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| GymDanmark laegger vi vaegt pa kvalitet

Vi ensker, at alle uanset hvilket niveau man dyrker gymnastik pa, skal opleve kvalitet i den daglige
traening, i opvisningssammenhaenge og i konkurrencesituationer. Vi udbyder kvalitetsuddannelser og
-kurser til traenere. Vi arrangerer spaendende events og konkurrencer, som gymnaster kan deltage

i og hvor publikum kan opleve gymnastikkens mange facetter.

GymTreener 2
- BASIS UDDANNELSEN

GymTraener 1
PULSALS _ SPECIALEDELE
UDDANNELSER

SPRING-
SIKKERHED

GymTreener 1
- BASIS UDDANNELSEN KORSUS

GymTraener
HJALPETRANER-
UDDANNELSEN

FUNDAMENT PRASTATION
For alle traenere vil kurser og uddannelser i @nsker du som traener at arbejde malrettet | bladet "Elite” skal du sege kurser
"Fundamentet” vaere et solidt udgangspunkt, med opvisnings- eller konkurrencegymnastik og uddannelser, hvis du er traener
da de er malrettet alle, som gnsker god (treene for at praestere), sa finder du flere kurser for gymnaster, der traener for
kvalitet i den daglige traening for gymnaster og uddannelser ved at sgge i laget "Praestation”. at optimere deres praestation
i alle aldre. For langt de fleste traenere vil Her finder du nemlig kurser og uddannelser og udvaelges til at repraesentere
kurser og uddannelser i "Fundamentet” til dem, der har godt styr pa "Fundamentet”, Danmark ved internationale
veere deekkende, og der er rig mulighed for og der vil vaere fokus pa at treene frem mod et sammenhange.
at dygtiggere sig lgbende i dette lag. arrangement udenfor foreningen, hvor dine

gymnaster vises frem og evt. bliver bedemt.

ABENT KURSUS: LUKKET KURSUS:

Et kursus arrangeret i samarbejde med en vartsforening. Et kursus bestilt af en forening. Kun foreningens traenere

Alle - uanset forening - kan tilmelde sig via GymDanmarks kan tilmelde sig (via internt tilmeldingslink).
hjemmeside.
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FAMILIE- OG BORNEGYMNASTIK

God bgrnegymnastik handler om at bringe det enkelte barn  Pa GymDanmarks kurser i familie- og bernegymnastik lae-
videre i dets udvikling. God gymnastik for familier med sma rer man at foresta traening, sa alle deltagere udfordres og

bern handler om optimalt traeningsudbytte for bade bgrn
og foraeldre. Begge dele forudsaetter kompetente traenere
med styr pa traeningsteknik savel som padagogik.

udvikles i traeningen.

KVALITET | FAMILIEGYMNASTIKKEN

Malgruppe:
Barnialderen 3 mdr. til 4 ar

Kursus: 5 timer

Pris:

* Lukket kursus 6.000
kr. ekskl. treeningshaefte.

+ Abent kursus 1.100 kr./delt.
inkl. treeningshaefte.

Traeningshafte og evelses-
kort: 350 kr. pr. seet.

Inspiration til god traening mellem
foraelder og barn

+ Aktiv treening, hvor bade foraeldre

og barn bliver fysisk og motorisk
udfordret

Paedagogiske overvejelser og
sansemotorik
Traeningsplanlaegning
Workshop og supervision

GYMDANMARK BOBLES EVENT

Malgruppe:
Baby 3 mdr. -1 ar
ogbarn1ar-3ar

Event: 3 timer

Foreningens pris:
* Lukket kursus 4.000 kr.
ekskl. stationskort.

Deltagerpris for foraelder/
barn: 250 kr. inkl. bObles-
produkt.

@velseskort: 250 kr.

Event afholdes i jeres forening
Inviter bade medlemmer og ikke-
medlemmer

Er med til at skabe interesse for jeres
forening

+ Sjov og aktiv event for foraelder/barn i

45 minutter

Inspiration til god treening mellem
foraelder og barn

@velseskort til foreningens
trenere

KVALITET | BORNEGYMNASTIKKEN

Malgruppe:
Bernialderen5-8ar

Kursus: 6% time

Pris:

* Lukket kursus 7.500 kr.
ekskl. traeningshaefter.

