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1. Bakgrund

Vilkommen som ledare i Bélsta Gymnastikklubb! BGK &r en av Hibo Kommuns dldsta
och storsta idrottsforeningar med 6ver 700 medlemmar i olika aldrar. Féreningen har
funnits sedan 1936 och har verksamhet som passar alla i familjen. I Bélsta
Gymnastikklubb é&r alla fran 2 ars alder vilkomna, vi har ndgot for alla! For att du ska
komma i gdng pa ett bra sitt i din ledarroll finns en del praktisk information som du ska ta
del av. I ditt ledarteam finns olika roller. Det finns alltid en huvudansvarig i gruppen som

ansvarar for att rapportera och stélla fragor till kanslist och styrelsen.

Dokumentet dr skapat som en handbok for alla ledare inom Bélsta Gymnastikklubb. I
detta dokument samlas alla rutiner for ledare. Ett dokument déar ledarna kan hitta svar pa

sina fragor.

2.Ledarroller

Oavsett vilken ledarroll du har inom Bélsta Gymnastikklubb forvéntas du att arbeta mot
foreningens viardegrund, skapa en rorelsegldadje for barn- och unga samt jobba mot
gruppens mal. Inom ledarrollen ingar det dven att delta pa uppstartsmdten och

uppvisningar.

Oavsett om du ér ledare eller hjilpfordlder, om du tranar barn eller ungdomar sa ar du
alltid ledare vid aktiviteter som arrangeras i Balsta Gymnastikklubbs namn. Detta innebar
att vid aktiviteter ar du inte fordlder utan du ér ledare for alla barn och hjilper alla barn pé

Samma premisser.

2.1 Huvudledare

Huvudledare dr den personen som har det yttersta ansvaret 6ver gruppen. For att {4
vara huvudledare hos Bélsta Gymnastikklubb kriver féreningen ett du som &r over 15
ar uppvisar ett registerutdrag. Utdraget gér att bade bestilla till din digitala brevlada
och 1 pappersform. Registerutdraget ska skickas eller uppvisas till kansliet vid start av
nytt trinaruppdrag och sedan vartannat &r.

Det gér att bestélla utdraget hér:



https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.1.1 Vad innebir det att vara Huvudledare?
En huvudansvarig ledare dr den som tar det yttersta ansvaret Gver gruppen och
ansvarar over att gruppen foljer de riktlinjer som foreningen tagit fram samt vara

handen mellan grupp och styrelsen/kanslisten.

2.1.2 Utbildningskrav
Vi ser helst att du som huvudledare for yngre grupper gar en basutbildning sa fort

du har mgjlighet till det. Det dr en grund for alla aldrar inom svensk gymnastik.

For att vara huvudledare for en basgrupp ser vi att du minst har utbildningen

Truppgymnastik A.

For att vara huvudledare for en trupp ser vi att du minst har Truppgymnastik A

men det dr fordelaktigt om du har Truppgymnastik redskap B.

2.1.3 Vad kan foreningen forvinta sig av dig?

Foreningen forvintar sig att du som ledare ér paldst och inforstadd i foreningens
policys, virdegrund samt stadgar. I din roll som huvudledare ingér det dven att
delta pé uppstartsmoten, ledaraktiviteter samt uppvisningar. Du som huvudledare
forvintas ha god kontakt med kansliet med administration av gruppen. Du ska se
till sé att din grupp blir pafylld med gymnaster, enligt anvisningar; antal
gymnaster/grupp, att samtliga gymnaster och ledare i gruppen finns med i
sportadmin, alla nya deltagare fir den licens och forsikring som krévs samt skapa
aktiviteter 1 sportadmin sa att narvaro kan rapporteras. Det dr dven ditt ansvar som
huvudledare att skicka ut informationsmejl och vdlkomstmejl till alla fordldrar 1
gruppen samt informera vad 6vriga ledare i gruppen ska ansvara dver. Du som
huvudansvarig ska se till att &ndra ”provgymnaster” till ”gymnast” efter att de
nérvarat pa tva trianingar, du behover inte vid detta tillfdlle veta om deltagaren vill

fortsatta efter sina tvd provtriningar eller om hen vill sdga upp platsen.


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

Efter varje aktiv termin blir du arvoderad for ditt arbete. Du som &r huvudledare
for en grupp som tranar mindre &n 2 timmar/vecka far ett tilligg pa 400kr/termin
for eget huvudansvar och 250kr/termin vid delat huvudansvar. Lis mer om

arvode under kapitel 14.

Foreningen forvantar sig dven att du som ledare bidrar till mobilfria trdningar.
Undantag finns saklart vad géller planeringar, ndrvaro, tidtagning, filmning, musik
0osV.

En checklista for huvudledare finns pa4 hemsidan under rutindokument for ledare.

