Valkommen som tranare i Nacka GF!

Vi ar valdigt glada for att du valt att bli tranare i Nacka GF. Vi i féreningen har fyra vardeord
som beskriver vad Nacka GF star for — gladje, utveckling, kvalité och klubbkansla.

Som tranare ar du en forbild for gymnasterna och det ar darfor viktigt att du upptrader
schysst och respektfullt. Pepp och uppmuntran gor traningarna roligare for allal

Har ar nagra saker att tanka pa som tranare:

Som ledare ar du en forebild for gymnasterna. Forsok vara den ledare du sjalv skulle
vilja ha haft nar du var i gymnasternas alder.

Kom alltid i god tid till traningarna. Meddela 6vriga tranare om du ar sen.

Om du inte kan komma pa en traning — meddela 6vriga tranare i god tid.

Var alltid ombytt, satt upp haret och bar inte smycken pa traningar och tavlingar.
Hjalp till att plocka fram och stélla undan redskapen fore och efter traningen.

Lek inte pa redskapen fore och efter traningen eller i pauser. Det far inte
gymnasterna gora eftersom de kan skada sig och det ar darfor viktigt att du inte
heller gor det. Tank pa att gymnasterna oftast gor som du gor, inte som du sager.
Var aktiv pa tréaningen —dven om det inte ar du som haller i till exempel
uppvarmningen sa deltar du alltid anda. Desamma galler styrkan och stretchen pa
slutet av traningen.

Var aktiv pa den station du passar pa. Aven om stationen inte kriver aktiv passning sa
undvik att sitta ner. Att sta upp ger en mer engagerad kansla.

Lar dig gymnasternas namn sa fort som mojligt. Det bidrar till att de kdnner sig sedda.
Namnlekar de forsta traningarna hjalper.

Lagg bort mobiltelefonen under traningarna. Da ar det fullt fokus pa gymnasterna
som galler.

Ta inte bilder eller filmer pa gymnasterna om det inte ar dmnat till gruppens
gemensamma konto pa exempelvis Instagram eller liknande.

Var en god lyssnare. Det géller bade nar andra tranare pratar och ger instruktioner
och nér gymnasterna berattar nagot for dig.

Stotta gymnasterna i med- och motgangar.

Ge uppmarksamhet till alla gymnaster och var generdés med berém och uppmuntran.
Undvik att favorisera nagon utan behandla alla lika.

Sist men inte minst: Ha roligt!