+ Abent kursus 1.300 kr./delt.
inkl. treeningshaefte.

Traeningshafte og stations-
kort: 350 kr. pr. seet.

Inspiration til god traening pa
begynderspringhold

Traening med bgrns motoriske
udvikling i centrum
Paedagogiske overvejelser og
traeningsplanlaegning
Stationstraeningsprincip

* Dinrolle som treener

Grundlaeggende viden om
springteknik og -indlaering




MOTORIKMASKINEN - MOVIN’KIDS

Malgruppe:
Bernialderen7-13ar

Kursus: 5% time

Pris:
 Lukket kursus 6.000 kr.
inkl. 5 treeningshaefter.

Traeningshaefter: Alle 5
traeningshaefter 500 kr.
Enkeltvis 150 kr. pr. stk.

* Inspiration til god begynder-
treening pa rytme-, spring- og
sjippehold

* Introduktion til avelser og
lektionsplanlaegning

* Gratis login for alle medlemsforeninger
www.motorikmaskinen.dk

Malgruppe:
Bgrn (+7 ar) og voksne

Kursus: 3 timer

Pris:

+ Lukket kursus 4.000 kr.
ekskl. treeningshaefter.

+ Abent kursus 700 kr. /delt.
inkl. treeningshaefter.

2 traeningshaefter:
300 kr. pr. seet.

 Bade for nyopstartede og erfarne

parkourtraenere

Parkourgvelser og undervisnings-

metodik

* Lektionsopbygning og seeson-
planlaegning

+ Progression i undervisningen

* Redskabsopstilling

SKRADDERSYET KURSUS

Malgruppe:
Hjeelpetraenere, treenere og
bestyrelser

Kursus: Timeantal og indhold
bestemmer | selv

Pris:

+ Opstartspris 4.000 kr. inkl. 3
timers undervisning.

+ Derefter 1.100 kr. pr. time.

| feellesskab - og efter jeres snske -
sammensattes et kursusindhold

Vi finder instrukteren

| legger faciliteter til

GYMDANMARK @VELSESBANK

Malgruppe:
Traenere, gymnaster m.fl.

Pris:
+ Gratis

Inspiration til gvelser for begyndere

og letgvede

+ Pvelsesvideoer med forklarende tekst
og fokuspunkter

* Alle gvelser presenteres i
progressionsrakkefelge

+ Banken udbygges lgbende med flere

gymnastikdiscipliner
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TRANERUDDANNELSE

God traening kraever gode traenerne. Det skal der viden Men viden er ikke nok. Derfor lzerer vi dig at reflektere over
inden for det fysiologiske og tekniske til, men ogsa inden for dine valg og fravalg i alle aspekterne i din treenergerning.
sociale og psykiske aspekter i treenergerningen. Hos GymDanmark er der desuden rig mulighed for selv at
Pa GymDanmarks treeneruddannelser arbejdes der med sammensette din treeneruddannelse, sa du uddannes i
disse aspekter, som er relevant for din udvikling som traener netop den retning, som du @nsker.

uanset hvilket niveau dit hold traener pa.

FITNESS- Gy“] Danmark SIKKERHEDS-
UDDANNELSE DANMARKS GYMNASTIK FORBUND UDDANNELSE

GRUNDUDDANNELSE

Traenings-

planlegning Sports-
og fysisk psykologi
treening

Traenings-
milje og dig
som leder

GYMTRZANER 2 - BASIS UDDANNELSEN
69 timer
Modulerne gennemfares i vilkarligt reekkefalge

Rope . SPRINGSIKKER
TRANING

20 timer
Spring el Acrobatik
gymnastik SPRINGSIKKER

FUNKTIONEL MATTE 2
TRENING GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER 20 timer

23 timer

Veelg minimum en specialedel
KOREOGRAFI SPRINGSIKKER
MATTE - TRAMPET 1

GYMTRZNER 1 - BASIS UDDANNELSEN 20 timer
BODY & MIND 23 timer

SPRINGSIKKER

GYMTRANER BASIS

RO CLC H)ALPETRANERUDDANNELSEN 8 timer 20 timer




GYMTRZANER HJALPETRANERUDDANNELSEN

Malgruppe: + Fokus pa rollen som hjzalpetraener -

For dig, der er helt ny traener den gode traening

eller hjaelpetraener + Praktik, teori med tilhgrende gvelses-
bank

Uddannelse: 8 timer

Organisering og undervisnings-
tekniske faerdigheder

+ Fokus pa at kunne igangsaette og
tilpasse en aktivitet

Pris:

* Lukket kursus 10.000 kr.
ekskl. materialer.

