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INFORMATION TILL FORENING

Vad dr en intern foreningskurs?

Kortfattat innebar en intern foreningskurs att foreningen sjalv arrangerar kursen for sina
egna medlemmar i egen lokal. Arrangorsansvaret och det praktiska kring utbildningen
hamnar pa féreningen, medan GF Osts kansli ansvarar for det administrativa.

Hur gar var forening tillviga for att arrangera en intern féreningskurs?
For att arrangera en intern féreningskurs krévs godkénnande fran GF Osts kansli.
Forfragan om att fa arrangera en intern foreningskurs mejlas till ost@gymnastik.se. For
att arrangera en intern foreningskurs kréavs det att forfragan skickas in senast en manad

innan Oonskad kurs ska hallas.

Naér en kurs har bokats in tillsammans med utbildare skapar GF Ost en anmélningslank
och skickar till foreningen dar deltagarna ska anmals. Deltagarna ska vara anmalda
senast en vecka innan kursstart. Vid senare justeringar gors ett tillagg pa 250 kronor
per justering. GF Ost skickar ut kallelsen till deltagarna i samrad med féreningen.

GF Ost har méjlighet att neka en kurs om forfragan inkommer fér sent, om det
inte ar mojligt att genomfora den pa grund av utbildarbrist eller om den krockar
med en annan ordinarie kurs som inte &r full. Under januari och september
godkanns inga interna foreningskurser. Vid forfragan ska hansyn aven tas till
semesterperiod och helgdagar.

Vilka kostnader finns?

Vid en intern utbildning star foreningen sjalva for lokal, eventuell lunch, utbildarens
arvode (samt reseersattning, lunchutlagg och sociala avgifter), demogymnaster och deras
eventuella arvode, material (samt eventuell frakt) och adminkostnad pa 500 kr/deltagare.
Arvode samt materialkostnad for respektive kurs finns angett nedan.

Utbildarens kostnader, material, frakt samt adminkostnad kommer pa en gemensam
faktura fran GF Ost efter avslutad utbildning.

Vill ndgon frin en annan forening delta pd den interna foreningskursen betalar denne ordinarie
pris till regionen. Regionens ordinarie avbokningsregler tillimpas.


mailto:ost@gymnastik.se

Vem bokar utbildare?

Utbildare kan tillfragas direkt fran féreningen eller bokas via GF Ost. Vid egen forfragan
maste informationen om utbildaren/utbildarna mejlas in till GF Ost.

Vilka kurser kan arrangeras internt?

Nedan finns en lista pa de kurser som kan arrangeras internt. En férening far arrangera
max en kurs i grupp 1 per termin. For kurserna i grupp 2 finns ingen begransning pa
antal.



Grupp 1
e Gymnastikens Baskurs — Traning och Tavling
e Truppgymnastik A

Grupp 2
e Gymnastikens Ledarskap
e Hallbart Ledarskap
¢ Gruppdynamik
e Ledarteam
¢ Idrottspsykologi
e Barngymnastik — Leka och Lara
¢ Gymnastik — Variera och Utmana
e Domarkurser (intro och steg 1)



INFORMATION OM RESPEKTIVE KURS

GYMNASTIKENS BASKURS — TRANING OCH TAVLING

Kursmaterial: Materialet ar digitalt och inloggningskoderna mejlas till
deltagarna innan kursstart. Materialet kostar 500 kr/deltagare.

Redskap: Projektor, fijarrkontroll for att bldddra, projektorduk, bladderblock med
stativ, whiteboardtavla och pennor, hogtalare/ljudanlaggning, flipperdyna, tunnmattor,
tjockmattor, plintar, pallplintar, rack, bom, satsbrador, ribbstolar, bankar, voltkudde,
mattvad, rockringar, artpasar, bollar, hopprep och koner. Utbildaren har med egen
dator.

Lokal: Kursen genomfors i en gymnastiksal. Observera att bra sittmgjligheter ska
tfinnas for deltagarna. Garna tillgang till internet!

Utbildare: En utbildare vid upp till 12 deltagare samt tva utbildare fran 13 till 25
deltagare. Utbildarens arvode = 4950 kr.



