GRUPPTRANINGSKONVENT 2017

EN INSPIRATIONSDAG FOR ALLA TRANINGSINTRESSERADE
14 OKTOBER, TRANINGSVARKET | LULEA

Gymnastik- BRA TRANING NARA DIG Idrottsutbildarna

forbundet
NORR



SCHEMA GRUPPTRANINGSKONVENT 2017

09:30-09:50 Inregistrering
09:50-10:00 Valkommen — gemensam samling i stora salen

Pass 1: Afro — gemensam uppvarmning (30 min)

10:00-10:30 Instruktér: Malin Contreras Tittonen
10:40-11-40 Pass 2a: Fystraning gummiband (60 min) Pass 2b: Medelgympa + passbeskrivning (60 min)
: : " P|&§grukt6r: Jaime Contreras Tittonen Instruktér: Ylwa Olsson
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11:50-12-20 VAL A Pass 3a: Mobility (30 min) Pass 3b: Rorlighet for alla (30 min)
' ' Instruktdr: Malin Contreras Tittonen Instruktdr: Jaime Contreras Tittonen
12:20-13:15 LUNCH
13:15-14:30 Gemensamt diskussionsforum och workshop ledd av Linda Karlsson
14:40-15:05 Pass 4a: HIIT - intervalltraning (25 min) Pass 4b: Cirkeltraning (25 min)
: : = P|&§grukt6r: Jaime Contreras Tittonen Instrukt®dr: Malin Contreras Tittonen
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15:20-16:10 Pass 5a: Hollotraning (50 min) Pass 5b: Soma Move (50 min)
' ' Instruktér: Harriet Linghall Instruktér: Erika Brannstrém
16:20-16-50 Pass 6: Yoga — gemensam nedvarvning (30 min)

Instruktor: Malin Contreras Tittonen

16:50-17:00 Avslutning - tack fér en harlig dag!



INSTRUKTORSPRESENTATIONER OCH PASSBESKRIVNINGAR

MALIN CONTRERAS TITTONEN

Stolt tvdbarnsmamma som har instruerat olika grupptraningsformer i 24 ar, framst dans, styrka, funktionell traning
och yoga. Utbildad gymnasielarare i idrott och halsa, matematik samt massage. Certifierad personlig tranare och
jobbar som larare for personliga tranare samt larare och instruktor pa Styrkelyftsgymnasiet och CF-gymnasiet i
Falun. Tranar CrossFit pa elitniva och ar utbildare i Gymnastikforbundets utbildarteam.

Afro — harliga rytmer, stora och fria rorelser, enkelt och svettigt.

Mobility — ett pass for dig som vill férbéattra din rorlighet och bli starkare i basdvningar. Vi jobbar med dynamisk
rorlighet och gar igenom led for led, men ser ocksa kroppen som en helhet och hur rorligheten och stabiliteten i
lederna paverkar varandra. Vi jobbar med rorelser som deltagarna kan fa med sig hem och lagga till sin traning.
Cirkeltraning — funktionella styrke- och rorlighetsévningar i stationer, enkelt och anpassat for alla!

Yoga — skon nedvarvning dar vi fokuserar pa andning och enkla rérelser som gor kropp och sinne lugnare.

JAIME CONTRERAS TITTONEN

Arbetar som larare pa Kristinegymnasiet i Falun i matematik, funktionell fitness, styrkelyft och personlig traning.
Har instruerat i det mesta férutom vattengympa och yoga. Tranar CrossFit pa ganska hog niva, cirka 15 timmar i
veckan. Jobbar d&ven som utbildare och medforfattare at Gymnastikférbundet inom olika former av grupptréaning.

Fystraning gummiband - med hjélp av gummiband med olika motstand kommer vi att utmana kroppen i olika
rorelseplan. Vi kommer att kombinera styrka och stabilitet.

Rorlighet for alla — alla behdver rorlighet, stark muskel blir starkare om den &ar rérlig! En workshop dér vi testar
olika rorlighetsévningar. Skratt kan forekomma.

HIIT - genom att vi utfor olika évningar till peppande musik s& kommer vi att kunna hélla ett hogt tempo
samtidigt som vi jobbar i intervaller. Svettigt och intensivt.

HARRIET LINGHALL

Traning ska vara kul ar min filosofi och det gar att kdra pass nar, var och med vad som helst. Jag har framst varit
gympa- och aerobicinstruktor men pa senare ar aven kort annat, sasom cirkeltraning och mitt eget "Hollotraning".
Hollo (hullu) &ar lanat fran finskan och innebar att man kan trana som en galning, om man vill.

Hollotraning — det har &r olika pass beroende pa hur gruppen ser ut. Pa konventet kor vi med utrustning och
egen kropp, bade styrka och puls. Jag hoppas att fa bjuda pa en svett- och gladjedusch!