Foreningen kriver att alla aktiva ledare inom Bélsta Gymnastikklubb uppvisar ett
utdrag fran belastningsregistret. Ett utdrag fran belastningsregistret dr ett krav fran
forbundet och kommunen vid utdévande av barn- och ungdomsidrott. Alla ledare

som dr dver 15 ar ska uppvisa ett utdrag fran belastningsregistret.

2.1.4 Vad kan ovriga ledare forvinta sig av dig?

De andra ledarna i din grupp forvintar sig att du som huvudledare tar det yttersta
ansvaret dver gruppen, du fordelar ansvarsomraden mellan dina ledare och
ansvarar over att mejl och information gér ut till fordldrar. De forvéntar sig dven

att du som ansvarig kallar in till ledarmé&ten for att planera terminen.

De andra ledarna i din grupp kan forvinta sig att du meddelar 1 god tid om du inte
kan nérvara pd en trdning och att du ser till att det finns en plan inf6r traningen
som ledarna kan f6lja, du forvéntas att samarbeta med dina ledarkollegor och tar
hjalp fran dem. Det forvintas dven att ledarteamet har en god ton och respekt for

varandra.

2.1.5 Behdorighet i Sportadmin

Som huvudledare har du behorigheten ”Ledare plus” 1 sportadmin. Med
behorigheten har du som huvudledare tillgang att &ndra medlemmarna som gér i
din grupp, rapportera nérvaro, lagga till och redigera aktiviteter, gora utskick och
skapa kallelser. Utdver detta har du dven mojlighet att titta 1 de andra

medlemsgrupperna men du har inte tillgang att dndra eller redigera nagot. Du som



har denna behorighet har endast tillgang till kontaktuppgifter till medlemmar 1

andra grupper.

2.2 Ledare

Ledare dr de som tar ansvar i gruppen och hjélper huvudansvarig med till exempel
planeringar eller annat. En fordlder som borjat som hjélpfordlder kan vid visat intresse
och engagemang samt efter genomford utbildning ingé i rollen “ledare” 1 stéllet. For
att fa vara ledare hos Bélsta Gymnastikklubb kriaver foreningen ett du som é&r 6ver 15
ar uppvisar ett registerutdrag. Utdraget gér att bade bestilla till din digitala brevlada
och 1 pappersform. Registerutdraget ska skickas eller uppvisas till kansliet vid start av
nytt tranaruppdrag och sedan vartannat &r.

Det gar att bestélla utdraget hér:

https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.2.1 Vad innebér det att vara Ledare?
Du som édr ”ledare” ska avlasta huvudansvarig ledare med planeringar och
ndrvarorapportering vid behov. Samt vara ett bollplank till huvudledaren vid

tavling och uppvisning.

2.2.2 Utbildningskrav
Du som dr ledare for en grupp har gétt gymnastikforbundets utbildning
”Gymnastikens baskurs- trining och tdvling” samt visat ett aktivt engagemang

som “hjélpforédlder” eller "hjdlpledare”.

2.2.3 Vad kan foreningen forvinta sig av dig?

Foreningen forvintar sig att du som ledare ar palédst och inforstddd i1 féreningens
policys, viardegrund samt stadgar. Foreningen forvéntar sig dven att du som ledare
ar delaktig 1 foreningens aktiviteter sdsom, uppstartsmaten, ledaraktiviteter samt

uppvisningar.

Efter varje aktiv termin blir du arvoderad for ditt arbete. Lds mer om arvode under

kapitel 14.


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

Foreningen kriver att alla aktiva ledare inom Balsta Gymnastikklubb uppvisar ett
utdrag fran belastningsregistret. Ett utdrag frin belastningsregistret ér ett krav fran
forbundet och kommunen vid utdévande av barn- och ungdomsidrott. Alla ledare

som &r over 15 ar ska uppvisa ett utdrag fran belastningsregistret.

Foreningen forvantar sig dven att du som ledare bidrar till mobilfria trdningar.
Undantag finns saklart vad géller planeringar, ndrvaro, tidtagning, filmning, musik

OSV.

2.2.4 Vad kan huvudledaren forvinta sig av dig?

Huvudledaren kan forvinta sig att du som ledare meddelar 1 god tid innan
traningar om du ej kan nérvara. Du tar visst ansvar och avlastar huvudledaren med
uppgifter som; nirvarorapportering, planeringar samt forberedelser infor tavling

och uppvisning.

2.2.5 Vad kan ovriga ledare forvinta sig av dig?

Ovriga ledare kan forvinta sig att ni har en god ton inom ledarteamet och hjélper
varandra att utvecklas inom ledarskapet samt stéttar varandra. Du som ledare ska
dven kunna hjdlpa och stotta andra hjélpledare och hjalpforéldrar i gruppen. Det
forvéntas dven att du som ledare tar ansvar om huvudledaren inte skulle vara pa

plats.

