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Ordforande
Suzanne Lundvall

Redaktoren har ordet

Arets arsskrift kommer senare dn
vanligt. Det ar inte bara den pagaende
pandemin som har orsakat detta, utan
ocksa att Foreningens arsskrift just nu
saknar en redaktor.

Darfor har Suzanne Lundvall och
jag hjdlpts at med att ta fram denna
arsskrift.

Trots forsok att locka enskilda med-
lemmar har vi inte lyckats hitta en
ny redaktor efter Ewa Hellstrom-Bo-
strom.
Ewa hade sitt uppdrag mellan 2008-
2019. Vi tackar Ewa for det gedigna
och omsorgsfulla arbete hon har lagt
ned pa att utveckla arsskriften.
Tusen tack!

Nu soker vi med ljus och lykta
efter en ny redaktor och tar tack-
samt emot forslag fran dig som ar
medlem. Kontaktuppgifter finns
langre bak i skriften.

Arsskriften innehaller en lingre
intervju med Clas Annerstedt,
lararutbildare, forskare och forfat-
tare till en rad laromedel. Suz, var
nyblivna professor i idrottsveten-
skap, inriktning skoldmnet idrott
och hilsa, star for intervjun.

Vi kdnner oss stolta over att for
forsta gangen ha en professor som
ordforande i Foreningen GCI!

Det dr intressant att ldsa hur
Claes Annerstedts engagemang for
vart amnes didaktik gatt som en r6d
trad genom hans liv. Beskrivningen
av hans egen "Gymnastikdirektor”
speglar hur @mnet och lararna
forandrats under arens lopp.

Aven pé min tid gick mycket av
undervisningen ut pa att som ldrare
vara bast i klassen, vi drillades verk-
ligen i gymnastiksalarna pa GCI,
som det hette da.

Nu finns en annan syn pa dmnet
och undervisningen och den per-
sonliga fardigheten har inte samma
framtriadande plats.

For att forbéttra det praktiska kunnan-
det och fa nya idéer dr det manga i var
forening som fortbildar sig och utvecklar
amnet. En del av detta far nita del av i
denna skrift.

Aret har varit mycket annorlunda med
det virus som forandrat hela samhallet.
Resor har blivit instédllda och med det
har manga av vara medlemmar inte
kunnat utnyttja de stipendier vi redan
har beviljat.

Du som tilldelats stipendium kommer
naturligtvis att kunna utnyttja detta nar
tiderna normaliserats. Vi hoppas dven
kunna dela ut som vanligt nasta ar om
utdelningarna atergar till det normala.

Medlemsregistret finns med i ar. Tyvérr
kan vi inte ha kvar den service vi haft
med en sarskild del dar examensar och
flicknamn finns med.

Trevlig lisning och
GOD JUL onskar
Tf. redaktor Maggie



Att ta ett imnesdidaktiskt ansvar - intervju
med pionjiren inom svensk amnesdidaktisk
forskning Claes Annerstedt

av Suzanne Lundvall

Manga av er som verkar och har verkat inom dmnet idrott och hilsa
har inte kunnat undga Claes Annerstedts namn. Han har arbetat med utbildning och
forskning i bortdt 40 ar. Hur ser han nu som professor emeritus pa dmnet och Kdren
och vad har drivit hans engagemang over dren?

Jag moter Claes Annerstedt en solig dag i oktober i Idrottshogskolans lokaler i
Goteborg. Claes som varit bade initiativtagare och skapare av Idrottshogskolan
ar vl hemmastadd i det som ér en del av institutionen Kost- och idrottsveten-
skap vid Goteborgs universitet.

Vad har drivit denna pionjar inom svensk idrottsdidaktisk utbildning och
forskning? Ett antal av oss minns honom som kvalitetsdrivande redaktor for
Tidskrift i Gymnastik, nuvarande Svenska idrottslararforeningens tidskrift
Idrott och hidlsa. Andra har genom sin verksamhet som larare eller larar-
studerande mott ett eller flera av de laromedel som Claes har givit ut.

1F6r att namna nagra: Kvinnoidrottens utveckling i Sverige (1983), Skolgymnastikens utveckling i
Sverige (1989), Idrottsdidaktisk reflektion (1995); Undervisa i idrott : idrottsamnets didaktik (1990);
Idrott, hdlsa, livsstil : Lirobok i idrott och halsa for gymnasieskolan (1999, 2001); Idrottens trining-
sldra (1999, 2002); Att (lira sig) vara larare i idrott och hdlsa (2007). Se vidare Claes publikation-
slista pa Goteborgs universitet: https://www.gu.se/om-universitetet/hitta-person/claesannerstedt

Manga forskarstuderande har last
hans avhandling Idrottslirarna och
idrottsamnet: utveckling, mal,
kompetens: ett didaktiskt perspek-

tiv (1991) somhandlar om, forutom
en inblick i amnets historia, hur
idrottslarare, lararstuderande och
lararutbildare ser pa vilken kompetens
en ldrare i idrott och hélsa behover ha.
Ater andra har métt Claes som lirarut-
bildare, foredragshallare, debattor,
prefekt och/eller som forskare.

Claes verkar smatt 6verraskad Gver
min fraga om att bli intervjuad: - Vad
dr det du vill veta? undrar han lite
ansprakslost. Jag svarar att jag vill
hora honom beritta om vad som har
drivit honom och vilka insikter han
har fatt av att ha arbetat s& lange med
skolamnet idrott och halsa, samt det
relativt nystartade akademiska @mnet
idrottsvetenskap. Hur vixte engage-
manget for amnet och karen fram?

Claes berittar att hans mamma var
larare och att han sjalv alltid varit
intresserad av att se andra lyckas. Det
var alltsa inte en slump att han blev
larare, men kanske en slump att han
blev just gymnastiklarare:

- Nir jag gjorde militdrtjdinst da
kunde man bli ledig for att 'soka for
livet efter’ Jag hade tre kompisar i min
gymnasieklass som kom in pa GIH i
Stockholm och sd hdlsade jag pa dem,
och just da var det den drliga uppvis-
ningen i Eriksdalshallen som fanns
pa den tiden. Sjilv hade jag ju haft en
gymnastiklirare i skolan, Nils Rydell,
som hade varit med pa Olympiaden

1936, och han hade en total kropps-
behdrskning. Han var ndstan aldrig
ombytt. Nisse, som var fran Lund,
kunde sdga sd hdr: “Hall kavajen
grabbar’, ndr han skulle instruera oss

i ndgot vi inte kunde direkt. Och sa
stdllde han sig pd hinderna i ringar-
na helt ouppvirmd. Han hade alltid
kavaj och triskor. Ibland kunde han
skoja och komma in pd hidnderna och
instruera sd. Det var en gymnastikdi-
rektor av den gamla stammen. Och jag
hade aldrig tinkt mig att jag kunde bli
gymnastikldrare for Nisse han var ju
en som behdrskade sin kropp till 100%.
Men dir pa GIH-uppvisningen da fick
jag se att dom pa GIH var inga "ap-
mdnniskor” som Nisse. Dom dr ju inte
bittre dn vad jag var... och sd kom jag

pa att soka.

Claes skrattar till vid minnet och
lagger till: - Jag var vildigt politiskt
intresserad pa den tiden... rejdlt vin-
ster, vildigt engagerad alltsd. Jag fragar
hur det var att hamna pa GIH under
mitten av 1970-talet med ett sadant
politiskt engagemang.

Claes svarar att: - Det var ju vildigt
annorlunda men ocksa ddrfor helt
naturligt att engagera sig. Jag var ju
van att sitta i ett kollegium... hade ju
varit elevrddsordforande pd gymnasiet.
Han konstaterar att han kom in pa ett
bananskal och tyckte det var sa himla
kul. Och sa blev det pa den végen. Det
har han aldrig dngrat: - Jag tycker att
larare dr det viktigaste yrket i samhiille.



Intervjun gar over till fragor om
avtryck som Claes sjdlv tycker sig ha
lamnat. Han ser lite obekvam ut av
fragan: - Avtryck, nja... jag tror att jag
har inspirerat ndgra stycken i alla fall
och att jag ocksad har inspirerat mdnga
idrottslirares onskan att ga vidare.

Efter en kortare betanketid lyfter
Claes dnda fram en viktig insats eller
ett avtryck som han ar stolt 6ver. Det
var ndr idrott och hilsa pa gymnasiet
var hotat. Davarande skolminister
Goran Persson hade fatt idén att gora
amnet frivilligt. Claes minns med ett
forndjsamt drag over ansiktet hur han
holl i lobbyverksamheten och hur
framgangsrik denna kom att bli. Han
anvander ordet exemplarisk:

- Tack vare att Ingrid Eliasson (f.d.
SGS-ordforande) bodde granne med en
av statssekreterarna, som berdttade om
forslaget innan det blev officiellt, kunde
vi ldgga upp en taktik... och drev den
valdigt strategiskt... vilka vi skulle kon-
takta och hur vi skulle kontakta dem,
pa vilket sdtt och vem som skulle fora
vdr talan i vilka sammanhang.

Claes slar fast att det blev en lyckad
insats, kanske en av de mest lyckade,
for det blev aldrig nagot skarpt forslag.

Nir det giller andra utbildning-
spolitiska insatser kommer han in pa
debatten om 6kad tid till amnet som
pagatt under ett antal ar. Har har Claes
inte varit den som har engagerat sig:

- Jag tycker inte att tiden... nu siger
jag ndgot kontroversiellt... jag har inte
riktigt velat delta (i tidsdebatten) for
jag tycker det visentliga dr vad man
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gor av den tid man har. Bara att ha
fysisk aktivitet sd pulsen gar upp och sd
ddr... och sa dr alla néjda... det tror jag
inte pd. Utan det viktiga dr instdllnin-
gen hdr (Claes pekar pd huvudet) och
att jag har kunskapen om hur jag ska
trana, vad jag bor trina och vad jag dr
i ett fysiskt sammanhang... vem jag vill
vara och gora pa min fritid och att man
far eleverna att forstd bade betydelsen
av fysisk aktivitet men framforallt som
en del av det goda livet. Ska jag tillb-
ringa 60-, 70-, 80- dr pd jorden och inte
dr fysisk aktiv i sociala sammanhang
sa blir livet sa mycket fattigare. Sedan
att fysisk aktivitet dr bra for hdlsan,

det far man pa kopet. Mdnga har varit
besvikna for att jag inte har velat driva
fragan om tid... men jag tycker att det
dr viktigare det man gor... kvaliteten i
det man gor.