TRUPPGYMNASTIK A

Kursmaterial: Materialet dr digitalt och inloggningskoderna mejlas till deltagarna
innan kursstart. Materialet kostar 500 kr/deltagare.

Lokal/Teknisk utrustning: Kursen genomfors i en gymnastiksal. Observera att bra
sittmojligheter ska finnas for deltagarna. Musikanlaggning och wifi ska finnas tillgangligt.
Projektor, duk, bildsladd (mellan dator och projektor), adapter till datorutgangar,
whiteboard/bladderblock.

Redskap: Tumbling/luftgolvsuppstillning till jockmattor och nedslagsbadd.
Trampettuppstallning. Kil eller lutandeplan. Hoppbord, satsbrdda, en extra trampett, plint
eller mjukplint, bankar och lattare vikter.

Utbildare: En utbildare vid upp till 15 deltagare samt tv4 utbildare fran 16 till 25
deltagare. Utbildarens arvode = 5500 kr.

Demogymnaster: 1-2 demogymnaster per deltagare. Féreningen stér {or fika och
eventuellt arvode till dessa. Behovs endast pa sondagen.

KURSER INOM LEDARSKAP

Kursmaterial: Materialet bestills av GF Ost och mejlas till deltagarna innan
kursstart. Materialet kostar 300 kr/deltagare for Gymnastikens Ledarskap och 150
kr/deltagare till 6vriga ledarskapskurser.

Lokal: Teorisal/konferensrum med bord och stolar f6r 20 deltagare samt utbildare.
Utbildningen kan &ven genomfdras digitalt. Zoomlank och kursvird ordnas av GF Ost.

Utbildare: En utbildare upp till 20 deltagare. Utbildarens arvode = 2200 kr
(Gymnastikens ledarskap) och 1375 (0vriga ledarskapskurser).



DOMARUTBILDNINGAR (EJ STEG 2)

Kursmaterial: Materialet mejlas fran GF Ost till foreningen och foreningen
skriver ut materialet till deltagarna. Ingen materialkostnad.

Redskap/Lokal: Teorisal/konferensrum med bord och stolar for 15 deltagare samt
utbildare. Uppkoppling av dator/projektor pa stor skarm.

Utbildare: En utbildare upp till 15 deltagare. Utbildarens arvode = 2475 kr — 3850 kr.

BARN- OCH GYMNASTIKKURSER

Kursmaterial: Materialet ar digitalt och inloggningskoderna mejlas till deltagarna
innan kursstart. Materialet kostar 500 kr/deltagare for Variera och Utmana och 300
kr/deltagare Leka och Lara.

Redskap — Leka och Lara: Projektor, duk och dator (utbildarens) fér powerpoint
men ej tvunget, artpasar (en per deltagare), rockringar (en per deltagare), hopprepityg
(en per tva deltagare), 1 trollsnore, sjalar (en per deltagare), 5 mattor, 1 fallskarm,
musikanldggning, 3-5 pallplintar, 3-5 bankar, 2 tjockmattor, linor, 2 plintar, 1 trampett/
barntrampett, bom, ringar, 2 satsbrador, bollar (en per deltagare) och 1 skynke/ lakan.

Redskap — Variera och Utmana: Projektor, duk och dator (utbildarens) for ppt.
Hogtalare kan vara bra for filmvisning. 10 st lekband, 5 st koner, musikanldggning, 3
plintar, 2 satsbrador, 1 trampett, 4 tjockmattor, 5 hela uppsattningar jongleringsbollar, 10
sjalar, 10 artpasar, 5 gummiband i olika styrka, hopprep plast (bade 8 st singel och 4 st
dubbel), minst 10 st bollar i olika farger, rack, 2 bomsystem, 8 st smamattor, airtrack,
klossar for rondat, flickis och handvolt samt transportplatta (med hjul)
/glidplattor/trasor mm.

Lokal: Kursen genomférs i en gymnastiksal. Observera att bra sittméjligheter ska finnas
for deltagarna. Garna tillgang till internet!

Utbildare: En utbildare vid upp till 12 deltagare samt tva utbildare fran 13 till 25
deltagare. Utbildarens arvode = 4950 kr (Variera och Utmana) och 2750 kr (Leka och
Lara)
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