« Abent kursus 1.550 kr. /delt.
inkl. materialer.

Materialer: 220 kr. pr. stk.

GYMTRANER 1 - BASIS UDDANNELSEN

e I DO, R

Malgruppe: Ansvarlig udvikling af bern og unge
For alle nye treenere der skal ~ + Opbygge en enkelt treeningslektion
have et godt fundament Undervisningsprincipper, opvarmning,
grundtraening, motorik, din rolle som
traener, traeningsplanlaegning og
idraetsskader

Uddannelse: 23 timer

?rlljj:kket 25 000 kr. eksk  Efter denne uddannelse er der
materialer ’ ’ mulighed for specialisering via

- Abent 2.750 kr. /delt. inkl. GymTraener 1 - Specialedele
materialer.

Efter denne uddannelse er der mulighed
for specialisering via GymTraener 1 -

Materialer: 250 kr. "
Specialedele

GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER

Malgruppe: * Veelg mellem fglgende specialedele:
For alle der har gennemfart Spring, rytme, rope skipping, acrobatik,
GymTreener 1 - Basis idraetsgymnastik eller stortrampolin

* Leer at arbejde med metodik og
undervisning i det valgte speciale

+ Kom hjem med den fgrste traenings-
plan til din undervisning

Uddannelse: 23 timer
(undtaget Trampolin)

Pris:
« 3.000 kr. /delt. * Specialdelene udbydes 1-2 gange
inkl. materialer. arligt pa vores GymTraener Camps

BEMZRK: For at veere certificeret GymTraener 1 skal man bade
gennemfore GymTraener 1 Basis og mindst én specialedel

GYMTRZANER 2 - BASIS UDDANNELSEN

Malgruppe: * Fleksibel treeneruddannelse

: ‘ Erfarne traenere der arbejder Tag fx modulerne over flere saesoner
med opvisnings- og eller kon- . Fokus pa at skabe en ansvarlig udvik-
kurrencegymnastik. ling af bgrn og unge i et praestations-

perspektiv (opvisning og konkurrence)
+ Det traenerskabte motivations-
klima, kommunikation, samarbejde

Uddannelse: Bestar af tre
selvsteendige moduler som
kan tages i vilkarlig reekke-

folge. 23 timer pr. modul. med foraeldre, coachende feedback,
treeningsplanlaegning, fysisk treening,
Pris: skadesforebyggelse og sportspsykologi

+ 3.000 kr. pr. modul/delt.
inkl. materialer.
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SPRINGSIKKERHED

Malgruppe:

For dig der vil lzere sikker

og ansvarlig modtagning til
spring pa forskellige niveauer

Uddannelse: 20 timer

Pris:

+ Lukket uddannelse fra
12.900 kr. ekskl. materiale.

« Aben uddannelse 3.995 kr.
/delt. inkl. materiale.

Materiale: 182,50 kr. pr. stk.

« Seet fokus pa sikkerheden i
springtraening

+ Springsikkerhed Basis-uddannelsen
er et godt supplement til
Hjeelpetraeneruddannelsen

+ Springsikkerhed Matte & Trampet
1, Matte 2 og Trampet 2 er et godt
supplement til GymTraener 1 + 2
uddannelserne

174
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SPRINGSIKKERHED FORENING

Malgruppe:
Foreninger

Pris:
+ 5.000 kr. /forening

Processen skal hjzelpe fore-
ningen til at ggre den til et
sikkert sted at sende bgrn til
springtraening.

