VALKOMMEN TILL RORELSE
HELA LIVET!

Linnéuniversitetet i Vaxjo, Olympen, Slottsallén 23.

FOor vem
For dig som ar intresserad av gymnastikens olika verksamheter eller ar allmant intresserad av
traning, ledarskap, halsa och vill utvecklas och inspireras. Alla ar valkomna!

Datum och tid
Lérdag 14 november kl. 09.40-16.15. Séndag 15 november kl. 09.30-16.00.

Schema, passbeskrivningar och instruktorer
Se nastkommande sidor i inbjudan.

Anmadlan
Anmalan 6ppnar fredagen den 11 september pd GF Sydosts hemsida. Begransat antal platser pa
vissa pass. Sista anmalningsdatum séndagen den 1 november.

Kostnad

Deltagande tvé dagar (l6rdag och séndag) inkl. lunch, kaffe, banan och bar 1300 kr
Deltagande en dag (I6rdag eller sdbndag) inkl. lunch, kaffe, banan och bar 900 kr

Som icke medlem i Gymnastikférbundet betalar du 200 kr extra pd ovanstdende deltagarpriser.

Logi
Logi bokas i samband med anmélan. Boende sker pd Quality Hotel Royal Corner
550 kr/person i dubbelrum, 850 kr/person i enkelrum.

Restauranger
Vaxjos restauranger finns listade | denna guide for egen bokning

Betalning
Via faktura efter konventet till angiven mejladress i anmalan.

Kallelse
Senast en vecka innan konventet f& du en kallelse med all information som skickas till den
mejladress du anger i anmalan.

Aterbud
Eventuell avanmalan sker till Gymnastikférbundet Sydost. Vid avanmalan senare an 5 dagar innan
konventet debiteras hela avgiften.

Fragor
Kontakta Gymnastikférbundet Sydost: sydost@gymnastik.se, 0470-213 13

SVENSK ~/ GYMNASTIK Gymnastikfbrbundet@
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https://www.gymnastik.se/regioner/region-sydost
https://www.strawberry.se/hotell/sverige/vaxjo/quality-hotel-royal-corner/?utm_campaign=gmb-listing&utm_medium=organic&utm_source=google
https://www.upplev.vaxjo.se/ata
mailto:sydost@gymnastik.se

Schema
Lordag

RORELSE

HELA LIVET!
7

09.40-10.00 Gemensam inledning
1. Gympalekar for barn| 2. Uppvarmningslangor . . 5. Forelasning Traning
10.15-11.00 3-7 &r och danser for fristdende| 3+ ASrODIC Gymnastics 4. Full body work {50, behandling vid artros
" - med Wilma med Ida B )
med Cecilia med Elin och Emma med Sofie
7. Fysisk preparation och
6. Stationstraning pa skadeforebyggande 8. Pi S
3 L RO . . Pilates 9. Jympa med flow 10. Spinn intervall

11.15-12.00 | barngympan (_5_5 min) traning riktat till _ MedildalB Teedlicin med Isabell

med Cecilia truppgymnaster (55 min)

med Ted
12.15-13.15 Lunch
13.15-14.15 Foreldsning “Starka barn for livet — fysisk aktivitet, motorik och styrketréning” — Daniel Berglind
11. Handredskap i T 13. Dansparty 14. Styrkepass for

14.30-15.15 | gymnastiken for barn }<2' Slt<eruvt§tkn!_li_ med John seniorer r}wi}jHL)ilrr\?j);

med Cecilia onsten att vaa med Gunnar

ratt skruvhall
(Gymnastikens hus e
_ ) 19. Forelasning
16. Styfka som lek . 4 1117 17. Aterhamtande yoga Kvinnohalsa 35+
kroppsviktstraning for med Ted . ! 18. Shape .. .

