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Valkomna till Rorelse hela livet!

Da var det dags igen for var harliga inspirationsdag! Valj att trana sjalv och/eller att inspireras i din
ledarroll. Det finns mer an 20 pass att vélja mellan!

Nir Lordagen den 27 januari kl 9.00-16.00
Var Lingvallen, Angelholm
Pris Dagen ar helt GRATIS! Vi bjuder t o m pa lunch! :-)

Anmilan  Anmal dig pd denna ldnken senast den 19 januari

| N | -
Oversikts schema

10.00-10.45 | Basaerobic Soma slow Grundformer och DENT Borja tavla pa
Jenny Kastberg Regina Svensson redskapsbanor Sofie Wivesson fristaende
Charlotte Wennberg Olivia Berggren
och Camilla Carlén

Passs | | [

Gympa hogt och Zumba Redskapsbana for | Lekfull styrketréning
lagt Joahnna Viltare unga vuxna Annika Hernmo
Asa Ross Pontus Kastberg

Havet Himlen Hall B Hall A

Lunch Lunch Lekar Annu mera Bamse | RF SISU Skane
Mats Nydesjo Camilla Carlén Andreas Feuk

Matsalen Matsalen Hall A Hall B Teorisalen

13.00-13.45 | Tai Chi Bal och Balans
Lisbeth Bondesson | Johannes Gustafsson

14.00-14.45 | Lattgympa med Power gympa Alla Kan Gympa Varm och glad
svenska hits Maria Kjellander Birgitta Green och Annika Hernmo
Regina Svensson Gisela Teltscher

Himlen Spegelsalen

Pass7 | | 0 0 0

15.00.15.45 Pound Fitness Dansaerobic Forsta handvolten
Mona Svensson Pia Saxholt Oscar Andersson o
Madeleine Ingemansson
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Programpunkter

Pass 1
9.00-9.45

Gemensam start for oss alla!

Pass 2
10.00-10.45

. Basaerobic

En enkel aerobickoreografi kommer att sattas ihop under passet. Utlarningen gors sa att rorelserna
flyter naturligt och jamnt fordelat mellan hoger och vanster sida. Det kommer ocksa bjudas pa tips
for hur passet kan utvecklas och varieras.

. Soma slow

Soma-konceptet ar ett registrerat varumarka. Passen ar forkoreograferade och innehaller kom-
ponenterna kondition, styrka, balans, spanst, rorlighet och koordination. Traningen ar mjuk och
flodande och man utfor rorelser i harmoni med andningen. Soma Slow genomfors stdende, bar-
fota, med endast kroppen som belastning.

. Grundformer och redskapsbanor
Gymnastik och grundformer i redskapsbanor med roliga teman.

. Lets Dance
Enkla uppvisningsdanser, uppvarmningsdanser uppvarmningslangor som bygger pa gymnaster-
nas rorelsevokabular.

. Borja tdvla fristdende

Passet innehaller inspirerande fristdendedvningar so blandas med teori om vad som ar viktigt att
tanka pa infor en tavling i fristdende. Vi diskuterar bl.a. vad som beddms och vad man skall
fokusera pa.

Pass 3
11.00-11.45

. Gympa hogt och lagt
Har far du mojlighet att prova ett pass som du bade kan sitta och sta pa . Vi gympar till njuter av
harliga 6vningar till glad musik

. Zumba

Dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med tra-
ningsgldadje. Du tranar kondition och koordination i en mix av latinamerikanska dansformer och
musik blandat med enkla koreografier. Koreografin ar litt att f6lja och passar perfekt till just den
laten som strommar ur hogtalarna just da. Det ar ren gladje, 1at oss tillsammans lyfta taket!

. Lekfull styrketraning
Det blir ett aktivt pass dar vi tillsammans testar pa styrketraning med lekfulla inslag. Vi arbetar
tillsammans, vi tavlar och vi anvander olika spel som inspiration

. Redskapsbana for unga vuxna

Gymnastik for vuxna kan vara bade allsidig och utmanande utan att vara for svar. I det breda
spannet mellan gymping och tavlingsgymnastik finns massor av kul traning. Kroppskontroll,
styrka, balans, smidighet och koordination.