Et 360 graders eftersyn af fore-
ningen med fokus pa disse
kvalitetsparametre:

+ Ansvar og opgaver i bestyrelsen

+ Kompetencer hos traenere

+ Redskaber, faciliteter og fysiske
rammer

* Engagement i springtraeningen

+ Sikkerhed i springtraeningen

GYMNASTIKDISCIPLINER

| GymDanmark rummer vi mange forskellige typer gymna-
stik. Vi kalder dem discipliner. | dag arbejder vi med
TeamGym, Rytmisk Gymnastik, Trampolin, Tumbling,
Dobbelt Mini Trampolin, Idreetsgymnastik, Sports Acrobatik
og Rope Skipping. Foruden selvfglgelig bernegymnastik,
opvisningsgymnastik, fitness og seniorgymnastik.

Inden for hver disciplin arbejder vi i GymDanmark for, at

alle oplever god kvalitet i savel daglig treening som i

opvisningssammenhange og konkurrencesituationer, hvor
det findes. Vi arbejder med andre ord med tilbud til alle.

GYMDANMARKS DISCIPLINER

| GymDanmark arbejder vi
med udvikling af gymnastik-
ken inden for mange forskel-
lige discipliner. Vi har fokus
pa god kvalitet i traeningen og
ansvarlig udvikling for den en-
kelte udgver. Alle discipliner
kan traenes med henblik pa at
blive bedre og mestre mere,
at deltage i konkurrence eller
opvisning. GymDanmark
tilbyder kurser, treeneruddan-
nelse og inspiration til daglig
traening i alle discipliner.

+ ldreetsgymnastik
* Tumbling
* TeamGym

« Trampolin og Dobbelt Mini Trampolin

+ Rytmisk Gymnastik

+ Sports Acrobatik

+ Rope Skipping

* Bornegymnastik

+ Opvisningsgymnastik

+ Fitness/Holdtraening

+ Voksen/Seniorgymnastik




TRANINGSINSPIRATION

| vores traeningsinspirationspakker kan du hente helt kon- Vi arbejder pa at udvikle pakker inden for alle gymnastik-

kret inspiration til kvalitetstraening for begyndere inden for discipliner. Brug pakkerne hvis | vil starte en ny type hold

de forskellige former for gymnastik (gymnastikdiscipliner). op i foreningen eller blot traenger til traeningsinspiration pa
eksisterende hold

TRANINGSINSPIRATION TIL ROPE SKIPPING

Malgruppe: + Til jer, der gerne vil sjippe for sjovsom
Bern (+6 ar) og voksne en del af traeningen og krydderi til
L o opvisningen
Inspirationspakke i sjipning: . 5| et sjippehold (Rope Skipping-
+ Online gvelsesbank til barn hold), og mangler inspiration til
og voksne treening
* Mentor (2.500 kr.) « Sjipping giver puls, styrke og
* Rope Skipping inspirations- socialt samvaer
kursus 5 t. (Lukket: 5.000 kr., . vzlg det, som | har brug for fra
Abent 1.300 kr./delt.) inspirationspakken

+ Venskabsklub

+ Lektionsplan til bernehold og
motionshold for voksne (250
kr./haefte)

+ Opvisningsinspiration for
bgrn og voksne
(150 kr./hzfte)

ROPE SKIPPING INSPIRATIONSKURSUS

Malgruppe: + Vil du starte hold med sjipning, sa er
Traenere pa sjippehold for dette kurset til dig
begyndere/letgvede « Du far ny inspiration til begynder-

hold/let gvede hold med Rope Skipping
+ Der vil vaere inspiration i Single Rope,
Double Dutch, lange tove mv.,
+ Fa inspiration til daglig treening,
opvisning, konkurrence og meget mere

Kursus: 5 timer

Pris:

* Lukket kursus 5.000 kr.

+ Abent kursus ca. 1.300 kr./
delt. (ingen materialer)
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TRANINGSINSPIRATION TIL TEAMGYM

Malgruppe:
Bern og unge (+ 6 ar)

Traeningsinspirations-

pakke
* Online gvelsesbank

* Lektionsplan (online og
som hafte 300 kr./stk.)

+ Springgymnastik inspira-
tionskursus 6% t. (Lukket
6.500 kr., Abent 1.500 kr.)

* Mentor (2.500 kr.)

