RORELSEDAGEN

| VAST 3 sept 2022
GRUPPTRANING BARN/UNGDOM TRUPP
GEMENSAM UPPVARMNING
09:30 - 09:45 a
Entréhallen
DanZy TRAMPETT
09:50 - 10:30 sara Afzelius STOR och LITEN HC Vagning
Ida Larsson "
Overslag-volt
DanZy Flow TUMBLING
10:40 - 11:20 Sara Afzelius VARIERA & UTMANA HC Vagning
Ida Larsson
Startvolt
11:20- 12:00 LUNCH
FORELASNING
12:00 - 13:00 Jonas Morin
"En inkluderande idrott for alla"
. RORELSEBANKEN och TRAMPETT
ELL ..
13:10- 13:50 FUN':::‘?‘:: HaT:::"NG GYMNASTIKMARKET HC Vagning
g Ida Larsson Steget efter dubbel halv
PILATES o
E
14:00 - 14:40 Jennie Hagelin TRANINGSPLA,N RING
HC Vagning
TUMBLING
14.50-15.30 HC Vagning
Grunder for dubbelsalto

PASSBESKRIVNING

GRUPPTRANING

DanZy med Sara Afzelius fran Goteborg som ocksa &r utbildare i Svenska Gymnastikférbundet
Detta ar ett danspass med inslag av kondition

DanZy Flow med Sara Afzelius
Har har vi ett dansinspirerat styrke- och rérlighetspass
som bygger pa rorlighet i kroppens alla stora leder.

FUNKTIONELL TRANING med Jennie Hagelin fran Nordic Wellness i Vanersborg
Har jobbar vi med mycket styrka fér hela kroppen
innan en rejal pulshdjare avslutar passet

PILATES med Jennie Hagelin
Har anvédnder vi pilatesboll och passet har fokus pa
din core. Dvs mage, rygg och rumpa




[ —]

BARN OCH UNGDOM

STOR OCH LITEN med Ida Larsson fran Hindas. Ida sitter i nationella barnkommittén
Roligt tillsammans foér de minsta - har far du tips pa hur du kan skapa roliga

pass for vara yngsta deltagare upp till 6 ar, for att lagga

grunden for rorelsegladje hela livet.

VARIERA OCH UTMANA med Ida Larsson

Detta pass utgar fran Gymnastikférbundets 2-dagarskurs med samma namn

och bygger pa utmaningar for de lite dldre barnen.

Har far du tips och inspiration till hur du pa ett roligt satt kan utmana de lite dldre
gymnasterna med allt fran cirkus, ninja warrior, dans, hopprep och till de klassiska
redskapen som trampett och satsbrada.

RORELSEBANKEN OCH GYMNASTIKMARKET med Ida Larsson

Rérelsebanken ar ett digitalt material som ligger hos Svenska Gymnastikférbundet och
innehaller massa tips pa motorisk traning for barn mellan 7-12 ar.

Idag far du en genomgang av detta material sa du sedan kan anvanda det pa dina trénigar
Gymnastikmarket dr ett annat material inom Gymnastikférbundet och kan anvandas

bade i forening och i skola. Det &r ett komplement for att hitta inspiration till tréningarna
och idag far du en inblick i detta material

TRUPP

TRAMPETT-OVERSLAG VOLT OCH STEGET EFTER DUBBEL HALV
TUMBLING-STARTVOLT OCH GRUNDER FOR DUBBELSALTO
TRANINGSPLANERING

HC Vagning fran ABGS i Goteborg kor alla pass pa truppsidan denna dag.

Alla tips och inspiration gors utifran hans erfarenhet som trupptrénare under massvis av ar.
HC har ocksa med sig demogymnaster for att visa alla exempel pa évningar.

FORELASNING

EN INKLUDERANDE IDROTT FOR ALLA med Jonas Morin fran Stockholm

Jonas ar pappan som var med och startade en ny tavlingsform inom basket

anpassad for barn (Easy Basket) nar sonen och hans kompisar ville borja spela.

Jonas ar fd elitspelaren som efter avslutad karridr blev ungdomscoach.

Han har jobbat mycket med inkludering och nu har klubben 6ver 80 olika nationaliteter.
Jonas tranar alltid 7-aringar eftersom han vill vara med och traffa kidsen som kommer
pa sin allra forsta traning.

Jonas kommer pa ett inspirerande satt att beradtta om sitt arbete.

Gymnastikférbundet

VAST