Pass 4
12.00-12.45

J Lunch

. Annu mera Bamsegympa )
Ett smorgasbord av harlig inspiration fran 3:e héftet av Bamsegympa . Ratt och sldtt - Annu mera
av rolig Bamsegympa

. Hairligt lekande

Ett pass med fokus pa lekar och rolig rorelse for barn och yngre ungdomar. Allt fran fartiga upp-
varmningslekar till tramsiga lekar och bollekar. Helt enkelt lekar for ménga olika tillfallen och
syften.

. Mens, inkontinens och Psykisk ohailsa.
Har far du information om foreldsningar i dessa hogst aktuella &mnen. RF - SISU Skane kan sedan
hjélpa dig vidare att anvanda dessa i din férening

Pass 5
13.00-13.45

J Lunch

. Tai Chi
Meditation i rorelse som framjar balans, smidighet och koncentration

. Bal och Balans
Bal & Balans — Funktionellt traningspass med fokus pa balstabilitet, balans och vdlmaende axlar.

Pass 6
14.00-14.45

. Lattgympa till svenska hits
Ett lattare gympapass till enbart svensk bra musik som har blivit en succé hemma i Reginas foren-
ing Gymnastikforeningen Wig i Falkenberg! Passet innehaller Reginas egen koreografi.

. Powergympa
Ett gympapass med variation och kontrast - hogt och lagt, stort och smatt, starkt och mjukt. Med
hjalp av 100 %-ig musikanalys ger takt och puls extra energi! Passet innehaller en hel del hopp.

. Alla Kan Gympa

Héng med pa ett Alla Kan Gympapass fran barngympa, ungdom och grupptraning for vuxna. Blir
du ocksa sugen pa att starta en Paragrupp/Alla Kan Gympagrupp som kommer det information
om du kan gora det.

. Redskapsbana for unga vuxna

Gymnastik for vuxna kan vara bade allsidig och utmanande utan att vara for svar. I det breda
spannet mellan gymping och tavlingsgymnastik finns massor av kul traning. Kroppskontroll, styr-
ka, balans, smidighet och koordination.

. Varm och glad
Tips pa hur du gor din uppvarmning bade rolig och effektiv
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Pass 7
15.00-15.45

. Pound Fitness

Pound fitness startade i USA for ca 10 ar sedan. I traningen anvands drumsticks for att sla takten mot
golvet eller mot varandra. Genom att kombiner olika trumslag med sansrorelser och koreografi far
man en rolig och intensiv traning for hela kroppen som utfors till energifylld musik

. Dansaerobic
En mix av aerobic och dans blir till en massa harlig energi samtidigt som bade kropp och knopp
far traning.

. Forsta handvolten
Ett pass dar du bygger redskaps- och styrkestationer for att ta sig fran handstdende till forsta
handvolten!

Presentation av inspiratorerna

Alla Kan Gympakommittén Syd sprider med gladje budskapet att alla foreningar bor ha en (eller flera) Alla
Kan Gympagrupper i sin forening.

Andreas Feuk ar Idrottskonsulent for RF SISU — Skane informera om teman att jobbar med i din férening.

Annika Hernmo ar utbildare for Gymnastikforbundet sedan 2010 och ledare i GK Motus- Salto till vardags.
Arbetar som mellanstadieldrare och dlskar att leka lekar.

Camilla Carlén ar utbildare for Gymnastikforbundet i Bamse, Leka och ldra, Baskurs samt Variera — utmana.
Hon ar dessutom verksam i Barn- och ungdomskommittén bade nationellt och regionalt. Brinner for att ut-
veckla barn- och ungdomstraning och jobbar aktivt for att forsoka fylla pa verktygsladan for vara fina barn-
och ungdomsledare

Charlotte Wennberg ar utbildare for Gymnastikforbundet i Bamse, Baskurs - traning och tavling samt Gym-
nastikens ledarskap. Hon dr ordférande i var barn- och ungdomskommittén i Syd. Gillar tema och grund-
former.