Vad ér det da som ar kvaliteten i det
man gor? Hur ser Claes pa &mnes-
didaktiken idag? Han har just avslu-
tat ett kapitel i en kommande bok

om amnesdidaktik som en kollega

vid Goteborgs universitet, professor
Thomas Kroksmark, ar redaktor for.
Arbetet har givit honom en anledning
att ga igenom det som har publicerats
i form av avhandlingar och artiklar
under de senaste aren. Han suckar
bekymrat och séger: - Jag lite orolig for
att det hir med att utveckla elevernas
fysiska och motoriska kunskaper och
fardigheter, det dr inte tillrdckligt beto-
nat. Eleverna ska trivas och vara fysiskt
aktiva och ha roligt (kan man ocksd
ndstan siga).

Det riicker inte... det mdste vara att
man ska ldra dem sa mycket som mao-

jligt. Sedan far man paketerar det pd

ett sdtt som gor att eleverna uppskattar
det. Claes genomgang visar att det

har producerats relativt fa studier och
liromedel som har en stark &mnes-
didaktisk inriktning. Daremot finns
en ganska omfattande produktion

av forskning i form av artiklar och
avhandlingar (av blandad kvalitet) om
amnet och olika perspektiv pa amnet.
Antalet amnesdidaktiskt inriktade
texter som verksamma ldrare kan ta
till sig dr begransat. Mycket av det som
skrivs just nu &r riktat mot forskar-
samhallet i sig sjdlvt.

Jag haller fast i fragan om vad det &r
som ar viktigt i det ldrare gor. Vilka
utmaningar i det “man gor” ser Claes?
- Jomen, svarar Claes, de hdr tvd
sparen: det fysiska aktivitetsspdret och
bildningsspdret... dom har jag haft i

forgrunden att driva. Iallafall sedan

min avhandling.

Fysisk aktivitet i olika sammanhang
och bildningsperspektivet som del i
kunskapsamnet. A ena sidan kunskap
som upplevelse, och a andra sidan som
kunskap. Det gor att jag kan skaffa mig
fysiska, motoriska firdigheter som gor
att jag kan vara fysiskt aktiv i olika
fysiska och kulturella sammanhang, att
jag har den majligheten. Det tycker jag
dr dmnets mest centrala roll. Och dd
blir jag orolig ndr man bara fokuserar
pa puls. Den tid jag tillbringar med
mina elever dd madste jag ju optimalt
arbeta med att utveckla deras fysiska
och motoriska formdga, och naturligt-
vis med dem som mdnniskor. Men det
sistndmnda giller ju alla dmnen - att
skapa den hdr ldrandemiljon som gor
att jag trivs med eleverna och de trivs
med mig och att vi ska utvecklas hela
gruppen. Och da mdste man som ldra-
re, utveckla det som dar det huvudsak-
liga och som har med detta dmne att
gora, dvs. elevernas fysiska motoriska
kunskaper och firdigheter (det ldgger
jag in i sammay), sd de far en forstdelse
for fysisk aktivitet som gor att de VILL
vara fysiskt aktiva under sin tid hdr
pa jorden. Det dr det som ldrare mdste
vara kunniga i.

Claes betonar vikten av lararens
didaktiska formaga att kunna planera
progressionsmdssigt, dvs. hur det hela
ska ga till: - Vad vill jag ldra eleverna
av det hdr mojliga innehdllet och vad
madste jag da gora... hur ska jag ligga
upp det? Da kommer ju de didaktiska
fragorna, hur- och vad-fragorna kop-
plade till varfor.



Men ger da dagens kurs- och
amnesplaner i idrott och hélsa ldrarna
stod i detta arbete? Claes svarar att
Sverige ihop med de skandinavis-

ka landerna har en egen modell for
amnet och en undervisning som inte
pa ett enkelt sétt gar att relatera till
exempelvis anglosaxisk forskning som
dominerar en stor del av forsknings-
faltet (och darmed litteraturen pa flera
amnesldrarutbildningar for larare i
idrott och halsa):

- De angloamerikanska modellerna
for dmnet, de har ju liksom inte slagit
rot i Sverige och de allra flesta passar
inte in i var kultursfir skulle jag sdga.
Jag tycker dnda att vi har ndgot som
jag betecknar som en skandinavisk
modell. Vi har fyra drstider, vi har sno,
mycket vatten osv. och vi har tillgang
till naturen och allemansrdtten... det
madste ocksd avspegla sig i hur dmnet dr
utformat. Och att det dr dessa redskap
vi ska ge eleverna... sd att eleverna
kan ta sig fram i naturen pa sdkert
sdtt och trivas med det (jag tror det dr
Lars-Magnus (Mange) Engstrom som
uttryckte det sd). Jag tycker dnda att
vi kan mejsla ut ett antal saker som vi
i Sverige bade gor pa ett bra sdtt och
kan vara stolta over, sedan kan det
alltid forbdttras. MEN jag tycker att
kursplanerna dr alldeles for... hur ska
jag sdga... luddiga och oprecisa. Ndsta
gang de revideras tror jag kursplaner-
na kommer bli ndagot mer detaljerade.
Alltsd det ricker inte bara att tala om
larandemal. Jag tror ocksd man madste
tala om ramarna for dmnet pad ett tyd-
ligare sdtt dn idag.
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De ger inte mycket anvisningar. Det
finns ett otroligt fri-rum, ett
tolkningsutrymme. I och med det stdlls
okade krav pad ldraren att fundera: vad
betyder det hdr for mig och mina elever
i detta sammanhang, dvs. i de hdr
lokalerna, i den natur och miljé vi har
tillgang till. Det stiller stora krav men
dr ocksd roligt. Ar man en bra lirare
som kan hantera detta, da har du alla
majligheter. Men jag tror ocksa att det
blir mdnga som dr ute och svajar. Och
att undervisningen ddrmed inte blir
vad den borde vara, och att annat far
stor influens. Ldiraren griper tag i det
som var senast... nagot littillgingligt.

Det finns en risk menar Claes att savil
larare som lararstuderande forlitar sig
pa ndtet, gar in och hamtar fardiga le-
ktionsprogram och inte funderar sjélva
forst. Det dr en utveckling som pagatt
ett tag da allt farre lararstuderande och
larare har ett eget “referensbibliotek”
Det kan bli, som Claes uttrycker det
“ett sammelsurium av det man har
sokt upp pa natet.”

Att ha ett eget "bibliotek”
kommer ocksa upp i samband med
att vi talar om dagens ldrarutbildning
till amneslarare i idrott och halsa, dess
fortjanster och brister. Han menar
att tvadmnesutbildningen innebar
att fokus mot de amnesdidaktis-
ka kunskaperna i sjdlva amnet har
“vattnats ur”. Det finns inte langre
samma mangd tid till denna typ av
amnesstudier som nar exempelvis han
sjalv gick sin utbildning pa 1970-talet.

Men forutséttningar for att bli en bra
larare ar battre, och att orka med. Men
menar Claes:

- Amnesdidaktikernas inflytande i
utbildningen har absolut blivit mindre.
Det dr t.o.m. sd att jag tror att de dm-
nesdidaktiska diskussionerna inom ra-
men for ldrarutbildningen inte dr lika...
kalla det intensiva... inte lika vanligt
forekommande som de var tidigare.

Ni pa GIH skrev ju Idrotteket mm.

Den typen av litteratur forekommer ju
inte alls lingre. Jag som har skrivit sd
mycket litteratur och ldromedel... jag dr
forvanad och konfunderad over denna
utveckling. Ldromedel behover ju inte
vara skriftliga bocker, men det borde
absolut produceras ldromedel som dr
tankta for ldrarutbildningen per se —
inte bestd av artiklar som dr skrivna
for andra forskare utan bestd av texter
som dr tdnkta for de ldrare som ska
arbeta med dmnet. Det finns vildigt
lite sadant nufortiden. Och tidigare, dd
fanns ocksa bra litteratur fran special-
idrottsforbunden, men det produceras
ju inte heller (lingre).

Claes uppmarksammar dmnesdidak-
tikens hotade roll, och att den behover
aterta en mer central roll i
lararutbildningen. Det finns behov

av att 0ka lararens/lararstudenternas
formaga att verka for elevernas utveck-
ling av kunskaper i @mnet. Och det ar
da jag staller fragan om han har haft
négra forebilder for sitt engagemang.
Claes ser dverraskad ut och rétar upp
sig i stolen: - Jag kan sdga... ldt mig
sdga sd hdr....

Han atervéander till sin tid som elev i
skolan och berdttar om hur han som
boll- och friidrottare fick ett bredare
intresse for idrott och traning tack
vare en av sina gymnastiklérare,
Nils-Fredrik Ahlcrona.

Nar han sedan kom till GTH i Ore-
bro var det Karin Lindén som fangade
hans uppmarksamhet. Hon drev den
fysiska och motoriska skolningen pa
ett valdigt strukturerat och progres-
sionsmadssigt sett: - Det gjorde att
man upptdickte att man blev sa vildigt
mycket bdttre. Karin mdnade om att
vi skulle utvecklas, sager Claes och
berdttar hur Karin tranade dem pa
l6rdagsmorgnarna.

- Sa ska jag lyfta fram ndgon person
som forebild, som gav mig ny input att
se pd mig sjilv och hur man progres-
sionsmdissigt kan bygga upp rorelse-
traning sd dr det Karin. Hon hade
en instdllning till progression och en
pedagogisk idé som var sa tydlig. Hon
kunde fd en att forsta vikten av detta
och da var det inom ett omrdde som jag
inte hade sd mycket erfarenhet av fram
tills dess.

Claes tycker att den ldrarutbildning
han fick under sina tva ar var
fantastiskt bra, d&ven om han pa den
tiden var vildigt kritisk och tyckte att
det var for mycket personlig fér-
dighet pa en for hog niva. I efterhand
upptackte han vikten av den person-
liga fardigheten och att den har en
enorm betydelse for att forsta rorelsen
och ddrmed fa eleverna att forstd den:
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- Det gor att jag som ldirare kan
fundera éver progressionen och vari
svdarigheterna bestdr och jag tror man
kan formedla detta till eleverna pd ett
mer kdnslomdssigt sdtt... kdanslan for
rorelsen... det var da jag forstod att
detta var ju jdtteviktigt. Att fa ndagon
annan som ger input och som kan hitta
critical points... det gor ju att man
forstar sin roll som ldrare. Detta dr ju
oerhort betydelsefullt for att fa eleverna
att forstda och kunna ldra ut. Seendet...
att se en elev som utfor och sen kunna
relatera det till ngn typ av ide... om
hur, vad det var som gjorde att det inte
lyckades... och sedan kunna formedla
det pad ritt sdtt sd att eleven forstar vad
man menar... det dr ju det som dr det
professionella seendet.

