Livslang glede i

gym og turn
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Rogaland Gymnastikk- og Turnkrets
inviterer til kurshelg

23. - 24. august 2025!
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Alt innen tomrerarbeider
-nzering og privat

TS BYGGTJENESTER

Praktisk Informasjon

KURSSTED: Var Energi Arena Sandneshallen
Friidrettshallen pa Sandved, Asheimveien 45, 4318 Sandnes

Sandved Skole, like ved Sandneshallen (felles parkering)
(Gjelder kun koreografikurset sgndag)

MAT: Lgrdag og sendag blir det felles lunsj for alle i
Sandneshallen fra kl. 12.00 — 12.45

OVERNATTING: Vi tilbyr ikke overnatting. Hallen ligger ca. 2 km fra Sandnes sentrum som har
flere alternative hotell & velge mellom.

PARKERING: Det er parkeringsplass utenfor hallen.
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PAMELDING:

PRISER:

BETALING:

Livslang glede i

gym og turn

Pameldingen er bindende. Bruk lenken under hver enkelt kursbeskrivelse.
(Skal du komme direkte til kurset, ma du vaere innlogget i Min Idrett far du
bruker lenken.)

Dersom beskrivelsen i pameldingslenken avviker fra beskrivelsen i denne
invitasjonen, er det beskrivelsen i denne invitasjonen som gjelder.

Pass pa at du ikke melder deg pa to kurs som gar samtidig.

Siste frist for pamelding til idekursene er 12. august.
Rabatt ved pamelding fer 15. juni

NB! Trener 1 og sikringskursene har pameldingsfrist 8. august med egne
priser og invitasjoner.

Dagspris: kr. 900 / kr. 800 ved pamelding innen 15. juni.
Begge dager: kr. 1600 / kr. 1500 ved pamelding innen 15. juni

Nar du melder deg pa star det at kurset er gratis. Det er fordi vi ikke tar betalt
pr. kurs, men pr. dag.

Fakturering vil skje i etterkant av kurshelgen, til den klubben deltaker
representerer. Huks a sperre klubben din om tillatelse til deltakelse.

Det er lagt opp til fysisk deltakelse pa kursene, sa met i treningstoy!

Har du spgrsmal? Ta kontakt med Anne-Kristin Sollid, tIf. 46 95 35 86 (kontortid 8-15) eller pr. e-post:
RogalandGTK@gymogturn.no



mailto:RogalandGTK@gymogturn.no
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Livslang glede i

gym og turn

Kursoversikt

1. Trening av spenst, styrke og bevegelighet for barn opptil 12 ar fra den
nye Idrettens Grunnstige

Sted: Sandneshallen, sondag 12.45 — 14. 45
Kursholder: Johanna Brandsegg

Hvordan trene styrke og spenst i barnearene slik at man er rustet til a tale belastninger? Vi gar
gjennom metoder og et utvalg av gvelser som lett kan tilpasses barn i ulike aldre og nivaer. Qvelsene
er fra den nye Idrettens Grunnstige- boka som er under revidering. Her far du teste ut nye gvelser!

Pamelding

2. Trening av balanse, fiksering og koordinasjon for barn opp til 12 ar fra
den nye Ildrettens Grunnstige

Sted: Sandneshallen, sendag 10 - 12
Kursholder: Johanna Brandsegg

@velser innen balanse og fiksering er viktig & gve inn tidlig i turn! Vi gar ogsa gjennom hvordan
organisere gkter innenfor disse slik at treningene blir varierte og morsomme. @velsene blir hentet fra
den nye Ildrettens Grunnstige- boka som er under revidering. Bli med & teste ut nye gvelser!

Pamelding

3. Paraturn

Sted: Sandneshallen, lgrdag 10 - 12
Kursholder: Johanna Brandsegg

| 2017 innfarte Norges idrettsforbund (NIF) begrepet paraidrett som en samlebetegnelse for «idrett for
mennesker med funksjonsnedsettelser». Para betyr parallell, og utaves parallelt og likeverdig med
annen idrett. Paraidrett er aktiviteten for utgvere med utviklingshemming, bevegelseshemming,
synshemming og/ eller hgrselshemming.

Johanna er en erfaren trenerutvikler i NGTF. Hun holder trener 1, trener 2 og en mengde andre kurs.
Til vanlig er hun ogsa trener for et paraparti. Pa kurset vil hun ta for seg de 4 ulike kategoriene av
utviklingshemming (se over) og gi en innfgring, med eksempler, pa hvordan man kan tilpasse ulike
turnaktiviteter og leker til disse malgruppene.

Pamelding


https://www.minidrett.no/kurs/16677288
https://www.minidrett.no/kurs/16677255
https://www.minidrett.no/kurs/16685657
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Livslang glede i

gym og turn

4. Forstehjelp og akutte skader

Sted: Sandneshallen, lordag 12.45 — 14.45
Kursholder: Bente Amundsen

Hvordan skal vi reagere nar gymnastene vare blir skadet? Kurset vil ha en gjennomgang av
prinsippene ved farstehjelp og akutt handtering av skade i hall.

