Vill du bli en riktigt bra instruktor?
Da ska du ga Gymnastikforbundets nya

Gympa- och Aerobicutbildning.

Gymnastikforbundet har 6ver hundra ars erfarenhet av traning fér bade elit och bredd. Pa den
gedigna grunden har vi ocksa byggt var nya instruktorsutbildning, tillsammans med nagra av landets

basta instruktorer i Gympa och Aerobic.

Nu erbjuder vi dig en helt ny utbildningsserie av allra hogsta kvalitet. Utbildningen varvar teori
och praktik. Efter en gemensam grund valjer du inriktning pd Gympa eller Aerobic. Du far ocksa
skraddarsydd personlig handledning av vara handplockade utbildare. Efter godkant skriftligt och
praktiskt prov blir du licensierad Gympa- eller Aerobic-instruktor.

Steg 1
Grundlaggande teoretisk och praktisk
instruktorsutbildning inom Gympa och
Aerobic.

Du lar dig

Kroppens uppbyggnad och funktioner
Séker tréning

Utfdra rorelser réatt och funktionellt
Rorelser till musik

Analysera musik

Analysera rorelser

Anpassa rorelser till musik

Forkunskaper

Utbildningen utgar fran en niva dar alla kan
delta. FOr att pa basta satt kunna tilljodogora
dig utbildningen, vill vi att du har trdnat minst
ett ar i den kategori du valt.Vi vill dven att du
har god fysik samt taktkansla till musik.

Innehall
Anatomi
Fysiologi
Rorelseanalys
Tréningslara
Musik
Rorelseskolning
Praktisk tréning
Ledarskap
Pedagogik

Steg 2

Grundldggande praktisk utbildning med
inriktning pa Gympa eller Aerobic. Grund-
laggande praktisk utbildning varvat med teori
for blivande instruktorer.

Du lar dig

Praktiskt bygga upp och konstruera ett

sékert Gympa/Aerobic-pass med bra och rolig
koreografi. Formedla koreografi med rorelse-
gladje till musik.

Forkunskaper
Steg 1

Innehall
Passuppbyggnad
Musiklara
Riskfri tréning
Koreografi
Ledarskap
Rorelseskolning
Pedagogik
Praktisk tréning
Personlig aterkoppling under hela
utbildningen

Individuell Personlig Erfarenhet

Har far du som instruktor aterkoppling pa ditt
eget pass och ledarskap. Aterkopplingen sker
vid samma tillfalle som du gar en Steg 3-
utbildning. Det tar 1¥2-2 timmar dér du som
instruktor visar ditt pass. Efter det foljer en
genomgang med en av vara utbildare. Denna
del &r inte obligatorisk i utbildningsserien, men
vi lovar dig att du kommer att ha gladje av
detta moment och kénna dig sakrare infor fort-
satt utveckling for dig som instruktor.



Steg 3 - Pabyggnadsutbildningar

Styrka och rérlighet Gympa/Aerobic

Du lar dig

Mer om kroppens uppbyggnad

Hur du kan &ndra belastningen i ditt traningspass
for att fa en mer effektiv traning

Att forsta sambandet mellan styrka och rorlighet
Att analysera rorelser och forsta syftet med dessa
Mer om olika stretchmetoder

Forkunskaper

Godkénd Steg 1och 2.

Du ska vara godké&nd i Individuell Personlig
Erfarenhet eller ha instruerat minst 30 Gympa/
Aerobic-pass.

Innehall

Passuppbyggnad

Fordjupad anatomi

Olika stretchmetoder

Belastningsférandringar

Fordjupad rorelseanalys

Rorelseskolning

Pedagogik

Praktisk tréning

Personlig aterkoppling under hela utbildningen

Koreografi och traningsplanering
for Gympa/Aerobic

Du lar dig

Praktiskt bygga upp ett Gympa/Aerobic-pass
beroende pa din inriktning. Konstruera ett sakert
tréningspass med bra och rolig koreografi.
Formedla koreografi med rorelsegléadje till musik.

Forkunskaper

Godkand Steg loch 2.

Du ska vara godké&nd i Individuell Personlig
Erfarenhet eller ha instruerat minst 30 Gympa-
och/eller Aerobic-pass.

Innehall

Koreografiska férandringar
Tréningsplanering

Kost och ndringslara
Musik

Intensitet och impact
Intervalltraning
Rorelseskolning

Pedagogik

Praktisk tréning
Anaerob/aerob tréning
Personlig aterkoppling under hela utbildningen

Personlig utveckling och ledarskap
for Gympa/Aerobic

Du lar dig

Ké&nna dig sjélv béttre, vilka starka och svaga sidor
du har i din ledarstil

Forstaelse av vikten av kommunikation i ditt ledar-
skap, och pa vilka séatt vi kan kommunicera

Vikten av mental tréning for din egen utveckling

Forkunskaper

Godkénd Steg 1 och 2.

Du ska vara godké&nd i Individuell Personlig
Erfarenhet eller ha instruerat minst 30 Gympa-
och/eller Aerobic-pass. Du ska ocksa ha genomgatt
utbildningarna Koreografi och traningsplanering
samt Styrka och rorlighet.

Innehall

Ledarstil

Ledarskap

Kommunikation

Mental tréning

Fokusering pa dig som instruktor

Mycket aterkoppling till dig

Pedagogik

Praktisk tréning

Teoretisk licensieringsskrivning baserat pa hela
utbildningsserien (steg 1, steg 2 och steg 3)

Gymnastikforbundets licensiering

Syftar till att du som Gympa- eller
Aerobicinstruktér ska kunna genomfora ett
kvalitetsmassigt bra, allsidigt och sékert traningspass
med god teknik, musikkéansla och bra ledarskap.
Licensieringen bestar av ett skriftligt och ett
praktiskt prov, dar du maste ha godkant pa bada
for att bli licensierad.