Claes betonar som larare, lararut-
bildare och forskare: - Ska jag bli en
riktigt bra ldrare ndr det giller att
utveckla eleverna fysiskt och motoriskt
sd mdste jag fundera kring detta seende
och verbalisera det. Fragan till oss an-
dra som &r verksamma i faltet blir da:
har vi tappat denna aspekt av amnets
uppgift till forman for en allmin
kunskap om fysisk aktivitet och hdlsa?
Innan jag slépper Claes vaxlar vi
nagra ord om hur han ser pa Karens
utveckling. Claes svarar med en
motfraga: - Var finns debatterna? Hur
sdkrar kdren sin egen utveckling? Han
tar ett exempel fran Norge dir man
fortsatt arbetar med laromedelsutveck-
ling och dair ldrare stimuleras till att
ldsa in en master. Darefter vintar en
16nedkning.
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Med viss besvikelse i rosten sager han:
- Varfor sldppte vi blicken pd var egen
utveckling?

Claes menar att idrottslararkaren inte
tittar pa andra goda exempel fran
andra yrkesgrupper och tar tag i de
centrala fragorna via tidskrifter och
seminarier, pa lokal- eller riksniva:

- Det tycker jag mig inte se ldngre.
Kanske bara att jag inte ser det. Det
oroar mig, for da sd sker endera ingen
dmnesutveckling — eller - sd over-
ldimnar man dt andra att gora det. Till
exempel till forskare som inte kan filtet
tillrdckligt bra pad ett praktiskt sdtt, eller
politiker som bestdimmer som det ska
va. Det tycker jag dr oroande.

Intervjun borjar ga mot sitt slut och
vi glider 6ver till vad som fangar var
pionjars nutida intresse och engage-
mang:

- De tvad senaste dren har jag dgnat
mot mig dt elitidrott. Jag har tittat pd
hur A-laget i Frolunda jobbar med att
utveckla spelare. De har ett tydligt mal
att varje spelare ska just utvecklas som
hockeyspelare framforallt
fardighetsmassigt (skills). Du ska bli
bittre och vi som lag ska bli mycktet
bittre. Malet dr sa tydligt och alla
jobbar for det och hjdlps dt. De filmar
och gor videoklipp pa detaljniva kring
forbittringar. Jag menar inte att man
ska gd ned pa den detaljnivan. Men

fardighetsutvecklingen i skolan dr oer-
hort VIKTIG. (Claes knackar i bordet).
Detta mdste vi ta vara pd som en del i

vdr roll som lirare i detta dmne: jobba
med elevernas firdighetsutveckling.

Men det dr inte bara Frolunda som vécker lust och engagemang. Claes har
atervant till kvinnoidrottens historia, men inte till de kvinnliga gymnasternas
historia utan till en kvinnlig (distans)simmerskas historia; Sally Bauers. Mer
om detta ndr Claes har skrivit klart. Cirkeln verkar sluten.

Vir pionjar inom dmnesdidaktisk forskning dtervander till historien som kélla
for sin fascination for rorelse, traning och kunskap.

Suzanne Lundvall, ordf.
Foreningen GCI
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Lopning och vanaring i Atiasnergen

Jag har just kommit hem fran min
forsta resa med TNT. Fulladdad med
energi tar jag mig nu fram mellan lek-
tionerna efter hostlovet!

En vecka utan internet, fantastisk
natur, underbara manniskor och lite
stolthet 6ver att ha bestigit min hit-
tills hogsta topp har gett mig hérliga
minnen som jag kan leva pa ett tag till.
Ett avbrott i vardagen var precis vad jag
behovde.

Anda kunde jag inte ana att det
skulle vara sa hér bra det kindes. Jag
sokte det har stipendiet efter en storre
kndoperation forra hosten.

For forsta gangen pa 20 ar som
idrottslarare var jag borta fran jobbet
och det i 6 veckor. Eftersom jag da
inte visste om jag skulle kunna springa
sarskilt mycket borjade jag leta efter
inspirerande resor med vandring och
hérlig natur. Allt for att fa tillbaka lite
lust till traning och jobb.

Som van l6pare kiande jag mig helt
uppgiven ndr de flesta vandringsresor
verkade ga med pensiondrsorgan-
isationer till alperna, med lyxiga fina
boenden och mer fokus pa vilan dn
sjalva aktiviteten.

Efter lite mer letande sa hittade jag
den hir resan till Atlasbergen. Lopning
och vandring, vdlj som du vill, byt
varje dag eller vid lunch - sa stod det i
inbjudan. Ett uppldgg som gor att alla
med viss traningsvana kan delta. Med
en hog topptur med i uppldgget och i
Marocko av alla platser, battre kunde
det inte bli.

Det hir var langt ifran lyx och
glamour. Det hir var ett med naturen.

Att bo i enkla sovsalar skulle inte bli
néagot problem for mig det visste jag.
Sista natten nér alla lag och oroade sig
over toppturen sov jag som allra bast.
Den storsta utmaningen trodde jag
skulle bli att resa med en grupp péa 15
personer som jag inte kidnde och dar
man inte kan komma undan och vila
hjarnan” en stund.

Nir jag satt pa taget till Képenhamns
flygplats och dnnu inte hade triffat alla
de andra sa borjade jag ndstan dngra
mig. Vad hade jag gett mig in pa? Sa
fel jag hade. Med pa resan fanns par,
kompisar, ensamstaende och sadana
som jag, som lamnat familjen hemma
for att bara dgna sig at avkoppling och
motion i bergen.

Enklare ménniskor hittar man inte
(kanske pa IH i Stockholm dair jag
pluggade). Efter en vecka hade vi sovit
pa samma madrasser, varit pa toa utan
dorrar, duschat kallt och trottat ut oss
rejalt ihop. Allt med samma glddje och
positivitet.

Med mig hem har jag faktiskt ingent-
ing annat an fina minnen och nya lar-
domar. Lardomar om mig sjdlv, hoga
héjder, Marockos kultur, spdnnande
yrken och olika traningsmetoder.
Négra souvenirer har jag inte, vi sag
inte en enda butik pa hela veckan bara
en liten kiosk i en pytteliten by. Hade
jag fatt onska nagot mer av resan sa
kanske det hade varit att fa stanna och
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tillbringa en dag i Marrakesch men
jag vet inte om det hade kunna bli
dnnu bittre.

Jag ar lyrisk, lycklig pa riktigt att
jag fick gora den hir resan som helt
otippat gav mig sa mycket mersmak
for traningsresa i grupp.

Forutom att vi sista dagen tog oss upp
pa Nordafrikas hogsta topp - JBel
Toubkal, 4167 m.6.h. sa sag dagarna
ungefar lika ut men dnda sa omvéx-
lande. Varje morgon startade med
frukost vid 07.00. Den marockanska
kocken lagade mat at oss under hela
veckan.

Tillsammans med sina medarbetare
och fem stycken asnor foljde de oss
upp och ner i bergen. Frukost, lunch
och middag serverades med perfek-
ta mellanrum och var packning var
aldrig mer 4n nagon timme bort pa
en asna. Efter frukost tog vara guider
Omar och Mohammad Ali varsin
grupp for formiddagens dventyr -
vandring eller I6pning i 3-5 timmar.

Vi métte en varierad natur dar
bergssluttningar och hogalpin terrang
varvades med frodiga terrassodlingar
och vackra vattenfall.

For varje dag blev bergen bittre
och vi kom djupare in i Atlasbergen.

I dalarna passerar vi sma sma byar
dar vi kom i kontakt med berberna,
ursprungsbefolkningen i Marocko.

Vi fick insikt i deras kultur och tra-
ditioner. I byarna dr allt fruktansvart
fattigt och smutsig och i bergen &r allt
bara rent och friskt. Lunch serverades
alltid pa en lamplig plats dér 16p och
vandringsgruppen kunde motas men
framforallt dar asnorna kunde ga fria
och maten lagas utan risk for mycket
vader och vind.

Efter lite vila och de godaste
luncherna ever (couscous, gron-
saker, grytor och soppor) fortsatte vi
att vandra uppat, och ganska mycket
ner i bergen. Varje dag tog vi oss lite
hogre upp mot vart mal. Vi startade pa
ca 1800 moh och sista natten sov vi pa
3300 moh.

De flesta dagarna rorde vi oss mellan
12 och 20 km och omkring ca 1400
hojdmeter upp och ofta som sagt
mycket ner, vilket i slutet pa veckan
var minst lika jobbigt. Vi avslutade
dagarna med middag pa olika
terrasser med underbara vyer.

Vi delade nya intryck, tittade pa
foton och njot av vara prestationer.
Nitterna spenderades pa mycket
spartanska guesthouse i byar som ar
sa sma att knappt nagon bor ddr. Pa
dagarna i bergen métte vi knappt en
manniska och bara en enda kvill
bodde vi i en by stor nog att ha en
kiosk och en skola 3 km bort. Det
hér var platser jag aldrig hade kunnat
hitta till pa egen hand. Stigar i bergen
som inte gar att na utan guide.

Sista natten bodde vi pa Toubkal Ref-
uge, en internationell bergsstation/
basecamp med enkla 16 baddsrum
eller taltplats att erbjuda. Dar motte
vi for forsta gangen andra manni-
skor som ocksa skulle bestiga JBel
Toubkal.

Under sista kvillen peppade vi och
gick igenom sékerhet och utrustning
infor bestigning. Forst da borjade
jag inse att det faktiskt inte 4r nagon
lek att bestiga ett berg. Tva av vara
resendrer bestamde sig for att hoppa
over toppturen kommande dag. Fyra
tuffa dagar och den hoga hojden hade
tagit hart. Sjalv kande jag mig konstigt
nog piggare an pa ldnge. Jag hade till
och med végat vara med i 16pargéanget
de flesta passen.

Sista dagen serverades en mycket tidig
frukost innan vi begav oss ut i morkret
med pannlamporna pa. Klockan 04.00
borjade vi sakta sakta att ta oss uppfor,
hela gruppen tillsammans. Tre timmars
brant stigning upp till toppen av Jbel
Toubkal. Vi gick i skra dar det be-
hovdes men mestadels var det en lagom
lutande bergsstig som vi jobbade oss
uppfor kontinuerligt med pauser och
fotostopp. Pa nagra avsnitt tvingades vi
till enklare klattring. 30 hojdmeter fran
toppen gick solen upp bakom bergen.
Inga bilder kan visa hur vackert det var.

Vil pa toppen kunde vi se hur langt
som helst, Atlanten i vast och Sahara
mot ost. En panoramavy som ar helt
fantastisk!

Forst nér jag kommer hem marker jag
hur fysiskt trott kroppen ar. I huvudet
ar tanken piggare och klarare dn pa
lange.

Anna Petrini
Ldrare i idrott och matte pa Beda Hall-
bergsgymnasium, Kungsbacka
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Fran mindfulness pa idrotten till ett
lugnal‘e klassrum v pedra wolde

Det ar nedslackt i idrottshallen och
eleverna sitter 2 och 2 pa vara bla
mattor. Det dr var sista lektion innan
jul da vi har “mysstund” med tédnda
ljus. Vi pratar om egentid och att gora
frukoststunden till nagot speciellt.

