatt for aterstart kommer dagen kosta endast 300:-/per deltagare.
I priset ingar lunch!

Den 28 december &r den sista anmaélningsdagen.
Har ar lanken till anmaélan och i formuléret hittar passen du kan vélja.

Oversikts schema

9.00-9.15 | VALKOMNA!

9.15-10.00 | Gymnastik till bra musik | Styrketraning fér unga | Gympa fran da till nu Na ut till media

10.15-11.00 | Gymnastikmarket Skruva bakat Danzy Yin och Yan B o U ansvarig
11.15-12.00 | Kémpahoppet Skruva framat Danzy flow Yin och Yan Verksambhetsutv.
12.15-13.00 | lunch val 1 HIT Lattsam traning Svara handelser

13.15-14.00 | lunch val 2 Detta dr Aerobic Gymn | Enkelt truppfristaende | Barnyoga

14.15-15.00 | Explosivitetspass Ryggympa Foreningsledning Barnyoga

15.15-16.00 | Redskapsbanor Uppvisning Mjuk funktionell traning | PulsGympa Utbildning
16.15-17.00 | Fran planka till handst. | Detta ar RG HIIT Cardio Alla Kan Grupptr.
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=bi1b644CTUW4eAwFWtvrKr04TYIZPdpOuwgTFvcMfZZUN0s2SVdYRjROUjdERkZPWkxIQjRWMlo5NiQlQCN0PWcu

Programpunkter

Pass 1
9.15-10.00
. Gymnastik till bra musik — Sofie Wivesson
Vad vore gympan utan musik? I detta pass far du hérliga tips pa musik och rorelser som du kan anvanda
till din barn- (och ungdoms) gympa!

. Styrketrining for unga — Patrick Dahl
Rolig, inspirerande och givande traning for att fa starka och vilmaende unga gymnaster.

. Gympa - frin da till nu - Jenny Kastberg
Har bjuds du pa ett inspirerande motionspass i en musikalisk tidsresa fran da till nu.

J N34 ut till media - Anna Holm
Det kan aldrig bli for mycket gymnastik i media! Har far du enkla tips om hur ni kan arbeta for att na ut
med er fantastiska verksambhet till media.

Pass 2
10.15-11.00
. Gymnastikmairket — Camilla Carlén
Presentation av det fantastiska materialet som ger dig massor av inspiration for att pa ett enkelt och roligt
satt framja den grundmotoriska rorelsen.

. Skruvar bakat — Patrick Dahl
Uppbyggnad, tankar, tekniker och diskussioner om att skruva bakat

. DanZy - Sara Afzelius
Ett harligt dansant konditionspass dar kroppen far rora sig pa manga olika satt. Genom att variera latar och
dansstilar kan vi alla kdnna oss som dansare

. Yoga — Joelina Claesson
Nu 0ppnar vi upp yogavarlden {or dig och upplevelsen och bade Yin och Yang Yoga presenteras under 2
pass. (Obs. dubbelpass 10.15-11.45)

. Vad innebir det att ha en “Barn- och Ungdomsansvarig” i foreningen — Andreas Feuk
For att utvecklas och sdkerstilla en trygg miljo i foreningen skall det finnas en barn- och ungdomsansvarig.
Vad detta innebar kommer formedlas i detta pass.

Pass 3
11.15-12.00

. Kampahoppet - Kimpinge GF
Fa inspiration till hopprepstraning i dina gympapass (barn, ungdom, tavlingsgrupper). Fa samtidigt en
praktisk genomgang av reglerna till Kdimpahoppet som ar en enkel och spannande trekamp pa nybdrjarni-
va som kan gora att fler foreningar kan komma igang och hoppa rep.

. Skruvar framat — Patrick Dahl
Uppbyggnad, tankar, tekniker och diskussioner om att skruva framat

. DanZy Flow - Sara Afzelius
Ett dansinsprerat rorelighetspass med inslag av styrka som involverar kroppens stora leder.

. Yoga — Joelina Claesson
Nu 6ppnar vi upp yogavarlden for dig och upplevelsen och bade Yin och Yang Yoga presenteras under 2
pass. (Obs. dubbelpass 10.15-11.45)

. Verksamhetsutveckling — Annika Hernmo
Vad vill ni? Vad kan vi erbjuda er? En diskussionsstund om hur vi tillsammans kan utveckla féreningarnas
och regionens verksamhet.
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Pass 4
12.15-13.00 0
. Littsam traning — Asa Roos
Lattsam traning innehaller 5 inspirerande program for vuxna och seniorer. Pa detta pass far du en genom-
gang av materialet som du sedan litt kan anvanda for dina motionarer.