Pamelding

5. Skadeforebyggende trening

Sted: Sandneshallen, lordag 15 - 17
Kursholder: Bente Amundsen

Tema for kurset vil veere skadeforebygging hos barn i vekst og gjennom puberteten. Vi ser pa de
mest relevante skadene med tiltak, f.eks. rygg, ankel, kne og handledd.

Pamelding

7. Innfgring i turn for barn

Sted: Sandneshallen, 15 - 17
Kursholder: Tiril Dovre

Hvordan leerer vi de yngste, eller de som ikke har veert bort i turn tidligere, de mest elementaere
gvelsene? Vi tar for oss innfgring i grunnleggende elementer som for- og bakoverruller, hodestaende,
handstaende, hjul, bro og eventuelt mer. Her far du ogsa hjelpegvelser. Et kurs som alle som er
trenere for barnepartier innen gymnastikk og turn burde fa med seg.

Pamelding

8. Hvordan klippe musikk til oppvisninger/treningsprogram?

Sted: Sandneshallen, sondag 12.45 — 14.45
Kursholder: Petter Emil Andersen

Et aktuelt kurs for deg som bruker musikk til treninger eller planlegger oppvisninger/show.

Kurset er teoretisk. Ta med egen pc/mac (Chromebook gar ikke). Vi gar igiennom musikkreisen, fra &
finne sang til, vurderinger av brukbarhet og hvordan man gar frem for a klippe sanger fint opp.
Klipping av musikk til troppsgymnastikk blir hovedsakelig brukt som eksempel; men prosessen er
overfarbar til alt av rytme/dansepartier hvor man ma klippe sammen musikk det skal utfgres
gvelser/koreografi til. Programmet vi skal bruke heter Audacity. Vi gar igjennom praktisk bruk av


https://www.minidrett.no/kurs/16677154
https://www.minidrett.no/kurs/16677234
https://www.minidrett.no/kurs/16677483
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programmet; og klipper musikk underveis i kurset. Anbefalt tilbehar er en mus og noen hgretelefoner
man kan plugge i/koble til pcen, man klarer seg greit uten, men det kan fort bli litt mye stay og
vanskelig & hgre dersom alle deltakere skal hgre musikken over hgyttalere mens det klippes.

¢

Pamelding

9. Idékurs trampett

Sted: Sandneshallen, sendag 10 - 12
Kursholder: Petter Emil Andersen

o Kurset har som mal a gi idéer og inspirasjon til bruk av trampett i ulike former pa trening.
Hvordan organiserer vi effektive treninger med stasjoner, slik at vi unngar kger og fremmer
teknikken som skal til for a fa til de flotte sprangene pa trampetten?

o Det blir lagt opp stasjoner og @velser som kan brukes bade med og uten sikring.
@velsesutvalget vil veere fra rulle til saltoer.

o Kurset vil veere tilpasset trenere pa breddepartier og de som gnsker a bli trenere.

o Kurset tar utgangspunkt i giennomfart sikringskurs 1 i trampett.
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Pamelding

10. Idékurs tumbling

Sandneshallen, sendag 15 - 17
Kursholder: Petter Emil Andersen

o Kurset har som mal a gi idéer og inspirasjon til bruk av tumbling i ulike former pa trening.

e Hvordan organiserer vi effektive treninger med stasjoner, slik at vi unngar kaer og fremmer
teknikken som skal til for a fa til de flotte seriene pa tumblingen?

o Det blir lagt opp stasjoner og @velser som kan brukes bade med og uten sikring.
Dvelsesutvalget vil inkludere rull, hjul, araber, stift og saltoer.

o Kurset vil veere tilpasset bade trenere pa breddepartier og de som gnsker a bli trenere.

Pamelding

11. Idékurs i Gymlek

Sted: Sandneshallen, lordag 12.45 — 14.45
Kursholder: Johanna Brandsegg

Gymnastikk og lek er det beste utgangspunktet for aktiviteter for barn. |

konseptet Gymlek kombineres gymnastikkens grunnelementer med lek. Dette gir barn allsidig
bevegelsestrening og stimulering av grunnmotoriske ferdigheter. Her laerer man hvordan man
organiserer trening for barn i alderen 2-5 ar. Dette er kun en forsmak pa selve kurset, som i sin helhet
er pa 4 timer. Du kan lese mer her: https://www.gymogturn.no/medlemmer/aktiviteter/barn/gymlek/



https://www.minidrett.no/kurs/16677774
https://www.minidrett.no/kurs/16685552
https://www.minidrett.no/kurs/16672933
https://www.gymogturn.no/medlemmer/aktiviteter/barn/gymlek/
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Heftet Gymlek inneholder ogsa forslag til smaleker som er fine & starte timene med, sangleker som
man husker fra sin egen barndom og uttaying pa barnas premisser. Heftet kan kjgpes i
Idrettsbutikken.