Vi diskuterar sovvanor, laxldsning
och kompistid. Den hir lektionen &r
efterlangtad.

Eleverna far massera varandras
axlar efter mina instruktioner. Ibland
fnittras det, nagon tycker att det kit-
tlas. Jag gar runt och hjélper eleverna
att fa till ett behagligt handgrepp i
massagen.

Detta dr en idrottslektion pa Spykens
gymnasium i Lund. Dér har jag
arbetat som idrottsldrare i snart 24 ar
och élskar mitt jobb. Jag traffar nar-
mare 400 elever i veckan och ser varje
host fram emot att fa traffa vara nya
studenter. Nyfiken pa vad just denna
arskull bar med sig.

Det ér sa himla intressant att se
vilka trender som véxer sig starka hos
vara unga. Med sa manga ar i bagaget
kan jag blicka tillbaka till just trender
som kommit och gatt genom aren.
Men tillbaka till lektionen innan
jul med massage. Den blev namli-
gen startskottet till det som den har
artikeln ska handla om, namligen
mindfulness i skolan.
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Alltmer oro och stress

Den hir sista lektionen innan jul kom
ndmligen att dndra sig. Axlarna jag gick
runt och kidnde pa blev mer och mer
spanda. Pratet kom plotsligt att hand-
la om oro, angest och stress. Inte den
stressen som fanns for 20 ar sedan, det
var en ny sorts stress.

En stress som gav huvudvirk, ma-
gont, nedstimdhet och sémnproblem.
Fler och fler hade extern kontakt med
Bup och manga i varje klass tog medi-
ciner mot sina problem.

Det hidr kom smygande men starten
var for ca 10 ar sedan och sedan dess
har det gett mitt arbete som idrottsldra-
re en ny inriktning. Vid den har tiden
var jag ocksd mentor for en naturklass.

Har fanns manga hogpresterande elever

och foérandringen kdndes dven i klass-
rummet.

Vad var det da som hénde for 10
ar sedan? Som sa starkt paverkade/
paverkar vara unga och som fatt vara
klassrum att forandras? Jag forskade
saklart lite sjalv och hade mina
tankar men efter att ha ldst Anders
Hansens bok “Skdrmhjdrnan” var jag
overtygad. Nagonstans for ca 10 ar
sedan kom mobilen in i vara ungas
liv pa riktigt. Fran att ha varit en
cool telefon blev den en kompis.

For en del, deras basta kompis.

Idag kidnns den som en forldngd
kroppsdel, oméjlig att skilja sig if-
ran och i det senaste avsnittet av vet-
enskapens virld (september) berittas
att de flesta unga spenderar mer tid
framfor skdrmar under sin skoltid dn
at just undervisning.

Yoga och mindfulness pa idrotten

Saklart oroade jag mig Gver mina
elevers maende och vid denna tid
for 10 ar sedan borjade jag smyga in
Yoga pa idrotten. Jag hade gatt en Yoga
utbildning i Stockholm pa 80 talet men
Yogan hade nu dykt upp pa traning-
sanldggningar och jag putsade av mina
yogabocker.

Det blev ett varmt mottagande.
Eleverna var mottagliga. Absolut inte
alla men de flesta. Framfor allt var det

den ldnga avslappningen i borjan och
kroppscanningen i slutet som hyllades.
I samma veva gick min dotter en
mindfulnesskurs.

"Det ér klart alla méste fé/voro
med, annars gar det inte.”
Vi gor laromedel for elever

som vet vad som raknas.

Vi 6vade hemma tillsammans och jag
kdnde direkt att detta var nagot som
mina elever skulle gilla. Tva ar senare
var jag utbildad mindfulnessinstruk-
tor.

Yoga och mindfulness &r starkt
lankade till varandra. Jag skulle saga
att Yoga AR mindfulness. Att vara
fullstindigt ndrvarande i det som
sker har och nu, utan att doma. Fa en
stunds ro i hjarnan och fokusera pa
andetaget genom olika rorelser.

Men vi 6var ocksa mindfulness pa
idrotten genom att ga tysta prome-
nader, genom pardvningar dar komp-
isen “skulpterar” sin kompis med
enbart ord eller hander. Eller genom
handstaende. Vilka muskler anvander
du? Var kdnns det? Vad hander om du
lutar dig lite at hoger? Osv... Elever-
na ldr sig anvidnda alla sina sinnen
och vara fokuserade pa nuet. Och de
tycker om det!

Vira arliga enkdter visade samti-
digt hogre och hogre siffror om bade
upplevd stress men ocksa minskad
studiero i klassrummet. Och visst
marktes det i klassrummen att nagot
héant. Datorn var ett naturligt ar-
betsredskap och mobilerna lag oftast
framme. Det tog ldngre tid att fa igang
lektionerna och eleverna hade svéarare
att fokusera.

Det var dags att plocka in mindful-
ness i klassrummet.
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”Stressless” i klassrummet

Jag dgnade ett sommarlov till att skriva
och spela in 15 ljudfiler med 5 min
langa mindfulnessdvningar.

Varje 6vning skulle ge avslappning
men ocksa innehalla tankar och fak-
ta kring hur kropp och hjdrna funger-
ar. Ge eleverna redskap sa de kunde
ldra sig forsta och motverka stress pa
egen hand.

Jag presenterade materialet som jag
dopte till “stressless i klassrummet” for
min chef pa naturprogrammet och hon
gav mig klartecken.

Hosten 2014 drog vi igang. Forsta aret
med en pilotklass som var underbar
men hade svart med fokus. De up-
plevdes som “roriga” av de flesta ldrare
och manga elever behovde extra hjilp.
Har fanns ocksa méanga elever som led
av stressproblematik.

Tillsammans med elevhilsan tog vi
fram ett frageformuldr om stress som
skulle fyllas i bade innan projektet
och efter. Projektet pagick i 8 veckor
med start kring hostlovet da vi visste
att eleverna madde som samst och
energierna dalade. Samtidigt borjade
hér en period med méanga prov och
inlimningar.

Resultatet blev fantastiskt!
Inte bara den upplevda stressen min-
skade. Eleverna kénde att de sjélva
lattare kunde kontrollera sin stress. De
hade fatt metoder att "blicka inat” och
lara kdnna igen stressignaler innan de
brot ut.
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De forstod ocksa att de kunde forebyg-
ga upplevd stress genom planering,
vila och att avleda negativa tankar om
sig sjdlva.

Lektionerna blev lugnare. Klassen fick
ett varmare och mer 6ppet forhalln-
ingssitt till varandra. Bade elever och
larare var néjda.

Kommentar: Ljudfilerna innehaller
térutom mindfulnessévningar fakta
kring hur kroppen och hjérnan funger-
ar vid stress samt forslag och tips pa
hur man kan ta kontroll 6ver sin sit-
uation. Detta samt peppande ord och
affirmationer som hojer sjalvkianslan.

Vi var mer dn tillfredsstillda Gver
resultatet och projekt “stressless” var
nu igdng!

Samarbete mellan ldrarna

Vi édr nu inne pé vart 7:e ar med
“stressless” och projektet utfors numera
i alla naturklasser. Vi har ett fantastiskt
samarbete i larargruppen. For det dr ju
lararna som ska trycka pa "knappen”
for att sétta igang ljudfilerna i klass-
rummet.

Projektet startar alltid med att vi
samlar alla larare i de klasser som ska
delta i projektet. Vi tittar pa klassens
schema och ser efter pa vilka lektioner
som det skulle passa att starta med
Mindfulness. Innan sista mattelek-
tionen en fredag em? Eller efter lunch
pa tisdagar? Vi pusslar ihop ett schema
tor ca 8 veckor framat. Mindfulness dar
inte langre ett frimmande ord, vare sig
tor larare eller elever.

Mindfulness i skogen

Projektet startar egentligen redan den
allra forsta skolveckan pa hosten da vi
ger oss ut pa en vandring med alla ak
tva:or.

Langs vagen har vi byggt upp
olika stationer. En hilsostation med
elevhidlsan dér eleverna far diskutera
hélsofragor. En matlagningsstation och
en Mindfulnesstation. Har méter jag
upp eleverna i grupper som far landa i
griset. Sedan far de i uppgift att vandra
tysta i 20 minuter. Detta reflekterar de
over sedan i sin friluftsrapport. For
manga ér detta en "6gonoppnare”

Sen startar vi igang projektet med
en teorilektion pa idrotten, veckan
innan hostlovet. Vi pratar om stress
och kroppens och hjirnans reaktioner
vid stress. Eleverna sitter i sk "bikupor”
och diskuterar de fragestillningar jag
forberett. Vad stressar dig? Hur kdnns
stress? Hur reagerar du pa stress? Har
du nagra tips pa vad man gora nir man
ar stressad?

De delar med sig i klassen vad de
diskuterat och detta har visat sig bli en
valdigt givande lektion.

-Det hér borde vi prata mer om i
skolan, blir ofta en av kommentarerna.

Min forsta bok: ”Klara, firdiga,
blunda”

For 4 ar sedan kom jag i kontakt med
Eva Skarp och Maria Carlsson pa
Bonniers Ldra i Stockholm. Bada ar
grundskoleldrare och arbetar nu med
att ta fram lairomedel for skolan.

»OM Vi BYGGER, STARKA BARN
BEHOVER Vi INTE LAGA
SK MANGA TRASIGA VUXNA.«

57 KLAF
FARD!

De tyckte precis som jag att tiden var
mogen for att plocka in mindfulness

i klassrummet. For barn ér detta
absolut inga konstigheter. Fran borjan
lever vi alla enligt konstens regler nar
det gdller att vara i nuet. Att upple-

va det som hidnder med alla sinnen
och klara av att fokusera pa det som
hander utan att storas av tankar pa
annat.

Boken var sa rolig att skriva. Den
ar skriven in sagoform med 20 berit-
telser som tar barnen pa olika dventyr.
Under berittelsens gdng kommer de
att landa i sitt andetag och fa slappna
av i kroppen. 6 kapitel dr dgnade at
kénslor och varje kapitel tar upp en
kédnsla. HUR kédnns det ndr du ér arg?
VAR kénns det? Varje avsnitt avslutas
med att hitta "gladkénslan”.

Sju avsnitt dr lampade for kreativ-
itet och barnen far anvinda papper
och férg och fordjupa sig i olika farg-
er. Allt med olika avslappningsdvnin-
gar med fantasiinslag som de far
landa i mellan malandet.
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De sista 5 beridttelserna dr menade att
anvandas i slutet pa idrottslektionen.
Mental traning dr ju faktiskt en del i
det centrala innehallet och det galler
att starta tidigt for att ge vara barn
redskap for livet.

