Eskilstuna GF bjuder in till;
Ledarutbildning KvAG - Coaching Concept <l

16-18 Januari 2026 N=HV

Bygg din gymnastikverksamhet fran
grunden hela vagen till toppen!

Valkommen till EGF Coaching Conceptdel 1 —en inspirerande
utbildning med Helena och Sebastian Melander, skaparna bakom
Eskilstuna Gymnastikforenings framgangsrika traningsfilosofi.

Tips!
Aven om du idag
jobbar med aldre
gymnaster an den
lagsta/yngsta nivan
rekommenderar vi
att hoppa paredan
péa steg 1.

Under manga ar har Helena och Sebastian byggt upp en verksamhet
som tagit gymnaster hela vigen frdn barngymnastik till internationell
elitniva. Med passion, kunskap och lén% erfarenhet har de utvecklat

ett unikt system for hur man tranar och leder gymnaster — fran forsta
kullerbyttan till varldstoppen.

Genom sina utbildningar och ledarskap har de bland annat
legat bakom:

RMii sikte —ett forbundsprojekt for att fler gymnaster ska
na nationell tavlingsniva.

Svenska Stegserierna — Numera Svenska Gymnastikfoérbundets
tavlingssystemi KVAG.

Gibbon - ett unikt gymnastikkoncept for barn baserat
pa Artistisk Gymnastik.

Stars serier — bred gymnastikserie som anvénds i stora delar
av Mellansverige.

EGF Coaching Concept - traningsstegen/utbildningen som leder till
internationell niva

Sedan starten 2004 har EGFs gymnaster under Helena & Sebastians
ledning levererat Over 50 varldscupfinaler, fler EM-medaljer, VM-finaler
och deltagande i tre olympiska spel. En ny generation fortsatter nu att

ta sin plats pa den europeiska scenen — ett bevis pa att en stark grund

ger héllbara resultat 6ver tid. EGF Coaching

Concept erbjuds
vidareiytterligare 3
delar som stegvis tar
dig som trdnare och
dina gymnaster fran

grunden och hela

vagen upp till elitniva.

Vad ar Coaching Concept?

Utbildnindgen bestar av fyra steg, dar Del 1 fokuserar p3 att lagga
ratt grund — bade for dig'som tranare och fér dina gymnaster.

Oavsett om du arbetar med nyboérjare, bredd eller elit far
du verktyg for att skapa en tydlig rod trad i din traning.

Praktisk information

Datum: Fredag16 januari kl 10.00 —sdndag18 januari kl 13.00- 2025
Plats: Vilstahallen, Vasavéagen 80, Eskilstuna

Utbildare: Helena & Sebastian Melander

Kostnad:
Endast kurs: 2,500 kr/ person )
(Inklusive kursmaterial, frukt och fika)

Kurs och matpaket: 3, 075 kr/ person
(Inklusive kursmaterial, frukost, lunch, middag, frukt och fika)

Kurs kost och logi: 3, 975 kr/ person
(inklusive kursmaterial, frukost, lunch, middag, frukt/ fika och logi 2
natteri 2-baddsrum. Andra boendealternativ finns.

Anmalan > Senast 7 Januari 2026 till: info@eskilstunagf.se




Kursinnehall;

Traff 1 — Lagga grunden ratt

Du far lara dig:

v" Hur du startar upp en ny grupp pa bésta
satt.

v" Ditt ansvar som trénare och hur du satter
mal for utvecklingen.

v" Kommunikation med foraldrar och
forening.

v’ Tréaningsplanering och upplagg under de
forsta aren.

v' Pedagogik, ledarskap och rérelseskolning

v" Teknik och metodik pa alla fyra redskap
samt trampolin.

v’ Fysisk férberedelse och uppvarmning

v" Hur du férbereder gymnasten infér nésta
utvecklingsfas

Traff2 -

Du far léra dig:

» Traningsupplagg, traningsplanering i den
viktigaste motoriska utvecklingsfasen.

» Kommunikation med féraldrar och forening i
den nya traningsfasen.

» Vikten av ett lAngsiktigt ledarskap, lagga
grunden for en gymnasts utveckling bade
mentalt och fysiskt.

» Teknik och metodik for den fortsatta
grundtraningen i alla fyra redskap, trampolin
och rérelseskolning.

> Lagga ratt grund infor de svarare 6vningarna.

» Vikommer dessutom prata kring motivation,
gladje, delmal och mentalt fokus.

Traff 3 -
Du far lara dig:

> Traningsupplagg & traningsplanering som
leder till juniorlandslaget.

» Motivation, delmal och mental traning.

» Kommunikation med foraldrar och
forening i den nya traningsfasen.

> Traning av tjejer i puberteten och ge ratt
verktyg for den mentala och fysiska
utvecklingen.

» Teknik och metodik for alla fyra redskap,
samt trampolin och rorelseskolning.
Anpassad traning under tillvaxtperioder.

» Den har traffen kommer vi dven prata kring
de vanligaste skadorna och
skadeforebyggande traning.

Traff 4 -
Du far lara dig:

» Traningsuppléagg for att na landslags- och
internationell niva. Méasterskapsplanering
och peaka formen.

» Traningsplanering, delmal och huvudmaél hos
junior- och seniorgymnaster.

» Teknik & metodik fér nationell och
internationell traning och tavlingsniva for alla
fyra redskap samt trampolin och
rérelseskolning.

» Hur vi behéller fysiskt och mentalt starka
gymnaster dvs att prestera nar det galler
samt anpassningen till att trdna ”vuxna”
elitidrottare.

Boende

* Boende pa Vilsta Sporthotelli flerbaddsrum eller -stuga (enkelbaddsrum
mot tillagg 375 kr/natt). Vilsta Sporthotell ligger i ett naturskont
friluftsomrade, 100 m fran traningshallen. Buss tar dig direkt till Eskilstuna
C, precis intill hotellet. https://www.vilstasporthotell.se/

* Boendet bokasisamband med anmalan. Kosthad for boende och
utbildning separeras och presenteras vid ordererkdnnande. Utbildning
betalas i forskott till foreningen och boendet i samband med incheckning
direkt till hotellet. (Avbokning utan kostnad senast 10/1 2026).

Ta chansen att inspireras, utvecklas och bygga din tranarroll med hjalp av
erfarenhet, passion och kunskap fran Sveriges mest framgangsrika tranare.

Valkommen till Eskilstuna!