15.30-16.15 barn i praktiken och djupavslappning med Isabell Forstd din kropp genom

me dpDa niel med Lena W hormonella férandringar

med Cornelia

Sondag
7 T

09.30-09.45 Gemensam inledning
20. Grunddvningar Le%jg.rgl?arslé;rgggal 22. Mixpass 23. Bodyjam 24. Spinning — Allt gar
10.00-10.45 | (handstdende, h]ulnlng) traning och inre med Mona och Britt med Erika och Jennie angyide ]
iz AElE motivation med Ted 4ed g
26. Fart och kraft . ] 29. Lopteknik, l6pstyrka
11.00-11.45 zie%a;g‘ga}fl‘s (55 min) 27. Fun dktL'Z:‘;”vrga s och korta intervaller
med Ted med Anders
12.00-13.00 Lunch
13.00-14.00 Foreldsning " Att nd fram — med humor, sdrbarhet och en personlig beréttelse” — Jan Graae-Kunzmann
30. Tematiska o
redskapsbanor — 31. Matta ~ Forovningar 32. Funktionell
. w1 till flickflack och - 33. Core
14.15-15.00 Rorelsegladje med handvolt styrketraning med Lena E 34. Skogsbad
fantasi! med Ida H med Cornelia med Lotta
med Lisa och Stina
_ 36. Forelasning
5. W=t — ILTgE, Menscykeln i puberteten 38. Foreldsning
armdrag och volt ~ . 37. Soma . .
15.15-16.00 med Ida H — forstd din kropp och med Lotta Aterhamtning i praktiken
din traning med Maria
med Cornelia




RORELSE
Passbeskrivning lordag HELA LIVET!

1 Gympalekar for  Har far du tips pd lekar for barn ca 3-7 ar, som alla har ett specifikt syfte. Det

barn 3-7 &r
Cecilia Thulin

Uppvarmnings-

langor och danser

for fristdende
Elin Bogren,
Emma Johansson
Aerobic
Gymnastics
Wilma Jonsson

Full body work
Ida Bjorklund

Forelasning
Traning som
behandling vid
artros

Sofie Pettersson

kan vara fokus pd uppvarmning, nedvarvning, styrketraning eller helt enkelt
att bara ha kul pd gympan genom lek och rorelse ihop. Cecilia &r fran Skdne
och utbildare i Gymnastikférbundet.

Elin och Emma, fristdendetrénare i Dackegymnasterna, visar
uppvarmningskombinationer som leder till tréning av svarigheter, rérlighet,
utférande och teknik. Har far du inspiration p& vad som &r bra att trdna pa for
att dina gymnasterna ska utvecklas pa fristdende.

Fart, dynamik, akrobatik, dans och utmanande svérigheter — aerobic
gymnastics ar en tavlingsdisciplin som bjuder p& massor av energi och
inspiration! Under passet far du en introduktion till disciplinen och far prova pa
grunderna, samtidigt som du far med dig tips, idéer och inspiration kring
traning och upplagg. Perfekt for dig som &r nyfiken pé en ny disciplin eller vill
fa nya idéer till din befintliga verksamhet. Inga forkunskaper kravs. Wilma ar
trefaldig SM-mastare och medlem i nationella aerobic gymnastics-kommittén.

Full body work ar ett energifyllt helkroppspass dar styrka och kondition
kombineras i ett skont och dynamiskt flode. Ida &r en energifylld, positiv
person som dlskar att inspirera och motivera sina deltagare under
traningspassen. Hon jobbar for Apollo pa den stora traningsanlaggningen
Playitas Resort och pa Idrottskliniken i Vaxjo.

Sofie Petersson ar leg. sjukgymnast med specialistkompetens inom fysisk
aktivitet och idrottsmedicin och arbetar pd Idrottskliniken i Vaxjo.

Hon har ménga ars erfarenhet av arbete med patienter med artros och
artrosskola. Forelasningen kommer att handla om vad som hander i leden vid
artros, vilka som drabbas, traning som behandling vid artros samt om vi kan
férebygga uppkomsten av artros.

Stationstraning pa Har bygger vi manga olika stationer med fokus pd gymnastikens grundformer

barngympan
Cecilia Thulin

for de yngre gymnasterna (4-7 ar). Cecilia, utbildare i Gymnastikférbundet,
kommer att visa hur man kan bygga upp stationer med stegvis progression for
att forbereda barnen foér framtida gymnastiska moment.

Fysisk preparation Vi gar igenom hur skadeférebyggande tréning kan integreras pa ett enkelt,

och skadefore-

lekfullt och motiverande sétt i truppgymnastiken. Ni far en tydlig forstaelse for

byggande traning vilka typer av évningar som gynnar en ldng och hdllbar gymnastikkarriér och

riktat till

truppgymnaster

Ted Branteryd

vilka som bo6r anvandas mer selektivt. Ted har I&ng erfarenhet inom
gymnastiken bade som aktiv och som ledare och utbildare. Ut6ver utbildare
for Gymnastikférbundet frilansar Ted direkt mot féreningar med skraddarsydda
tranarutbildningar och féreldsningar.
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RORELSE

Passbeskrivning lordag HELA LIVET!