Bokens berittelser kan ldsas eller
spelas upp pa medfoljande ljudfiler.
Varje avsnitt tar ca 5 min.

Uppfoljare for ak 5 - 9 ”Hjérnro i
klassrummet”

Uppfoljaren ar skriven och kommer ut
under vintern.

Den riktar sig till de lite dldre eleverna
och hér har jag fokuserat pa att ga lite
djupare. 24 avsnitt som alla innehéller
bade inspirerande information om
kropp och hjarna men ocksa med tips
for tex ett effektivt laxlasande, vikten
av somn, samt ovningar som kan an-
vandas innan prov.

Fakta vdvs in med mindfulness 6vnin-
gar for att kunna slappna av och fa en
stunds just “hjarnro”.

Aven hir finns alla avsnitt inldsta pa
ljudfiler. Allt for att det ska vara latt for
lararen. Nu i skrivandets stund star vi
infor uppstarten av arets “stressless”
projekt och aldrig nagonsin har elever-
na varit sa intresserade

Innan projektet drar igang i klassrum-
met utfor jag tema ” Mental tréning
och spanningsreglering” pa idrotten.
Vi startar med en foreldsning om
stress och eleverna arbetar i “bikupor”
och delar med sig av tankar kring
stress.
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Vad ér det som stressar dig? Hur reag-
erar du pa stress? Hur paverkar sociala
media dig? Hur ser dina sovrutiner ut?
Nar kianner du dig lugn?

Direfter far eleverna prova olika
avslappningsévningar under ett antal
lektioner.

Vi varvar Yoga och mindfulness med
spanningsreglering. Ibland en hel lek-
tion men oftast efter en kortare "tuft”
fysisk aktivitet.

Vi reflekterar varje vecka over hur
det gar. Vilka svarigheter stoter vi pa?
Eleverna delar med sig av tankar och
erfarenheter.

Dagens ungdomar &r fantastiska!

Att det finns en ldngtan att fa prata
om stress dr uppenbar. Den psykiska
ohilsan okar med skrammande siffror
ar for ar och med Covid 19 har den
tagit ett ytterligare sprang.

Jag ar overtygad om att vi kan ge
eleverna redskap for att hantera stress
och oro. Rorelse i all 4ra men vi som
arbetar med kroppen som redskap kan
ge vara elever ytterligare en dimen-
sion. Att lara sig koppla kropp och
hjdrna ér att ge kunskaper for livet.

Psykisk ohilsa star bakom 6ver 50 %
av all sjukskrivning idag och fler unga
an nagonsin ar langtidssjukskrivna
pga stressfaktorer.

Vi star infor ett stort samhallsprob-
lem och det &r dags att skolan vagar
ta sig an detta amne. Det racker inte
med att anstilla fler inom elevhilsan.
Tystnadskulturen behover brytas.

Vi behover vaga prata om psykisk
ohilsa utan att forstora upp det.

Mental traning och spanningsre-
glering ligger som centralt innehall i
idrottsamnet pa gymnasiet men enligt
flera studier dr det véldigt fa larare
som ger denna del sarskilt mycket tid.
Brist pa utbildning ar en av anlednin-
garna. Dags for lararhogskolorna att
uppmirksamma detta hogaktuella
amne?

Nu rullar vi pa Spyken igdng hostens
“stressless” och vi dr mer laddade én
nagonsin!

Pedra Wolde
pedrawolde@lund.se
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Hjirt-lungriaddning dr en fraga om liv och dod

av Anette Hansson

Chansen att overleva ett hjdrt-
stopp beror till storsta delen pa
att mdnniskor i den omedelbara
ndrheten kan starta HLR och att
det finns en hjdrtstartare i néirhet-
en. Att enbart utfora HLR med
omvixlande 30 kompressioner och
2 inblasningar fordubblar chansen
for personen att éverleva.

Med detta i tankarna borjade jag fun-
dera pa hur det dr pa min skola.
Manga dr vi som gatt en grundkurs
under utbildningen eller pa ndgon
studiedag, men mojligheten till repeti-
tion och uppdatering ar begransad.
For att kunna hjélpa till sa att kolle-
gor och medarbetare pa skolan far mo-
jlighet till detta bestimde jag mig for
att fortbilda mig till instruktor i HLR.

Jag kontaktade HLR radet for infor-
mation om kurstillfdllen och genom
stipendium fran Foéreningen GCI blev
denna fortbildning méjlig redan nu.

Innan kursdagen skulle man for-
bereda sig bade genom att ldsa kur-
shéftet, titta pa ett antal instruktions-
filmer och praktiskt trana pa, i mitt
fall, en Mini Ann.

Sjélva kursdagen blev en innehallsrik
och intensiv dag dar instruktion och
praktik varvades. Eftersom vi deltagare
hade skiftande yrkesbakgrund blev

det @ven flera intressanta diskussioner.
Bade filmer och annat anviandbart ma-
terial finns tillgangligt pa HLR radets
hemsida, www.hlr.nu.

Tack for mojligheten att ga denna
viktiga fortbildning!
Anette Hansson

Traningsresa till Fuerteventura - tredje gangen gillt!

av Anna-Sara Carlsson

I ar har jag haft min idrottslararex-
amen i 13 ar och vi kan konstatera

att mycket har hiant sedan den dar
examensdagen da vi sprang, rullade,
hoppade eller kullerbyttade oss nerfor
tjockmattorna i en av salarna pa GIH i
Stockholm.

Jag har under mina ar som
idrottslarare sokt stipendiepengar fran
Foreningen GCI tva ganger tidigare.
Forsta gangen satte dock en knédopera-
tion kdppar i hjulet och andra gdngen
var jag inlagd pa sjukhus en stor del
av aret da jag hade en nerv i klim som
man inte fick bukt med. Nar jag tanker
tillbaka pa detta sa blir man ju nu
otroligt glad for att ha fatt majlighet-
en att genomfora en studieresa. Det
ar verkligen inte en sjalvklarhet att
kroppen fungerar och jag kinner nu
en oerhord tacksamhet for att ha en
kropp som fungerar, bade for arbete

som idrottslarare samt for traning pa
den niva som jag sjélv 6nskar kunna
halla.

Idag arbetar jag som idrottsldrare pa
Ostersunds Gymnasium. Jag under-
visar ocksa i engelska samt i flertalet
kurser pa Barn- och fritidsprogram-
met. Jag ir hir pa OG ensam under-
visande idrottslarare och darfor kan en
resa som denna gora att man far nya
inputs och upplevelser som kan bidra
till att min undervisning far sig ett lyft.

Dirfor har jag verkligen sett fram
emot att fa gora den hér resan och att
fa egen tid for utveckling, att trina,
prova pa nya aktiviteter och inspireras
till nya rorelser och 6vningar. Jag ar
nu i efterhand vildigt n6jd 6ver mitt
val av resa. Detta upplagg passade mig
perfekt!




Jag valde att boka min resa med Apol-
lo under vecka 10, till Fuerteventura.
Denna vecka hade man pa La Pared

- Powered by Playitas en géstinstruk-
tor som heter Amanda Holgersson
som hade bade Yoga, Cirkeltraning,
Dance Fitness, Core och Aqua-pass
etc. Utover det kunde man boka in sig
pa andra fysiska pass, hyra mountain-
bikes och ta surfkurser. Forutom &vri-
ga fysiska pass sa valde jag ocksa att
gora de tva sistnaimnda. Dessa skulle
visa sig vara rejdla utmaningar, var och
en pa sitt satt.

Under veckan genomforde jag

fjorton olika pass pa anlaggningen
plus en heldag pa mountainbike,
joggingturer, promenader och 45
minuters sportmassage. Detta under
dagar med stralande sol och ljumma
vindar i ett kargt och bergigt landskap.

Det jag framst tar med mig fran resan
ar en hel del nya 6vningar och pa-
minnelser om 6vningar déar du endast
behover kroppen som redskap. Jag fick
med mig en hel del core-6vningar som
jag redan nu har tagit med mig ratt
in i undervisningen. Amandas kinsla
och inspiration pa danspassen gjorde
ocksa att jag en kvill gjorde en egen
dans pa hotellrummet som jag nu ska
lata eleverna fa lara sig. Aquapassen
var ocksa nagot som jag 6nskar kunna
genomfora i min egen undervisning.
Nir eleverna kommer till simhal-
len och vi kor simning eller rorelser i
vatten sa ar det ofta eleverna reagerar
over hur jobbigt de tycker det ar att
simma och vissa kommer inte ihag
ndr de simmade sist. Det ar tydligt att
det inte ar en sjalvklarhet att de sjélva
aker och simmar eller ror sig i vatten
och ddrfor kdnner jag att det kan vara
viktigt att kunna erbjuda det under
gymnasietiden.

Nagot annat jag tar med mig fran
resan ar dven personlig utveckling.
En del av den utvecklingen var ju att
faktiskt genomfora en resa alldeles
ensam, till ett stdlle som jag tidigare
aldrig varit pa. Men jag tdnkte ocksa
att jag skulle vaga utmana mig sjalv én
mer under resan. Och det tycker jag
att jag gjorde.

Dels genom att boka in mig pa en
surfkurs. Det ar vil aldrig nagot som
jag nagonsin tankt att jag skulle gora
men nar jag laste pa om hotellet och
att man erbjod det och det alldeles
bredvid hotellet 1ag en bra surfing-

beach bidrog ju helt klart till enkel-
heten att faktiskt boka det. Och svart
var det! Timing, explosivitet, styrka
och balans ar viktiga delar for att
kunna komma upp pé bradan. Sedan
ska man ocksa da hitta balansen och
behalla den. Svart men riktigt kul. For
en som vaxte upp bredvid badhuset
och élskar vatten sa var det ju riktigt
hérligt att bara fa hinga i riktigt stora
och hirliga vagor. Kom jag upp déa?
Njae... jag kom vil kanske upp, kunde
kédnna att jag surfade i kanske tva
sekunder - sen for jag ner. Men coolt
var det!

Andra delen i min personliga utman-
ing var mountainbiketuren som jag
bestimde mig for att ge mig ut pa, pa
egen hand.

Jag hade bestamt mig for en tur som

var 18 km och som skulle ta mig fran
vastra kusten till den ostra kusten -
Costa Calma, och sedan tillbaka. Nu

var det bara sd att nér jag val kom hem

sa hade jag cyklat en mil lingre, dgnat

manga minuter at att cykla fel, hojt
min sadel otaliga ganger eftersom den
hela tiden valde att aka ner, fatt punka,
bytt och pumpat dick och sedan pa
vagen tillbaka cyklat i rejal motvind
med sanden som typ peelade huden.
Om det blev en utmaning? Oh ja! Men
sa nojd ndr jag kom tillbaka, att jag
faktiskt gjorde det. Aven om jag var
helt slut bade fysiskt och psykiskt.
Avslutningsvis vill jag rikta ett stort
tack till Foreningen GCI som gjorde
det mojligt for mig att genomfora den
hér resan. Resan berikade mig, bade
mentalt och fysiskt.