INSTRUKTORSPRESENTATIONER OCH PASSBESKRIVNINGAR

YLWA OLSSON

Borjade traningsbanan med tvaariga studier pa Lillsved pa 70-talet. Jag har sedan dess lett gympa i manga olika
former och har bland annat haft "vanlig" grupptraning pa land och dven i vatten. Haller pass i pilates pd matta och
pa boll. Har ocksa hallit i flera baskurser i distriktet och &ven hallit kurser i Linedance i mer &n 10 ar.

Medelgympa —funktionell tréaning till medryckande musik. Har anvénder vi bade musiken och kroppen som
redskap, nar vi gar igenom styrka, kondition, rorlighet och balans. Intensiteten pa passet ar helt upp till dig sjalv, sa
detta ar en traningsform som passar alla. Efter passet far du med dig en passbeskrivning.

ERIKA BRANNSTROM

Jag har jobbat som grupptraningsinstruktor pa InPuls Gym i Lulea sedan 1995 och har genom aren hunnit halla en
hel del olika pass. Det har blivit allt frin motionsgympa och funktionella pass till pilates och nu senast Soma Move
som jag ar glad att ni ska fa prova pa under den héar dagen.

Soma Move - ordet soma betyder kropp pa grekiska. Det ar en funktionell traningsform som bland annat
innefattar rorlighet, styrka och kondition. Du arbetar med kroppen som ditt motstand och med underlaget som
ditt redskap. Nar du provar Soma Move kanner du dig stark, fri och full av energi!

LINDA KARLSSON fran SISU Idrottsutbildarna/Norrbottens Idrottsférbund

Jag jobbar med utveckling och utbildning av svensk idrott och foreningsliv med extra fokus pa inkludering och
integration. Har ett mangarigt engagemang inom ideellt foreningsliv och gick min forsta ledarskapsutbildning som
13-aring. Har jobbat inom traningsbranschen med det mesta som ror traning. Ar bland annat utbildad personlig

tranare, kostradgivare och grupptraningsinstruktor. Har utvecklat olika typer av traningskoncept och ar
specialiserad pa traning for kvinnor under och efter en graviditet.

Inkludering och Marknadsféring —jag kommer att leda er genom en workshop och ett diskussionsforum kring
hur vi kan na ut till ALLA och hur vi paketerar varumarket GYMMIX for att bli sa eftertraktat som maijligt!




INFORMATION OM VALBARA PASS

Pass 2, 3, 4 och 5 &r valbara pass, dar du véljer att delta i A- eller B-passet. Passen i A-
sparet kan vara lite mer avancerade och utmanande, medan passen i B-sparet har ndgot
lagre intensitet for att passa alla. Du behdver inte halla dig till bara ett spar, utan valjer helt
fritt. Ditt personliga schema for dagen skulle alltsd kunna vara, forutom de gemensamma
passen, att delta i pass 2a, 3b, 4b och 5a.

VALKOMMEN TILL EN DAG FYLLD AV =
INSPIRATION ENERGI GLADJE
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OVRIG INFORMATION

Datum & Tid
Plats
Allméant

Pris

Betalning

Anmalan

Aterbudsregler

Kallelse

Upplysningar

Lordag 14 oktober 2017, kl. 09:30-17:00

Traningsvarket. Seminariegatan 16, Lulea

Ta med traningsklader och vattenflaska. Tank pa att det blir en intensiv dag sa ett tips ar att dven ta med eget mellanmal.
900 kr/deltagare. Lunch, frukt och kaffe ingar.

Betalning sker mot faktura som skickas ut per e-post efter sista aterbudsdag. For deltagare med foreningstillnGrighet skickas
fakturan till den e-post som finns angiven for foéreningen. Ovriga deltagare faktureras till den e-post som angivits i anmalan. | de fall
fakturan ej betalats efter forfallodag skickas ny faktura ut per post med en pdminnelseavgift pa 50 kr.

Sista anmalningsdag ar séndag 1/10. Anmalan gors pa var hemsida www.gymnastik.se/norr. OBS! GI6m ej att ange eventuella
allergier/specialkost vid anmalan. Vid anmalan anger du ocksa vilka valbara pass du 6nskar ga pa.

Klicka har for att komma direkt till anméalningssidan >>

Anmélan &r bindande. Aterbud gérs skriftligen via e-post eller per telefon senast 10 dagar innan konventet. Férening/skola eller
annan organisation debiteras hela avgiften om deltagaren uteblir utan kontakt med forbundet, 75 % av avgiften om deltagaren lamnat
aterbud efter sista aterbudsdag och 25 % om deltagaren kan visa upp lakarintyg.

Kallelse med mer information skickas ut per e-post till anmalda deltagare cirka en vecka innan konventet.

sisu

Idrottsutbildarna

For frdgor och vidare upplysningar, kontakta:

Malin Bergstrém, Idrottskonsulent Gymnastikférbundet Norr

070-620 92 60, malin.bergstrom@gymnastik.se eller

Ann-Britt Andersson, ledamot i Gymmixkommittén Gymnastikférbundet Norr

&
070-577 82 22, ann-brittandersson@hotmail.com ";‘.S'.?‘b?ﬁ.‘;l,‘é' gyi i ilX

NORR BRA TRANING NARA DIG
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