8 Pilates
Ida Bjo6rklund

9 Gympa med
flow
John Ottosson

10 Spinn intervall
Isabell Fréberg

Forelasning
Starka barn for
livet — fysisk
aktivitet,
motorik och
styrketraning
Daniel Berglind

11 Handredskap i

Pilates ar ett dynamiskt pass dar vi starker hela kroppen med fokus pa kontroll,
stabilitet och narvaro. Ida ar en energifylld, positiv person som dlskar att
inspirera och motivera sina deltagare under traningspassen. Hon jobbar for
Apollo pa den stora traningsanlaggningen Playitas Resort och pa Idrottskliniken i
VEXj0.

Vid 16 ars dlder ledde John sitt forsta jympapass pa Friskis i Jonkoping. Idag, 26
ar senare, hdller han stenhdrt fast i jympan och den &r minst lika rolig att leda
idag som da.

Hang pé detta jympapass som ar planerat in i minsta detalj. Musiken och
rorelserna gifter sig med varandra och schyssta 6vergdngar samt flyt mellan I&tar
och passet olika delar stér i fokus. Upplev kraftfull konditions-, styrke- och
rorlighetstraning tillsammans med John.

Ett fartfyllt och svettigt intervallpass dar vi utmanar bdde fldset och benen. Vi
varierar tempo, motstdnd och positioner pd cykeln i korta, intensiva intervaller
som haller energin och motivationen pa topp. Du vaéljer sjalv nivd och motstand,
men rakna med att f& upp pulsen, kdnna mjolksyran och Iamna passet med en
riktigt harlig traningskansla. Isabell dlskar all form av grupptraning och har
instruerat allt mellan step och spinning till yoga, styrkepass och core. Hon
instruerar pd Olympen Trdningscenter i Vaxjo.

Hur skapar vi barn som bade vill, vagar och kan réra sig genom livet?
Forelasningen tar avstamp i aktuell forskning om barns fysiska aktivitet,
motoriska utveckling och betydelsen av de miljéer dar barn vaxer upp och tranar.
Darefter gar vi in pd styrketraning for barn: vad forskningen faktiskt visar om
effekter och sdkerhet, vilka vanliga myter vi kan lamna bakom oss och hur
traningen bor anpassas efter barnets mognad.

Fokus ligger pa rorelsegladje, fysisk kompetens, allsidighet och teknik fore
belastning - med mélet att bygga starka och tdliga barn, inte sma vuxna
idrottare.

Daniel ar docent inom folkhalsovetenskap och forskare pa Karolinska Institutet.
Framfor allt forskar han pa att hitta nya vagar till att f& barn och unga att réra pa
sig mer.

Har testar vi olika roliga 6vningar med handredskap som du kan anvanda i din

gymnastiken for barngympa. Vi anvander exempelvis rockringar, artpasar, sjalar, hopprep och

barn
Cecilia Thulin

bollar. Cecilia ar fran Skdne och utbildare i Gymnastikforbundet.
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RORELSE

Passbeskrivning lordag HELA LIVET!

Nr Pass

12 Skruvteknik —
Konsten att
valja ratt
skruvhall
Ted Branteryd

OBS! Passet ar
kl. 15.00-17.00 i
Gymnastikens
Hus Vaxjo

13 Dansparty
John Ottosson

14 Styrkepass for
seniorer
Gunnar Carlson

15 Hyrox
Linda Lihné

Beskrivning

Ett inspirerande pass for dig som &r ledare pd Trupp A- och B-niva och vill utveckla
din kunskap kring skruvteknik. Vi gdr igenom skruvar framét och bakat, hur du
som ledare kan coacha gymnasterna i att lara sig skruva samt alternativa
passningstekniker. Det finns dven mdjlighet att beréra dubbelvolter och rondat-
flickis for gymnaster som har fastnat eller ftt sparrar. Passet inleds med teori for
ledarna och fortsatter sedan praktiskt med passning av gymnaster.

Ted har 18ng erfarenhet inom gymnastiken bade som aktiv och som ledare och
utbildare. Utdver utbildare for Gymnastikférbundet frilansar Ted direkt mot
féreningar med skraddarsydda tranarutbildningar och féreldasningar. I
utbildningarna fokuserar han pa att kombinera teknik, sdker progression, fysisk
preparation, passning, ledarskap och idrottspsykologi.