Tredje gangen gillt!

Anna-Sara Carlsson




Trining i New York med Springtime Travel
av Anna Bystedt Bergkvist

Hela resan var fullkomligt magisk och
hade allt man kan 6nska sig och mer
dartill. Vi var ett hérligt gang tjejer
som gick omkring i ett lyckorus och
hann med sa mycket sé att en vecka
kéndes som tre. Sedan hade jag ocksa
turen att en stor del av veckan fa
umgas riktigt tajt med och ldra kdnna
systrarna Kallur, en stor dra forstas.

De har sa genuint fina person-
ligheter, ar avslappnade, jordnira,
6dmjuka och bjuder pa sig sjdlva hela
tiden. Vi bodde pa ett jattefint hotell
med basta ldge.

Vad giller traning under veckan
blev det en salig blandning. Varje
morgon tog vi en loparrunda till/i
Central park, dér vi tva morgnar hade
16pskolning med systrarna Kallur med
en massa bra tips. T.ex. att man ska
tanka att nagon drar en i haret rakt
upp for att fd en bra hallning, att alla
leder (fot, kna, hoft) ska vara ovan
varandra, att man tittar upp och inte
ner i backen, vara nagot framatlutad,
att trycka fram hoften, att foten sitts i
rakt under kroppen, att dra upp knédna
lagom langt och ha béjda indragna ak-
tiva armar som jobbar i 16priktningen
och bara ror sig i axelleden (mindre
energiatgang).

Vidare ska tarna peka lite uppat vid
landning f6r en snabbare kontakt. Det
ar bra att nyttja farten i nedforsbackar
och inte bromsa. De hade en hel del
roliga dvningar for att trana in detta.
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Det ér heller inte dumt att gora halv-
dana benbd6j som att twerka lite innan
16pning, da det smorjer lederna bra
och minskar slitage. Vi avslutade pas-
sen med nagra stegringslopp (koordi-
nationslopp), dér vi successivt 6kade
farten under 150 meter ett par ganger
och det gor man dagen innan ett lopp
for att bli pigg i benen. Det fungerade
faktiskt!

Vi hade ocksa rorlighetstraning efter
joggingturerna och en morgon hade
vi yoga i parken och en annan var
det Soma Move ddr man arbetar med
kroppen som motstand och underlaget
som redskap. Lustfyllda rorelser avlos-
er varandra och du jobbar mycket med
styrka och kraftfulla andetag samtidigt
som du blir smidig. Riktigt kul pass!

Jag foljde dven med Sanna och Jenny
och korde ett 3 timmars-pass parkour
vid Hudson river en kvill. Da fick jag
en hel uppsjo med nya 6vningar att
kora i min undervisning, som dos a
dos i krabbgang mot varandra, liggan-
de axelbrottning eller ringkedja med
hoppsasteg i sidled. Det var ocksa
manga 6vningar som byggde pa att
hoppa och landa med balans i roliga
variationer.

En morgon sprang vi New York tje-
jmil - vilken folkfest! Sista morgonen
foljde jag med Kallurs och testade Hip
Hop Vinyasa Yoga i en av de trendi-
gaste traningslokalerna i NY.




Lokalen var liten och moérk med
tanda ljus. Passet borjade med klas-
sisk yoga-musik dér vi fick ett antal
rorelser och sedan skulle vi kora dessa
i ett flow och da satte de pa Hip Hop-
musik samt hojde varmen rejdlt. Det
var sa coolt, men ocksa lite svart att
hianga med. Vi blev sjobléta och fick
nya rorelser emellanat. Efter passet
kédnde vi oss behagligt smidiga.
Till denna traning kan adderas prome-
nad om ca. 30 000 steg/dag.

Forutom traningen hann vi med
en hel del annat forstas. Suverdna
ledare sag till att vi hade det toppen
hela tiden. 4 timmars buss-sightseeing
med svensk guide i NY, World Trade
Center, vandring genom de olika
stadsdelarna, utforskning av tunnel-
banesystemet, Empire State Building,
guidad tur i Brooklyn och innan
vi vandrade Brooklyn Bridge at vi
Lobster role, korvbrod med hummer,
som var sanslost gott. Det blev manga
restaurangbesok forstas.

Vi gick ocksa 6ver High Line, gick pa
jazz-klubb, flera roof-top-barer med
underbar utsikt och vi bara skrattade
oss igenom hela resan.

The Phantom of the Opera hade
en scenografi som var hanforande,
sa verklig. Shoppingen pa Woodbury
outlet var ocksa en hojdpunkt, lik-
som picknicken med champagne och
jordgubbar i Central park efter loppet
samt den avslutande festmiddagen, dar
jag for tredje gangen blev bordsdam
at Sanna. Sé intressant och spannande
att hora systrarna delge sitt liv, det
toppade allt.

Det blev en vecka jag aldrig kommer
att glomma med manga intryck att
smalta och jag kom hem med ett stort
leende pa lapparna och fylld av energi.

Riktar ett varmt TACK till GCI for ett
bra bidrag till denna resa med riktigt
anvandbar fortbildning!

FUNTtasifabriken pa Mallorca

av Malin Sandberg m fl

Sommarlovet borjade pa
basta satt med en funtastisk
fortbildning i dans pa Mal-
lorca.

Vi var 20 pedagoger fran
olika skolor och stadier runt
om i vart avlanga land, alla
med samma malsdttning
att forkovra oss i dans och
rorelseglddje.

I kursplanen for idrott och
hélsa framgér det bade i
syftet och det centrala inne-
héllet att eleverna ska rora sig allsidigt
i olika fysiska sammanhang och ges
mojlighet att utveckla sin samarbets-
formaga och respekt for andra. De ska
aven trdna sin takt och rytm i lekar,
danser och rorelse till musik.

Fortbildningen gav oss nya ideer
och tips pa hur vi i skolan kan jobba
vidare med detta pa ett gladjefyllt och
inspirerande sdtt. Det &r positivt for
vara elever eftersom de far fler och
tydligare majligheter att kdnna gladje
och trygghet i dans och rorelse till
musik. Samt att upptéacka dansens alla
former, som tex. pulshéjande aktivitet
och tréaningsform.

Vi har under den hidr veckan gatt
igenom beprévade danser och uppligg
anpassade for olika stadier och elev-
grupper. Dansgenrer och dansteman
som vi har gatt igenom och praktiskt
utdvat ar bla street, bollywood och

sport danser. Vi har anvént rekvisita
sa som sjalar, bandyklubbar, maracas
for att forstarka danserna bade visuellt

och emotionellt.

Ut6ver danserna har vi dven fatt
med oss hur vi kan anvidnda oss av
digitalisering som arbetssétt genom
att eleverna far ta del av de fardiga
filmade koreografierna via t.ex. flipped
classroom. Ett arbetssdtt som dven kan
tydliggora bedomningskriterierna.
Ytterligare ett exempel &r att delge vara
kollegor med fardiga "brain breaks”

med dansrorelser i klassrummen.

Pa kursen mottes en mangfald av ped-
agoger med olika erfarenheter som har
varit inspirerande genom pedagogiska
samtal och méten sinsemellan.

Vi tar med oss tips fran varandra
sa vi kan utveckla oss sjélva, vara
kolleger genom tex en fortbildnings-
dag samt anpassa var undervisning.
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Vart mal dr att fa in rorelse till musik
i elevens skoldag pa ett naturligt satt
tex raster, temaarbeten, pulshdjande
aktiviteter, rorelsepauser osv.

Forsta dagen pa fortbildningskursen
presenterades vi for Funtasifabrikens
(Elin och Caroline samt en musikpro-
ducent) nysléppta lat "Pepp” Tanken
med laten &r att inspirera till mer
rorelse for ungdomar i Sverige, dar
forskningen tydligt visar pa att dagens
barn och ungdomar ror sig for lite. Vi
fick forslag/tips pa en koreografi med
olika svarighetsgrader som vi kan an-
vanda oss av i var undervisning och att
med hjilp av denna lat kunna fa igang
“rorelseSverige”!

Fortbildningen har gett mig mo-
jlighet att gora dansen tillganglig for
alla elever och pedagoger genom min-
dre traditionella danser med aktuellt

tema, tex dataspeldans, sportdanser
och Let’s Dance.

Den hir fortbildningen har gett oss
mojlighet att integrera @mnen och
skapa en VI kdnsla pa skolan. Ett tema
under veckan var “massdanser” vilket
innebar danser i stora grupper eller
kanske t.om hela skolan.

Vi dansade ocksa “jorden runt”, det-
ta inneholl danser fran olika delar av
varlden som inspirerande till att arbeta
med allas lika vérde. Var férhoppning
ar forstarka mangfalden och olika
kulturer i skolan. Vardegrundsarbetet i
idrott och hilsa ér ett av vara viktigaste
uppdrag, tack vare denna fortbildning
har vi getts mojlighet att genom dans
och rorelseglddje arbeta annu mer
med detta i praktiken.

Jag tackar for en funtastisk fort-
bildning och riktar ett stort tack till
Foreningen GCI som gjorde det hela
mojligt!




Minnesord

Till minne av Monica Eliaeson

Nagra ord om vdr kurskamrat
Monica Ekstedt, fodd 1932 och ex-
aminerad 1955.

Vi var kurskamrater och blev trots
att hon var “roda laget” och vi var
“gula” tidigt goda vénner. Monica
var ett sallskapsgeni i var kurs och
holl lange i livet kontakt med man-
ga ur olika lag, besokte dem nar
hon var i narheten och fick vanner i
alla lager.

Vi gula med "Pricken” i spetsen
traffades kontinuerligt men med
ganska langa mellanrum, barn, jobb
och resor tog sin tid. Vi triffades
hemma hos varandra och bytte
tankar om livet.

Monica var alltid alert, gick pa
Foreningen GCls kurser trots att
hon inte jobbade i Stockholms
skolor mer é@n ibland. Tennis och
frivillig gymnastik var hennes gebit
och hon inspirerade oss. Det ér vi
glada och tacksamma for!

Mdrta Kleberg Bonnelyche,
Ulla Karlberg Bergrahm
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Till minne av Eva Hedberg

Eva Hedberg, 1945-2020.
Utdrag ur en tidigare publicerad
text.