* Venskabsklub

+ Online PR-pakke (gratis)

- Veelg det fra inspirationspakken,
som | har brug for

- Brug pakken pa foreningens
begynderspringhold

- Inspiration til erfarne, savel som
nye springtraenere

- Qvelser i bade rytme, mattespring
og trampetspring

TEAMGYM INSPIRATIONSKURSUS

e Malgruppe:
Traenere pa springhold for

begyndere
Kursus: 6% timer

Pris:
* Lukket kursus 6.500 kr.

(ingen materialer)

« Abent kursus 1.500 kr./delt.

+ Kurset tager udgangspunkt i lektions-
planen for springgymnastik (som
indgar i Traeningsinspirationspakken i
springgymnastik)

+ Du far evelser til bade opvarmning,
serietraning samt spring pa matte og i
trampet

+ Du kan hente inspiration til, hvordan
du bringer dine springgymnaster fra
begyndere til letgvede

TALENTUDVIKLING

Gymnastisk talentudvikling er den progressive og gensidige
interaktion, der finder sted mellem en fremadstraebende
ung gymnast og et dynamisk og sammensat miljg, bade i
og uden for sporten. Et miljg, der i hgj grad udggres af det,
der foregar i og omkring den lokale forening, hvor gymna-
sten har sin dagligdag. At blive en god elitegymnast kraever,
at man tilegner sig bade personlige, sociale og sportslige

feerdigheder. | vores Talent- og Elitestruktur beskriver vi,
hvordan vi inden for de forskellige gymnastikarter vil bidra-
ge til arbejdet med at udvikle elitegymnaster, der kontinuer-
ligt deltager i og skaber gode resultater ved internationale
seniorelitekonkurrencer. Vores tilbud om Talentudviklings-
samarbejde er en konkret handsraekning til de foreninger,
der vil arbejde med udvikling af elitegymnaster.

TALENTUDVIKLINGSSAMARBEJDER

Malgruppe:
Ressourcestaerke foreninger

Samarbejde: 1-2 ar

Pris:
+ 5.000 kr. /forening

+ Udvikling af staerke lokale talentudvik-
lingsmiljger

+ Udviklingsorienteret samarbejde
mellem forening, GymDanmark og
evt. tredjepart

+ Vidensudvikling og vidensdeling i
praksis

+ Fokus pa foreningens organisering,
struktur og kompetenceudvikling af
trenere




BEVAG DIG FOR LIVET - FITNESS

Gymnastik og fitness er pa mange mader to sider Vi tilbyder kurser, uddannelser, temamegder og rad-
af samme sag og derfor er fitness en helt naturlig givning i, hvordan man starter fitnesstraening op i sin
forleengelse af de gvrige gymnastiktilbud, som vi i forening. Vi har vi ogsa et tilbud om Ian, hvis | skal
GymDanmark udbyder. Sammen med DGl arbejder  ud og investere i maskiner og store redskaber.

vi pa at fa flere danskere til at dyrke fitness i

forening.

BEVAG DIG FOR LIVET - FITNESS

Malgruppe: + Fitnessuddannelser og -kurser inden
Foreninger, instrukterer og for 5 omrader
voksne udgvere « Konsulentbistand og radgivning

(opstart og udvikling af fitness)
+ Samarbejdsaftaler og mulighed for lan
til opstart af fitness
+ Temameder og workshops
Marketingkit og konsulenthjeelp til
markedsfgring

5 kerneomrader:

+ Individuel treening
+ Funktionel traening
+ Koreografi

+ Body & mind

* Indoor cycling

OPSTART AF FITNESS

Malgruppe: Opstart af fitness:

Fitnessinteresserede + Udvikling af eksisterende og evt. op-

foreninger start af nye fitnesstilbud og -aktiviteter
+ Opstart af foreningsbaseret fitness-

Pris: center, herunder mulighed for lantag-

+ Gratis ning

* Hjeelp og inspiration til markedsfaring

KOM GODT | GANG-PAKKER

Malgruppe: Kom godt i gang med...
Foreninger + Udenders fitness

En komplet guide med gvelses-
Pris: materiale
* Gratis + Abent hus

Markedsferingskit inkl. tekstforslag

+ Fa hjeelp til at komme godt i gang med
en ny aktivitet eller arrangement

+ Du downloader selv materialer
(ovelseskort kan ogsa kebes)

+ Kom godt i gang med ... fitness for
mand og seniorer

10
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BEVAG DIG FOR LIVET - SENIORGYMNASTIK

Malgruppe: + Kvalitet og effektivitet i treenings-

+60 ar indholdet er skarpslebet til seniorers
. behov

Kursus: 6 timer * Fokus pa staerk krop, hjerne,

samt inspirationskurser kondition, balance og gget velvere

+ Treeningskonceptet kan tiltraekke og

Pris:
fastholde seniorer i gymnastikken

 Fa et tiloud

Traeningshaefte: 100 kr. pr. stk.