Hang pa John fran Friskis Jonkoping nar han bjussar pd dansparty! Har mixas
salsarytmer med snabba jivefotter, skont afrogung och coola streetmoves. P4 med
dansskorna och forbered dig pd en grym dansmix fylld av energi och dansgladje.

Ju aldre vi blir, desto viktigare blir det att behalla och bygga upp var styrka. I det
har passet ligger fokus pa just styrka snarare an flds. Genom stationstraning far du
prova varierade och funktionella évningar fér hela kroppen. Ett inspirerande och
anpassningsbart styrkepass dar du far utmana kroppen utifran dina egna
forutsattningar. Passet leds av den glada “senioren” Gunnar som till vardags
instruerar pad Idrottskliniken i Vax;jo.

Hyrox ar en traningsform som kombinerar funktionell tréning med |6pning.
Blandningen testar bade din styrka och uthdllighet, vilket gor den har
traningsformen till en rolig, utmanande och utvecklande helkroppstraning. Inga
forkunskaper behdvs. Linda har instruerat i allt ifrdn Hyrox, Crossfit-inspirerad
traning, till traditionell grupptraning sdsom core, pump, spinning, afropowerdance
och yin yoga. Idag instruerar hon i Hyrox och Crossfitpass pa Idrottskliniken i
Vaxjo. Linda ar ett energi- och kraftpaket som fér varje deltagare att ge det lilla
extra och f&r med sig hela ganget pa vagen.

16 Styrka som lek I det praktiska passet omsatter vi principerna frén forelasningen i enkla och lekfulla

- kroppsvikts-
traning for
barn i
praktiken
Daniel Berglind

ovningar som kan anvandas direkt i barn- och ungdomstraningen. Med kroppen
som redskap arbetar vi med bland annat styrka, bdlF och kroppskontroll, balans,
hopp och landning samt skadeférebyggande traning.

Deltagarna far konkreta exempel pd hur ndgra fa val valda 6vningar kan anpassas
efter barnets nivad och vévas in i den vanliga gymnastiktréaningen — utan att géra
tréningen onddigt komplicerad.

Daniel &r docent inom folkhélsovetenskap och forskare pa Karolinska Institutet.
Framfor allt forskar han pd att hitta nya vagar till att f& barn och unga att rora pa
sig mer. Daniel ar aven ledare i déttrarnas gymnastikférening i Stockholm och
delar med sig av konkreta tips och dévningar for att implementera styrkan i den
dagliga traningen pa ett lustfyllt satt.
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RORELSE

Passbeskrivning lordag HELA LIVET!
NrPass  Beskiving

17 Aterhdamtande En mjuk yogaklass dér vi strécker ut hela kroppen och varvar ner, b&de fysiskt och
yoga och djup- mentalt. Klassen avslutas med en djupavslappning (yoga nidra).

avslappning

Lena

Widesdotter
18 Shape

Isabell Froberg

19 Kvinnohalsa
35+
Forsta din
kropp genom
hormonella
forandringar
Cornelia Roos

Lena har 15 d&rs erfarenhet som yogainstruktor bdde yrkesmassigt och i
foreningslivet.

Shape ar ett energifyllt helkroppspass dar vi kombinerar styrka, core och
pulshéjande évningar. Med gummiband, liten boll samt viktplattor och egen
kroppsvikt bygger vi en starkare, stabilare och mer uthéllig kropp. Du anpassar
sjalv intensiteten efter din niva. Isabell dlskar all form av grupptraning och har
instruerat allt mellan step och spinning till yoga, styrkepass och core. Hon
instruerar pa Olympen Traningscenter i Vax;jo.

Vad hander egentligen i kroppen nar hormonerna bérjar forandras — och hur kan
det paverka din halsa, traning och vardag? I den hér forelasningen gar vi igenom
vad som hander under ren fore och efter klimakteriet, vanliga symtom och varfor
de uppstar. Vi pratar om hur kost, styrketraning och dterhamtning kan stétta
kroppen genom den har livsfasen och hur du kan anpassa din livsstil efter
kroppens nya behov. Malet ar att ge dig kunskap, verktyg och en 6kad forstdelse
for de forandringar som sker, sd att du kan ma bra och kanna dig stark genom
hela livet.