Eva tog studenten pa Katedral-
skolan i Uppsala och dérefter
studerade hon till gymnastikdirek-
tor pa GIH i Stockholm, dar hon
aven tjanstgjorde som ldrare nagra
ar. Hon var aven larare pa Katedral-
skolan i manga ar innan hon avslu-
tade sin karridr inom lararutbild-
ningen vid Uppsala universitet. Hon
var en mycket skicklig pedagog och
tilldelades bland annat Universite-
tets pedagogpris for sina insatser.

Gymnastikintresset borjade tidigt
och hon tillh6rde snabbt elitgrup-
pen inom GF Uppsalaflickorna.
Hon tavlade forst inom artistisk
gymnastik bade individuellt och
i trupp men det var inom grenen
Gymnastik Modern, numera rytm-
isk gymnastik, som hon blev mest
framgangsrik.

Hon dr den forsta svenska
mastarinnan och vann SM sam-
manlagt tre ganger. RM fyra ganger
(innan grenen fick SM-status). Hon
deltog pé flera BM och kom som
bést nia. Nar hon slutade som aktiv
gymnast blev hon framgangsrik

tranare, som resulterade i att flera
av hennes adepter blev svenska
mastarinnor och deltog bade i NM
och VM. Hon var ocksa aktivinom
Svenska Gymnastikforbundets
RG-kommitté och hade landslag-
suppdrag under flera ar.

Niér gymnastiken fejdade ur blev
Evas stora intresse tennis, golf och
skidakning. Som den perfektionist
Eva var blev hon skicklig i allt hon
tog sig for. Hon ville vara bast, men
var generds och peppande mot
andra.

Eva har under alla ar varit med
i var grupp som bestar av gym-
naster som varit med sedan GF
Uppsalaflickorna bildades 1957. 1
6ver 60 ar har vi hallit ihop och traf-
fats arligen under aktiva och trevliga
former dér Eva alltid varit med som
en positiv och nira van.

I 6vrigt har gruppen med glddje
medverkat pa Uf:s alla jubileums-
festligheter och uppvisningar. Delar
av gruppen dr an idag aktiva senior-
er och upptrader pa uppvisningar
och medverkar pa internationella
gymnastikfestivaler. Eva var en av
Uppsalaflickornas framsta gymnas-
ter och ledare och vi har {6ljt henne
och hennes fantastiska och gedigna
karridr genom éren och det ar en
stor sorg och saknad att hon lamnat
oss sa hastigt.

Uppsala i augusti 2020

Ann-Britt Ferngren, Annemarie

Sandgqvist, Britt-Marie "Bitte”
Nilsson, Carla Magnsjo, Eva Leijon-
hufvud, Ing-Lill G:son Lindquist,
Jane Engstrom, Karin Elenbring,
Karin "Kajsa” Sundberg, Lena Has-
selgren, Lena Sundman, Margareta
Sund, Margareta Westerling, "Mim-
mi” Friberg, "Kicki” Kirvall, Maud
Pettersson, Maud Riesten och Yvonne
Ekman samt GF Uppsalaflickornas
personal och styrelse.
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Till minne av Britta Johansson

Britta Johansson — 1919-2020, Gym-
nastikprofil i Ronneby.

Utdrag ur nekrologer av Mats Blen-
now och Barbro Engkvist.

Britta examinerades pa GCI 1942
och kom sa smaningom till Ron-
neby som gymnastiklarare och
startade vid sidan av sitt arbete
1963 foreningen Ronnebyflickorna.
Senare har generationer av gymn-
aster varit engagerade i foreningen.
Den var inriktad pa alla aldrar, fran
sma barn till de allra dldsta gymn-
asterna.

Fler och fler ville vara med och
det blev snart manga olika grupper
uppdelade och fordelade pa élder
och férdighet. Till dessa behovdes
ledare och Britta intresserade,
inspirerade och utvecklade oss
gymnaster. Hon sag till att vi kom
med pa ledarkurser pa distriktsniva
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och hon gav oss fortroende och
sjalvfortroende att delta i kurser,
aven i storre sammanhang, till-
sammans med ledare fran olika
delar av landet. Kunskaperna fran
ledarkurserna fick vi, med Britta
som god forebild, anvindning for i
var roll som ledare och hjélpledare i
den viaxande verksamheten.

Ronnebyflickorna utvecklades
och vixte till en riktig attraktion
under Brittas ledning. Med engage-
mang och entusiasm har hon som
ledare under manga ar planerat och
genomfort uppskattade resor utom-
lands ddr truppen gjort bejublade
uppvisningar.

Nar Britta fyllde hundra ar i feb-
ruari forra aret kom ett hundratal
gaster till festsalen i Ronneby.
Manga av hennes tidigare adepter
fick chansen att gratulera henne och
minnas dagarna i gymnastikhallar-
na tillsammans.

Britta Johansson har i sitt ledarskap
fostrat ménga ledare och utvecklat
valdigt manga gymnaster bade fy-
siskt och mentalt. Britta fick oss att
tanja vdra granser manga ganger.

Tack Britta for ditt engagemang och
din envishet.
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Till minne av Margareta “Lillan”
Zethraeus, 1925-2019

Gymnastikdirektor Margareta
“Lillan” Zethraeus, Stocksund, har
som tidigare meddelats gatt bort i
en alder av 94 ar. Hennes narmaste
sorjande ar sonerna Bo, med familj,
och Tom.

Lillan foddes in i en industri-
familj som dotter till Greta Nor-
dlander och Henry Tham, med
broderna Per och Gustav. Hennes
tidiga uppvaxt var i Sérmland, da-
refter kom Stockholm, Ostermalm,
att bli den plats dér hon vaxte upp
med skolging pa Lyceum. Idrott
var Lillans stora intresse och hon
bestimde sig tidigt for att bli gym-
nastiklarare. Sa blev det ocksa.

Aren 1948-1950 utbildade sig Lil-
lan till gymnastikdirekt6r. Hon fick
tjanstgoring pa Sveaplansgymnasi-
um for flickor, men borjade

regelbundet vikariera pa Kungli-

ga Gymnastiska Centralinstitutet
(GCI), nuvarande Gymnastik- och
idrottshogskolan (GIH), bland
annat for kvinnliga kolleger som fatt
i uppdrag att bygga upp gymnas-
tiklararutbildningar i andra ldnder.

Lillan anstalldes vid GIH aren
1971-1989, och da som ldrare i gym-
nastik, undervisningsévning och som
resursldrare i friluftsliv pa vinterut-
bildningen. Lillan var aktiv gymnast
i Stockholmsflickorna, och darefter i
Stockholms Studenters idrottsforen-
ing (SSIF), dar hon ocksa kom att bli
en mycket uppskattade ledare under
ménga ar.

Trots en dykolycka pa Saltaré i
slutet av 1950-talet, vilken medforde
en lang konvalescensperiod och en
stelopererad nacke, fortsatte Lillans
involvering i gymnastik.

Under 1950-1970-talen var hon
gymnastikdomare pa nationell och
internationell niva inom det som
idag kallas artistisk gymnastik. Hon
domde é@ven vid de olympiska spelen.
Gymnastiken var en drivande kom-
pass under en stor del av Lillans liv,
men hennes idrottsintresse strackte
sig utover detta.

Hon lag bakom etableringen av Doc-
kan, den forsta curlingklubben for
damer i Sverige. Och curling kom att
bli den idrott som hon bedrev hogt
upp i aldern. Genom curlingen traf-
fade hon sin make Yngve. Brollopet
skedde i Bangkok, under en hemresa
fran Manila pa Filippinerna, dér Lil-
lan erhallit uppdraget att etablera en
gymnastiklararutbildning for kvinnor.
Lillan var en karismatisk larare,
ledare och person, en forebild: klok
och omténksam, rak och "spanstig”.
Larositet GCI/GIH, tidigare studer-
ande och gymnaster ar tacksamma
over att ha fatt berikats av hennes
kompetens och personlighet.

Suzanne Lundvall, prefekt,
GIH, f.d. GIH-studerande,
Kristina Staél von Holstein, f.d. gym-
nast och GCI-studerande
Ann Sjoberg, f.d. gymnast och
GClI-studerande.
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Byangsgarden

var parla i Tallberg

Sedan 1985 dger foreningen ett hus i Téllberg. Under arens lopp har huset blivit
foremal for ett omhandertagande som heter duga. Med utsokt smak och fin
kansla for detaljer och helhet dr huset nu ett modernt “slott” som star till vara
medlemmars forfogande.

Du som dnnu inte varit gést i huset far en forsmak av bifogade bilder, tagna av
var nuvarande “husforvaltare” Eva Kraepelien Strid. Tack vare tidigare ansvari-
gas arbete med husets omvardnad, och det senaste arets forbattringsatgarder
under Evas ledning, och outtréttliga arbete, ar huset fran och med december
tipp-topp pa alla sitt.

Styrelsen och Foreningen GCI:s medlemmar riktar sitt tack!

For att hyra detta stélle gar du in pa var hemsida, www.gci.nu, och soker efter
Byidngsgarden.

Vilkommen!
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http://www.gci.nu

Arsmoteskurs — FUNtasifabriken 2020

av Elin Buchar och Caroline Higglof Bonnedahl

I varas fick vi mojligheten att bjuda pa
en FUNtastisk formiddag - en praktisk
dansworkshop med oss i FUNtasiFab-
riken.

Sa hirligt att fa dansa tillsammans
med en massa glada idrottslérare,
manga kdra aterseenden i Dansstudion
pa GIH!

Vi valde en lat som inspirerar till dans,
presenterade en koreografi i tre olika
nivaer for att det ska passa for grupper
i olika &ldrar men framforallt utifran

dansvana.

Tanken med den hér dansen ar att
den ska kunna anvandas som en
skoldans, dvs hela skolan ska kunna
dansa tillsammans, alla pa sin niva.
Perfekt att sitta pa i samband med
storre samlingar och evenemang pé
skolan.

Vi dr sa glada att vi fick fortroendet
att vara med den hdr dagen och vi
hoppas att vi inspirerade till mer
dans i skolorna!

Foreningen GCl:s styrelse 2020
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& Spangavigen 105 C

168 57 Bromma
Tel: 070-656 02 20
kysela@telia.com

Anna Tidén
Medlemsrekrytering,
marknadsforing
Vapengatan 15 2tr
126 52 Hagersten
Tel: 070-656 02 20
anna.tiden@gih.se

Karin Wirén

N Webbansvarig, sociala medier

Persbergsbacken 54

123 43 Farsta

Tel: 070-849 09 53
karinwiren5@gmail.com

Beatrice Gibbs
Medlemsrekrytering
Storbergsvigen 45

b 141 41 Huddinge

Tel: 070-734 87 14
beatrice.gibbs@hotmail.com

1. Eva Kraepelien Strid

Stugforvaltare, adjungerad
till styrelsen

Igelkottsvagen 28

191 46 Sollentuna

Tel: 070-960 17 37
gcibyangsgarden@gmail.com
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‘%W*/ Forvaltningsberittelse for ar 2019

Foreningens dndamal

Foreningen GCI har till andamal att arbeta for ssammanhallningen mellan
gymnastikdirektorer/idrottsldrare samt att underhalla och 6ka medlemmarnas
intresse for och kunskap i gymnastik, lek och idrott. Detta sker genom kurser,
foredrag och diskussioner.