SKRADDERSYET FITNESSKURSUS

Malgruppe: « Efter jeres gnske sammensaetter vi
Traenere og bestyrelsen kursusindhold
. + GymbDanmark finder instrukter
Kursus: Timeantal aftales « | legger faciliteter til og serger for evt. E
Pris: forplejning ot
+ Fa et tilbud
Landsholdschef og disciplinkaptajner
— P,
- 7oy
r .,
] . &
Landsholdschef Disciplinkaptajn Disciplinkaptajn
med ansvar for for Idraetsgymnastik  for TeamGym
sportslig udvikling Michele Blomsterberg ~ Ole Holmskov Hansen
Helge Fisker Hansen ohh@gymdanmark.dk
hfi@gymdanmark.dk mib@gymdanmark.dk 42 66 52 06
60952819 30455327

Kontakt udviklingskonsulenten i din region

|

-
I. f &
Region Hovedstaden Region Sjeelland Region Sydjylland Region Midt- og Fitnesskoordinator
Betina Juul Nielsen Elisabeth Reumert og Fyn Nordjylland Sanne Honoré
bjn@gymdanmark.dk ere@gymdanmark.dk Kontakt enten Betina, Tenna Negrgaard sho@gymdanmark.dk
2058 34 46 6126 4509 Elisabeth eller Tenna tng@gymdanmark.dk 40 26 24 82

29269918
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GYMNASTERNES DAG

Gymnasternes Dag er en opvisningsdag med fokus pa kvalitet, gymnastikglaede og show. Den afholdes
hvert forar bade i Jylland, pa Fyn og pa Sjalland. Gymnasternes Dag bringer publikum pa en rejse igen-
nem gymnastikkens mange discipliner, fremfert af bade konkurrence- og breddehold.

GYM FOR LIFE

Gym For Life er en spaeendende udfordring til alle typer opvisningshold i hele landet.

Det er en dag med feedback og medaljer til alle deltagende hold. En slags national konkurrence for
opvisningshold, hvor kvalitet og underholdningsveerdi er i hgjsaedet. Konkurrencen findes ogsa i en
international version, der kraever udtagelse.

WORLD GYM FOR LIFE CHALLENGE

| 2021 Igber denne internationale og spandende udfordring til opvisningshold af stablen igen. En inter-
national opvisningskonkurrence, hvor man har fem minutter til at vise det mest underholdende show.

GOLDEN AGE
4. - 9. oktober 2020 er alle 50+ hold inviteret til Golden Age Festival i Rethymno i Graekenland. En uge med
masser af opvisninger, workshops og socialt samveer.

GYMDANMARK TALENTSEMINAR

Talentseminar er for dig, der gar op i at skabe de bedste rammer for udvikling af dine gymnaster.
Malet er at skabe netvaerk og dele viden om talentudvikling uanset gymnastiktilhgrsforhold.
Talentseminaret afholdes i foraret 2021 via en raekke af online Talentwebinarer.

GYMDANMARK SAMLINGER OG SYMPOSIER

Samlinger og symposier er for gymnaster og traenere fra foreninger, der arbejder med talent og elite
(Talent- og Eliteudviklingssamlinger - TEU-samlinger) inden for de forskellige gymnastikdiscipliner.
Malet er via samarbejde, ekspertoplaeg og vidensdeling pa tveers af foreninger at styrke talent- og
eliteudviklingen og hajne niveauet generelt i foreningerne. Pa sigt udbydes samlinger/symposier i alle
discipliner.

Kgb GymDanmark-kollektionen
hos CHOPAR C overnatning, mgder m.m. hos Scandic.

*’ CHOPAR: %ﬁ.ﬂ% Scandic
S

Ved at benytte aftalekoden: D000025337 kan | fa gode priser pa
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