Cornelia (Coach C) arbetar som personlig trénare med inriktning pa kvinnors hélsa
och styrketraning. Hennes vision ar att gora styrketraning tillganglig for alla
kvinnor — frén pubertet till klimakteriet och vidare. "Styrketraning handlar inte om
att prestera eller vara véltranad, utan om att bygga en stark kropp som haller
genom hela livet”.
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RORELSE

Passbeskrivning sondag HELA LIVET!

20 Grundovningar
(handstdende
och hjulning)
Nellie Axelsson

21 Forelasning
Ledarskap,
mental traning
och inre
motivation
Ted Branteryd

22 Mixpass
Mona Ringdahl,
Britt Holmgren

23 BODYJAM®
Erika
Gyllenhammar,
Jennie Hobro

24 Spinning — Allt
gar att cykla till
Jerry Karlsson

25 Barndans
Ida Heidnert

Handstdende och hjulning ar viktiga pusselbitar for att klara av svérare évningar.
Har far du tips pa forévningar att anvanda nar dina gymnaster ska lara sig dessa
ovningar fran borjan. Nellie, barnledare i V&xjo, visar hur man kan tréna in god
teknik pd ett varierat satt.

I detta pass fordjupar vi oss i ett ledarskap som verkligen fungerar — ett ledarskap
som motiverar, engagerar och starker gymnasternas egna drivkrafter. Vi
diskuterar hur man skapar en trygg och rolig traningsmiljé dar gymnasterna kan
utvecklas sd langt de sjalva vill.

Passet innehdller praktiska tips, konkreta exempel och erfarenheter kring hur
gymnaster och ledare kan arbeta tillsammans mot gemensamma mal.

Ted har 18ng erfarenhet inom gymnastiken bdde som aktiv och som ledare och
utbildare. Utdver utbildare for Gymnastikforbundet frilansar Ted direkt mot
foreningar med skraddarsydda tranarutbildningar och féreldasningar.

Britt och Mona fran Spanst Alvesta bjuder pd ett pass i tre olika block som
tillsammans ger en komplett tréaningsupplevelse. Ett harligt och varierat
gympapass! Vi boérjar med roérlighet, fortsatter med aerobicsteg i klassisk 90-
talsanda och jobbar vidare med redondobollar i styrkeblocket.

En allsidig tréaning med fokus pa rorelsegladje, styrka och kondition — med en
harlig dos nostalgi!

Valkomna till ett energifyllt och svettigt Bodyjam-pass tillsammans med Erika och
Jennie frdn Moves and Motivation. Bodyjam ar den ultimata dansklassen dér
traningsgladje och hérd konditionstraning moter den nyaste musiken. Jennie och
Erika ar tva glada, spralliga tjejer som &lskar att instruera och att fa alla i rummet
att slappa loss pd dansgolvet. Inga forkunskaper kravs — det &r bara att dyka upp,
hanga pa och ha roligt tillsammans!

Jerry; PT, grupptraningsinstruktér och medlem i nationella grupptranings-
kommittén leder oss genom ett hogintensivt spinningpass med en Iatlista som du
kanske inte férvantade dig. Nastan vad som helst i musikvag kan dyka upp...

Vi bygger upp passet via uppvarmning, genom hdrda passager for att ge precis
allt vi har i finalen. Vi varierar tempo och motstdnd i sittande och i ganska mycket
stdende cykling.

Tillsammans provar vi danser, rytmikdvningar och danslekar som inspirerar till
dans och rérelsegladije for barn ca 6-12 ar. Ida kommer frdn Skdne och ar
utbildare inom Gymnastikférbundet.

SVENSK ~ GYMNASTIK Gymnastikfﬁrbundet@

SYDOST



RORELSE

Passbeskrivnhing sondag  HELA LIVET!
NrPass  Beskiving

26 Fart och kraft
Ted Branteryd

27 Funktionell
yoga

I detta pass, som riktar sig till truppgymnastiktranare, far ni smarta, roliga och
mycket effektiva metoder for att utveckla kraft. Praktiska stationer som kan
anvandas i redskapsbanor, uppvarmning eller som ett komplett huvudpass.
Ted har 1ang erfarenhet inom gymnastiken badde som aktiv och som ledare och
utbildare. Utéver utbildare foér Gymnastikforbundet frilansar Ted direkt mot
foreningar med skraddarsydda tranarutbildningar och féreldsningar.