Pa styrelsen for Foreningen GCI aligger att
« anordna fortbildningskurser
« ansvara for forvaltningen av foreningens fonder och att utdela stipendier
« utgiva arsbok
« ansvara for foreningen tillhorig fastighet
« sta till tjanst med rad och upplysningar at medlemmar
« utge arsberittelse.

Styrelsen for Foreningen GCI far i enlighet med §7 av de for féreningen
gillande stadgarna avlimna f6ljande beréttelse for verksamhetsaret 2019.

Styrelsen har under 2019 utgjorts av foljande personer:

Suzanne Lundvall ordforande

Margaretha Norheden vice ordférande och fondforvaltare
Ingrid Bergstrom stipendieansvarig

Marianne Beckman  sekreterare

Ninni Kysela kursadministrator

Carina Murblad kassor och registeransvarig

Anna Tidén medlemsrekrytering och marknadsforing
Karin Wirén webbansvarig/soc. medier

Beatrice Gibbs medlemsrekrytering

Eva Kraepelin-Stridh  adjungerad till styrelsen i fragor rorande Bydngsgarden
Eva Hellstrom-Bostrom adjungerad till styrelsen som redaktor for arsskriften
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Revisor har under ar 2019 varit auktoriserad revisor Tomas Randér,
RETORA revision och radgivning, Téby - samt lekmannarevisorer Agneta
Lundeberg och Ebba Modén.

Valberedningen har under 2019 utgjorts av foljande personer:
Jane Meckbach ordférande, Marie Nyberg samt Tove Ellberg.

Styrelsemoten

Styrelsen for Foreningen GCI har under aret haft atta protokollférda styrel-
semoten samt drsmote:

Tisdagen den 15 januari
Lordagen den 16 februari
Tisdagen den 5 mars

Arsmote I6rdagen den 16 mars
Torsdagen den 25 april
Tisdagen den 28 maj
Onsdagen den 28 augusti
Tisdagen den 22 oktober
Mandagen den 9 december

Kursverksamhet under 2019

Arsméteskurs

Plats : GIH

”En skola for alla” workshop
Kursledare: Kristian Persson och Fre-
drik Pihlqvist

Deltagare: 31 st

Lordagen den 16 mars

Tisdagen den 19 november Hostkurs
Plats GIH
”Ungas halsa” forelasning
Kursledare: Erik Hemmingsson,
Docent och 6verviktsforskare
Deltagare: 23 st
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Seniorsektionen

Seniorsektionen dr ett bra och positivt komplement till Foreningen GCI.
Verksamheten bestaende av kurser och triffar, ger mojlighet till bade social
samvaro, diskussioner, kunskaper och fardigheter. Se kursverksamheten!

Seniorsektionen har haft féljande ssmmankomster:

Torsdagen den 21 mars

Onsdagen den 24 april

Torsdagen den 12 september

Onsdagen den 27 november

Jazzdans med var egen evigt
dansanta Monica Beckman
Fika med tips om egenvéard
Deltagare: 15 st

Stadsvandring i Norra
Djurgardsstaden
Guide: Lasse Johansson
Deltagare: 17 st

Stadsvandring i Gamla Stan
Guide: Lasse Johansson
Deltagare: 18 st

”Vara goda bakterier”
Forelasare: Lotta Johansson,
BioGaia

Deltagare: 28

Ansvariga detta ar har varit Susanne Levén och Maggie Norheden.
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Stipendier

Utdelade ar 2019

Ur Stiftelsen Elin Falks stipendie- och understodsfond och ur Stiftelsen Fore-
ningen GCI:s Samfond har stipendier beviljats till f6ljande medlemmar:

Namn

Agné Pia
Ahlberg Louise
Berg Jenny
Bergstrom Ingrid
Bjorkdala Anna
Bjorling Britt Marie
Blomstedt Jenny
Bouhli Amina
Bruno Lotta
Bystedt Anna
Carlsson Anna Sara
Dahlstrom Sofie
Damberg Helena
Ejderhamn Britt Marie
Fasth Schilstrom Emma
Fogelberg Johanna
Fredriksson Mia
Fritzsche Anna
Gustafsson Josefine
Hammarlund Malin
Hellstrom Bostrom Ewa
Holmberg Frida
Holtz Agneta
Hall Sandra
Jackson Bonnedahl Karin
Jansson Annika
Lantto Christina
Lindahl Birgitta
Luhmer Petra
Molnar Gabriella
Mononen Lenita
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Avser

Traningsresa, golf
Yogakurs

Bodybalance instruktor
Studieresa, Gymnaestradan
Traningsresa

Stod vi forsvagad hélsa
Funtasifabriken
Traningsresa
Funtasifabriken
Traningsresa
Traningsresa
Traningsresa, Springtime
Funtasifabriken

Stod vid forsvagad halsa
Funtasifabriken
Traningsresa
Traningsresa
Traningsresa
Traningsresa
Funtasifabriken
Vandringsresa
Traningsresa
Traningsresa
Traningsresa

Stod vid forsvagad halsa
Stod vid forsvagad halsa
Foreldsning, Birmingham
Funtasifabriken
Yogakurs

Stod vid forsvagad halsa
Funtasifabriken

Mansson
Martensson
Niiranen

Nilsson
Nuutinen
Olofsson

Persson

Persson Golander
Rustner Eklann
Rydell

Rydin

Sandberg
Sandberg
Sandberg

Skoog

Steen

Strannelid
Sundén Andersson
Svensson

Tejfors Nadarevic
Thorsén
Thorstensson
Wallgren

Wanbro

Vestman
Zachrisson
Zatterstrom

Elin

Anna
Johanna
Kerstin
Kajsa
Ann-Charlotte
Linda
Christina
Eva
Agneta
Susanne
Ingrid
Malin

Asa
Kerstin
Pernilla
Eva
Kristina
Tove
Pernilla
Britt Marie
Birgitta
Ann-Kristin
Git
Susanne
Charlotte
Barbro

Funtasifabriken
Funtasifabriken
Funtasifabriken
Studieresa, Taiwan och Japan
Funtasifabriken
Funtasifabriken
Funtasifabriken
Traningsresa, Friskis och Svettis
Yogakurs

Traningsresa, rekreation
Stod vid forsvagad hilsa
Traningsresa, Kroatien
Funtasifabriken

GIH konvent
Funtasifabriken
Funtasifabriken
Traningsresa
Funtasifabriken
Traningsresa
Traningsresa
Traningsresa

Studieresa till Stockholm
Stod vid forsvagad hilsa
Traningsresa
Traningsresa

Stod vid forsvagad hilsa
Stod vid forsvagad hilsa

Totalt har 698 800 kr delats ut i stipendier under 2019.

Arsavgift

Arsavgiften for 2019 har utgatt med 150 kronor.

Medlemmar

Antalet medlemmar har under aret varit 714 st, varav 180 stindiga medlemmar
och 6 stycken hedersmedlemmar. Under aret har 24 stycken nya medlemmar

tillkommit.



Resultat och stiillning

Foreningens redovisade resultat for rakenskapsaret och den ekonomiska
stallningen vid rakenskapsarets utgang framgar av efterfoljande resultat- och
balansriakning.

Byingsgarden

Byiangsgarden har varit uthyrd i 18 veckor, 9 weekends och 7 enstaka dagar,
varav GIH:s har haft en konferens och Foreningen GCI:s styrelse har haft ett
styrelsemote i huset. Receptionen pa Greens Hotell har som tidigare haft hand
om nyckeln och Mabergs All-service har skott de grona ytorna.

Foljande reparationer och atgirder har genomforts: Fasaden pa entrésidan, den
vastra sidan, samt norra sidan och dess fonster &r ommalade liksom entrétrap-
pan. Gillestugans vévtapet har malats och dr numera ljus. Internetkabel har
dragits in men dr dnnu inte uppkopplad. Ett stidskap har inretts i garderoben i
genomgangsrummet pa dvre plan och en ny dammsugare har képts in dit.

En ny garderob for kompletterande sangutrustning pa dvre planet finns
numera i stora sovrummet. Vairmepumpens inre motor ar utbytt och den yttre
har fatt nya upphéngningsanordningar for att dimpa bullret.

Ny diskmaskin &r inkopt. Sotning och brandskyddsinspektion har gjorts i de-
cember. Girdesgarden i norr, som blast ned, &r ater pa plats.

Styrelsen har beslutat om nya hyreskostnader, elkostnaden ligger numera i
grundhyran. Nytt bokforingssystem, Fortnox, har inforts.

Ny forvaltare, Eva Kraepelien-Strid, och tidigare forvaltare, Agneta Fryxell, har
delat pa ansvaret for uthyrningen under aret.
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Ekonomisk redogorelse

Resultatrikning
Foreningen GCI
OT’g.TH’ 802001-1915 Intikter 19 01 01 - 19 12 31 0
Arsredovisning Kassor Bying Kurser Medlemsavgifter 63915 63915
Kursavgifter 1000 5500 6500
Hyror 142 167 142 167
ntakter ovrigt 5 3
2019 Intikter Gvrig 0 000 0 000
Summa 64915 192 167 5500 262 582
Balansrdkning 2019-12-31
Oms.tillg
Bank 69 870 Medlem Bydng Kurser
Anliggn.tillg Summa
Aktier 0 Kostnader
Gévor representation 1118 494 1612
x q q Datakom./programvaror 13 485 13 485
Sa anliggningstillg 69870 Bankkostnader 3145 856 783 4784
. Kontorsutrustning 5599 11 015 16 614
Summa tillgdngar 69 870 Tryck, porto arsskrift 16 638 16 638
Kurser 5310 5310
Skulder och eget kapital Arsmote 4548 4548
Styrelseomkostnader 10 947 11 432 22379
Skulder Resekostnader 3462 3462
Eget kapital vid arets ingdng 119 631 El vaten 68 321 68 321
Felinbetalning plusgiro -800 Fastighetsomkostnader 123 193 123 193
Arets resultat -48 961 M?ble‘,r AlEs SUEs
Tradgard 3455 3455
- Ovr, omkostnader 3418 7 822 5781 17 021
Summa skulder och eget kapital 69 870 Skatt 7 687 7 687
Summa 57 812 237 309 16 422 311 543
Resultat 7103 -45 142 -10 922 -48 961
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