Pamelding

14. Foreldre og barn (1 - 3 ar)

Sted: Sandneshallen, sondag 15 - 17
Kursholder: Johanna Brandsegg

«Gymlek med foreldre og barn» har fokus pa aldersgruppen 1-3 ar, og foreldre eller foresatte er da
med som en trygghet for barna i aktivitetene. Dette kurset har fokus pa at foreldre eller foresatte
trekkes inn som en naturlig ressurs og har en aktiv rolle i treningen. Organiseringen og
gvelsesutvalget som presenteres for deg som kommende trenere, gjenspeiler dette. Fokus vil ogsa
veere pa hvilke typer hinderlgyper vi kan bygge for de aller yngste barna.

Pamelding

15. Lek som treningform

Sted: Sandneshallen, lordag 10 - 12
Kursholder: Tina Malén Andersen

2 timers ide-kurs for deg som trener barn i alder 5-12 ar. Kurset viser hvordan du kan innfgre lek i alle
segment av en trening hvor man tilpasser til barns motoriske ferdigheter og utvikling. Malet er & vise
hvordan man kan f& mest mulig variasjon og flyt i aktiviteter.

Pamelding

16. Koreografikurs

Sted: Sandved skole, sondag 10 - 15
Kursholder: Gry N. Fredriksen

Gry har koreografert mange oppvisninger til norske tropper i internasjonale stevner, oppvisninger og
show. | ar kommer hun til Sandnes for & holde et koreografikurs under kurshelgen. Fokuset vil veere
pa a gi deltakerne verktay, ideer og innsikt som setter dem i stand til a utvikle egne programmer og
gvelser. Gry vil dele eksempler og forslag som kan brukes i ulike sammenhenger — som
juleoppvisninger, Golden Age, kretsturnstevner og andre show. Hovedmalgruppen vil veere trenere for
voksne/unge voksne.

Pamelding


https://www.minidrett.no/kurs/16672877
https://www.minidrett.no/kurs/16677844
https://www.minidrett.no/kurs/16677197
https://www.minidrett.no/kurs/16677321
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Sikringskurs 1 trampett

Sted: Sandneshallen, sendag 10 - 18
Kursholder: David Jensen

Se egen invitasjon i kalenderen pa var hjemmeside, med pameldingsinformasjon og priser. Det blir
felles lunsj med de andre deltakerne pa kurshelgen.

Les mer her: Sikringskurs 1 tumbling og trampett, Sandnes — Norges Gymnastikk og Turnforbund

Pameldingsfrist: 8. august

Sikringskurs 1 tumbling

Sted: Sandneshallen, lordag 09.30 - 17.30

Kursholder: David Jensen

Se egen invitasjon i kalenderen pa var hjemmeside, med pameldingsinformasjon og priser. Det blir
felles lunsj med de andre deltakerne pa kurshelgen.

Les mer her: Sikringskurs 1 tumbling og trampett, Sandnes — Norges Gymnastikk og Turnforbund

Pameldingsfrist: 8. august

Trener 1, helg nr. 1 av 2

Sted: Sandneshallen, lordag og sendag + helg nr. 2: 29.-31.august
Kursholder: Elisabeth Ueland

Se egen invitasjon i kalenderen pa var hjemmeside, med pameldingsinformasjon og priser. Det blir
felles lunsj med de andre deltakerne pa kurshelgen.

Kurshelg 1: Trener 1 - kurshelg 1, Sandnes — Norges Gymnastikk og Turnforbund

Kurshelg 2: Trener 1 - kurshelg 2, Sandnes — Norges Gymnastikk og Turnforbund

Pameldingsfrist: 8. august


https://gymogturn.no/arrangement/sikringskurs-1-tumbling-og-trampett-sandnes-h25_81130/
https://gymogturn.no/arrangement/sikringskurs-1-tumbling-og-trampett-sandnes-h25_81130/
https://gymogturn.no/arrangement/trener-1-kurshelg-1-sandnes-h25_81129/
https://gymogturn.no/arrangement/trener-1-kurshelg-2-sandnes-h25_81129/
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Timeplan

Py
0
2 Lerdag 23. august:
b
5 Tid Registering
Q o
2 sikringskurs fra
= 09.15
@
; 09.30 — Registering Sikringskurs
o 10.00 tumbling fra
- 09.30
S 10.00 - Lek som Paraturn Trener 1
= 12.00 treningsform
12.00 - Lunsj
12.45
12.45 - Idekurs i Gymlek Forstehjelp og akutte Trener 1 Sikringskurs
14.45 skader tumbling
fortetter til 17.30
15.00 — I Innforing i turn for Skade-forebyggende
17.00 barn trening

Sendag 24. august:

Tid
09.30 - Registering
10.00
10.00 - Koreografikurs Trening av Idekurs trampett | Trener 1 Sikringskurs
12.00 balanse, trampett
fiksering og
koordinasjon
12.00 - Lunsj
12.45
12.45 - Koreografikurs Trening av Musikk- Trener 1 Sikringskurs
14.45 fortsetter spenst, styrke klippekurs trampett
og bevegelighet
15.00 — Foreldre og barn | Idekurs tumbling :c;r;soetter L ¢ i
17.00 (1-3ar) . 1osrf)(e)tter ti

Velkommen!