En funktionell yogaklass med inspiration av pilates. Vi jobbar med rérlighet, balans
och styrka i samklang med narvaro och andning. Aven fér dig som aldrig yogat

Lena Widesdotter innan. Lena har 15 ars erfarenhet som yogainstruktor bade yrkesmassigt och inom

28 Discogympa
Maria Kjellander

29 Lopteknik,
I6pstyrka och
korta
intervaller
Anders Petersson

Foreldsning
Att nd fram —
med humor,
sarbarhet och
en personlig
berattelse
Jan Graae-
Kunzmann

foreningslivet. Hon har fokus pa funktionell yoga (rérlighet, balans och styrka)
med inslag av pilates och postural traning.

Det finns tvd golv som det ar omdijligt att sta still pa - discogolvet och
gympagolvet! Nu gifter de sig med varandra och resultatet blir ett 6s och en
rérelsegladje som dverraskar endorfiner och smilband! Under 45 minuter
snabbspolar vi discot fran 60-talet fram till 2000-talet med hjalp av de allra basta
gympa- och discoldtarna. Hang med! Maria har lett en bred repertoar av
grupptraningspass sedan slutet av nittiotalet, hon ar utbildare for
Gymnastikforbundet och ordférande i nationella grupptréningskommittén.

Anders Petersson (iRorelse - med AndersPe.) och Vaxjo Loparklubb bjuder pa ett
inspirerande 16ppass for bdde nyborjaren och den vana I6paren. Vi varvar
I6pteknik och l6pskolning med I6pstyrka, bélstyrka och roérlighet for att utveckla
I6pekonomin och f3 ett effektivare steg. Passet avslutas med att vi testar ndgra
olika evidensbaserade intervaller dar vi f&r omsatta tekniken i [6pning. Det vi vet
ger effekt. Ett inspirerande pass utomhus med konkreta évningar och tips att ta
med sig till den egna I6ptraningen eller gruppen.

I den har personliga och engagerande foreldsningen berattar Jan éppet om sin
resa in i ett spelberoende och om vagen tillbaka till ett liv utan spel. Med allvar,
varme och humor skildrar han hur beroendet pdverkade hans psykiska hélsa,
relationer och vardag. Forelasningen handlar ocksa om hur vi som ledare och
vuxna kan skapa fortroende och nd fram till en yngre generation genom att vaga
bjuda pa oss sjalva, bade genom humor och genom att visa sarbarhet.

Hur skapar vi en miljé dar unga kénner sig sedda och vdgar prata om det som &r
svart? Och hur kan 6ppenhet, sjalvdistans och méansklighet bidra till tryggare
grupper och starkare relationer?

En férelasning om spelberoende, psykisk ohdlsa, gruppdynamik och ett ledarskap
som gor verklig skillnad.
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RORELSE
Passbeskrivning sondag HELA LIVET!

30 Tematiska Ett inspirerande pass dar du far testa pa en lekfull och varierad redskapsbana for
redskapsbanor barn. Lisa och Stina visar hur enkla redskap, fantasi och olika teman kan
- Rorelsegladije forvandlas till spannande aventyr dar barnen fér hoppa, klattra, krypa, balansera
med fantasi!  och utmana sig sjalva.
Lisa Aberg, Stina De delar ocksd med sig av hur de anvént AI som ett kreativt verktyg for att skapa
Hake nya teman och roliga banor som vacker lusten till rorelse.
Ta med dig inspiration, konkreta idéer och massor av fantasi hem till din egen
barngymnastik! Lisa och Stina &r barngympaledare och larare fran Vaxjo.

31 Matta - P& det har passet bjuds du pa roliga forévningar till handvolt och flickis. Effektiva
Forovningar till férévningar bygger upp styrka, balans och ratt teknik, vilket underlattar
flickis och inlarningen av den fardiga 6vningen. Har far du manga konkreta tips att ta med
handvolt dig hem till dina gymnaster. Ida kommer fran Skdne och &r utbildare inom

Ida Heidnert Gymnastikférbundet.