. Hantera svara hindelser med kommunikation - Anna Holm
Hur hanterar vi kriser i vara foreningar. Hur arbetar vi for att vara forberedda om nagon skulle hdnda.

. Pahittig HIIT — Maria Kjellander
Ett lekfullt pass som bygger pa det klassiska upplagget for HIIT, men som har tar sig lite friheter utanfor
mallen. Var beredd pa att jobba i par.

. Lunch - Pass 4 eller Pass 5 — du viljer sjdlv ndr du vill dta
Pass 5
13.15-14.00

. Barnyoga - Joelina Claesson

Har bjuds du in till 2 timmars Barnyoga med fantastiskt dokumentation som du kan ha nytta av méanga ar
framover. Ar du barn-, ungdomsledare eller ldrare dr detta bade en rolig, givande och mysig inspiration.
(Obs. dubbelpass 13.15 - 15.00)

. Detta dr Aerobic Gymnastics — Elin Kiel och Pia Saxholt
I detta pass far du en introduktion i vad Aerobic Gymnastics dr och hur du enkelt kan bredda verksam-
heten och utveckla en ny disciplin i din férening.

. Ett enkelt truppfristiende — Olivia Berggren
Tycker du det ar svart att gora det forsta fristdendet? Har far du ett fardigt fristdende som du kan anvanda
till dina gymnaster som tavlar pa niva 8-9.

. Lunch - Pass 4 eller Pass 5 — du viljer sjdlv ndr du vill dta

Pass 6
14.15-15.00

. Ryggympa — Gisela Teltscher
Ett harligt starkande Ryggympa pass.

. Explosivitet — Viktor von Bothmer
Ett tufft pass med fokus pa explosivitet dar du kan utmana dig sjalv ordentligt. Med hjélp av olika redskap
och egna kroppen tranar du for att bli snabbare och spénstigare

. Foreningsledning — Andreas Feuk
Har bjuds det pa i djukdykning i “Foreningsledning” utifran Prestationsinriktade foreningsmiljoer.

. Barnyoga - Joelina Claesson
Har bjuds du in till 2 timmars Barnyoga med fantastisk dokumentation som du kan ha nytta av manga ar
framdver. Ar du barn-, ungdomsledare eller larare dar detta bade en rolig, givande och mysig inspiration.
(Obs. dubbelpass 13.15 — 15.00)
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Pass 7
15.15-16.00
. Mjuk funktionell trining — Asa Roos
Ett pass med funktionell traning som har inslag av Yoga, tai chi och annat smatt och gott

. Redskapsbanor — Annika Hernmo
Kan man ndgonsin fa nog av att inspireras till fantastiska och fantasifyllda redskapsbanor!?

. Uppvisning — Pontus Kastberg
Juluppvisning, varuppvisning, Gymnaestrada, sammanhallning, rorelseglddje ja.... listan &r lang for vad
du kan fa uppleva och njuta av i arbetet med att satta ihop musik och rorelse till en uppvisning.
Det finns ingen som inte har behov av detta inspirerande pass om Uppvisning.

. PulsGympa — Maria Kjellander
Med en 100 %-ig musikanalys blir 4ven de enkla stegen en rorelseglddjens "show" med bade utmaningar
och flas. Vdalkomna till PulsGympa.

. Utbildning — Pia Holm
Nu borjar den stora utbildningsrevisionen falla pa plats. Kom pa detta pass sa far ni en genomgang.

Pass 8
16.15-17.00
. Fran planka till handstaende — Oscar Andersson
Teknik, metodik och kroppskontroll behovs f6r att bygga upp och klara av att kora gymnastiska dvningar.
Har far du hela progressionen.

. HIIT Cardio - Viktor von Bothmer
Ett hogintensivt intervallpass som utmanar konditionen ordentlig. Alla kan vara med pa passet och trdana
utifran sin egen niva.

. Alla Kan Grupptraning — Alla Kan gympa kommittén
Viélkommen till en genomgang av den nya Grupptraningsfoldern dar Grupptraning ar for alla!

. Detta dr Rytmisk Gymnastik - Rebecca Braun och Linnea Palmlund Gardell
I detta pass far du en introduktion i vad Rytmisk Gymnastik dr och hur du enkelt kan bredda verksam-
heten och utveckla en ny disciplin med nybdérjare i din férening.

Hoppas vi ses den 28 januari!
Varmt Valkomna!
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syd@gymnastik.se
0431-20107

E[E www.gymnastik.se/syd
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