Jenny Kastberg har suttit i regionens grupptraningskommitté i manga ar och har ett forflutet som aerobicin-
struktor i Helsingborgs Turnforening. Hon kor garna dans- och boxningsinspirerade pass.

Johanna Viltare ar Grupptraningsledaren fran Bjuvs GF Gymmix, dédr hon haft pass i 6ver 20 ar. Det har varit
allt fran Power Yoga, Efit, Core och Zumba. Johanna har precis gatt med i regionens grupptraningskommitté.
Hennes passion for grupptraning smittar av sig till alla deltagare.

Johannes Gustavsson har en lang erfarenhet som ledare inom gymnastiken, framfoérallt inom Manlig artistisk
gymnastik. Driver idag ett gym med fokus pa funktionell traning.

Lisbeth Bondessons intresse for TaiChi och den mjukare formen av kampsport har funnits i manga ar och
Lisbeth har regelbundet utfor dettai ca 15 ar.

Madeleine Ingemansson ar elitgymnast med bland annat EM och NM guld och &r ocksa tranare for ungdo-
mar pa tavlingsniva

Maria Kjellander fran GF Naset har lett en bred repertoar av grupptraningspass sedan -97. Idag sitter hon
med i grupptraningskommitté i Region Syd, hon ar utbildare for Gymnastikforbundet och har flera uppdrag
i sin forening, bl.a. som ledare och styrelse. Hon ar bosatt i Skanor och arbetar till vardags som psykolog.

Mats Nydesjo ledamot i den nationella barnkommittén, dar utbildad ldrare i idrott och hélsa och jobbar pa
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lag- och mellanstadiet.

Mona Svensson ir ledare i Ostra Karup Motion och gymnastikforening sedan 3 &r tillbaka. Dir leder hon
Pound fitness, Zumba och olika styrkepass. Hon bor pa en gard vid Hallandsdsen och sysselsétter sig som
friskvardsterapeut, massor och hon foder dven upp Amkor hemma pa sin gard!

Olivia Berggren har varit fristaendetranare i 16 ar och de senaste 7 aren tranat lag som tavlar pa svenska och
nordiska masterskap. Hon ar utbildad domare och dven haller ocksa utbildningar i redskapsgymnastik samt
ledarskap.

Oscar Andersson dr en av vara populdra utbildare inom barn och ungdomsgymnastiken. Han har varit aktiv
som tranare i manga ar!

Pia Saxholt borjade som ledare inom grupptraning som 17-aring. Pass med koreografi dr hennes favorit, men
hon leder till vardags @ven Core, Cirkel, Step, Styrka, Mamma o Baby och olika former av Seniortraning i sin
forening Trelleborg Gymnastic & Dance, dar hon ocksa sitter i styrelsen. Hon tranar dven gymnaster som
tavlar i Aerobic Gymnastics

Pontus Kastberg ar ledare for bade barn och vuxna och har tranat gymnastik hela livet!

Regina Svensson bor och jobbar med hudvard och traning i Falkenberg. Hon ar en av Gymnastikférbundets
licensierade grupptraningsinstruktorer och hon &dr dven personlig tranare, spinninginstruktor, vattengym-
paledare och licensierad Soma-instruktor. Regina leder pass och ar ordférande i Gymnastikféreningen Wig.

Sofie Wivesson har en lang erfarenhet av att vara tranare pa alla nivaer inom gymnastiken. Hennes intresse
har inte blivit mindre med aren och idag kan ni traffa henne pa tavlingsgolvet, i traningshallen och som ut-
bildare pa manga kurser.

Asa Roos har en lang erfarenhet av grupptraning och dans i olika former. Hon har varit med pa vara ledar-
dagar i manga ar
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syd@gymnastik.se
0431-20107

E[E www.gymnastik.se/syd
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