32 Funktionell Valkommen till ett inspirerande styrkepass dar vi tranar hela kroppen med fria
styrketraning vikter och funktionella 6vningar. Passet ar anpassat sa att alla kan vara med —
Cornelia Roos oavsett dlder, tidigare erfarenhet eller vilken livsfas du befinner dig i. Fokus ligger

pa att bygga styrka, rorelsegladje och ett okat sjalvfortroende i gymmet. Cornelia
Roos (Coach C) arbetar som personlig trénare med inriktning pa kvinnors halsa
och styrketraning. Min vision ar att gora styrketraning tillganglig for alla kvinnor —
frédn pubertet till klimakteriet och vidare. Jag vill visa att styrketraning inte handlar
om att prestera eller vara valtrénad, utan om att bygga en stark kropp som héller
genom hela livet.

33 Core - en ny Dags att damma av det klassiska corepasset och ge det en ny utmaning! Har

version av trénar vi inte bara magen — vi utmanar hela kroppens stabilitet med fokus pa
klassikern mage, rygg och sdte, samtidigt som balans, kontroll och styrka satts pa prov.
Lena Edring Med b&de kroppsvikt och vikter kombinerar vi dynamiska rorelser med statiska

utmaningar i varierande 6vningar. Lena bjuder pa ett tufft och effektivt pass for
dig som vill kénna att hela kroppen far jobba och dér 6vningarna anpassas efter
olika nivder och forutsattningar.

34 Skogsbad Skogsbad, eller shinrin-yoku fran Japan, ar en kravlos vistelse i skogen dér du i
Lotta Lennartssonldngsamt tempo anvénder alla dina sinnen for att ta in naturen. Det handlar inte
om ett fysiskt bad i vatten, utan om att "bada" sinnet i skogens dofter, ljud och
intryck for att minska stress. Ta garna med varm trdéja, filt, vantar och
liggunderlag. Lotta brinner for traningsgladje och inspirerar till rérelse genom
bland annat 16pning, yoga och styrketraning.
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35 Trampett -
Inhopp,
armdrag och
volt
Ida Heidnert

36 Menscykeln i
puberteten —
forsta din
kropp och din
traning
Cornelia Roos

37 SOMA MOVE®

Tekniktips och 6vningar pa trampett med fokus pa volt. Vi gar igenom inhopp,
armdrag och férévningar till volt. Ida visar olika stationer som du sedan kan ta
med dig till din traning pd hemmaplan. Ida kommer frédn Skdne och ar utbildare
inom Gymnastikférbundet.

Vad hander egentligen i kroppen under menscykeln — och varfor spelar det roll for
hur du mér, tranar och presterar? I den hér foreldasningen gar vi igenom
grunderna i menscykeln och vad som hander i kroppen under de olika faserna. Vi
pratar om hur menscykeln kan pdverka energi, dterhdmtning, humor och
prestation inom idrott. Malet ar att ge dig 6kad forstdelse for din kropp och visa
hur du kan arbeta med den istallet fér emot den. Forelasningen passar tjejer i
puberteten och ger kunskap som kan gora skillnad bade i vardagen och inom
idrotten. Cornelia (Coach C) arbetar som personlig tranare med inriktning pad
kvinnors halsa och styrketraning.

SOMA MOVE® ér ett holistiskt satt att tréna som ar atletiskt och samtidigt mjukt.

Lotta LennartssonDu arbetar med kroppen som ditt motstand och med underlaget som ditt redskap.

38 Forelasning
Aterhimtning i
praktiken
Maria Kjellander

Hela passet ar ett oavbrutet fléde av rérelsemonster dar fokus ar att arbeta med
kroppen som en enhet i harmoni med andningen. Som bland annat utbildad
idrottslarare och hdlsopedagog har Lotta stor erfarenhet av att f& manniskor att
vdga utmana sig sjdlva och hitta gladjen i tréningen.

Det pratas mycket om vikten av dterhamtning och nervsystemsreglering idag. Har
far du nya perspektiv pd hur du kan fa till den djupa och vélgorande
dterhamtningen i praktiken med hjalp av sensing yoga och ACT; acceptance and
commitment training. Du far med dig praktiska redskap och tekniker som rustar
dig for att vara langsiktigt héllbar.

Maria arbetar till vardags som psykolog och har lett en bred repertoar av
grupptraningspass sedan slutet av nittiotalet. Hon ar aven utbildare for
Gymnastikforbundet och ordférande i nationella grupptraningskommittén.
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Cornelia Roos

Emma Johansson och Britt Holmgren och Mona Ringdahl

Elin Bogren Lena Widesdotter
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Stina Hake och Lisa Aberg
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