2.2.6 Behorighet i Sportadmin
Som ledare har du behdrigheten ”Ledare” i sportadmin. Med behorigheten har du
tillgang att dndra medlemmar som gar i din grupp, rapportera nérvaro, ligga till

och redigera aktiviteter, gora utskick och skapa kallelser.

2.3 Hjilpledare

Hjélpledare ar de som for forsta gangerna ska bli ledare. Hjdlpledare tar inget storre
ansvar och ska védxa inom sin roll som trénare. For att f4 vara hjdlpledare hos Balsta
Gymnastikklubb kraver foreningen ett du som ar 6ver 15 &r uppvisar ett registerutdrag.

Utdraget gér att bade bestélla till din digitala brevladda och 1 pappersform.



Registerutdraget ska skickas eller uppvisas till kansliet vid start av nytt tranaruppdrag
och sedan vartannat ar.
Det gar att bestélla utdraget hér:

https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.3.1 Vad innebir det att vara Hjilpforilder?

Fran hosten som man fyller 14 &r far man bli hjélpledare inom BGK. Foéreningen
kommer tillsdtta unga ledare 1 barngrupper, dock kan undantag forekomma. Du
som &r hjélpledare tar inget storre ansvar dver gruppen utan tillgar huvudledaren
med nagra extra armar. Du som hjélpledare kan exempelvis hjilpa till med

néirvarorapportering, framplock samt stottning vid en station.

2.3.2 Utbildningskrav

Det finns inga utbildningskrav for dig som ér eller vill bli hjédlpledare, ddremot far
du som hjilpledare efter minst en termin som aktiv ledare utbilda dig via
gymnastikforbundet och fa utbildningen betald, forutsatt att du &r kvar som ledare

1 minst ett ar framdver.

2.3.3 Vad kan foreningen forvinta sig av dig?

Foreningen forvintar sig att du som ledare &r paldst och inforstddd 1 féreningens
policys, virdegrund samt stadgar.

Efter varje aktiv termin blir du arvoderad for ditt arbete. Lds mer om arvode under

kapitel 14.

Foreningen kréver att alla aktiva ledare inom Bélsta Gymnastikklubb uppvisar ett
utdrag fran belastningsregistret. Ett utdrag fran belastningsregistret ar ett krav fran
forbundet och kommunen vid utévande av barn- och ungdomsidrott. Alla ledare

som &r over 15 &r ska uppvisa ett utdrag fran belastningsregistret.

Foreningen forvantar sig dven att du som ledare bidrar till mobilfria trdningar.
Undantag finns sdklart vad géller planeringar, narvaro, tidtagning, filmning, musik

OSV.


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.3.4 Vad kan huvudledaren forvinta sig av dig?

Huvudledaren forvintar sig att du dr i hallen och hjélper gymnasterna att utvecklas
efter sin forméga, att du meddelar om du inte kan nirvara under en traning samt
kommer till hallen med en positiv instillning. Det uppskattas om du som
hjélpledare vill vixa inom din roll for att sedan ta 6ver vissa enklare uppgifter som

ndrvarorapportering.

2.3.5 Vad kan ovriga ledare forvinta sig av dig?
Ovriga ledare kan forvinta sig att ni har en god ton inom ledarteamet och hjélper

varandra att utvecklas inom ledarskapet samt stottar varandra.

2.3.6 Behorighet i Sportadmin

Som hjilpledare far du behdrigheten “nirvaro” det vill sdga att du som hjélpledare
har tillgang till sportadmins ledarapp for att rapportera nirvaro pd gruppen du
tranar, du kan dven se telefonnummer till anhoriga, diremot kan du inte se andra

uppgifter om barnen via hemsidan.

2.4 Hjilpforilder

En hjélpforélder dr en fordlder som hjilper huvudtrénaren pé trdningarna néir ens barn
ar 1 hallen. Hjdlpfordldern tar inte det storsta ansvaret dver gruppen men ska hjilpa
huvudledaren vid behov. Hjélpfordldern deltar aktivt under hela traningspasset.
Hjélper till med fram- och undanplock och hjélper till efter instruktion vid stationer.
For att f& vara hjilpfordlder hos Bélsta Gymnastikklubb kréver foreningen ett du som
ar over 15 ar uppvisar ett registerutdrag. Utdraget gér att bade bestilla till din digitala
brevlada och i pappersform. Registerutdraget ska skickas eller uppvisas till kansliet
vid start av nytt tranaruppdrag och sedan vartannat ar.

Det gar att bestélla utdraget hér:

https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.4.1 Vad innebér det att vara Hjilpforilder?
Hjélpfordldern deltar aktivt under hela traningspasset. Hjdlper till med fram- och

undanplock och hjélper till efter instruktion vid stationer.


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/

2.4.2 Utbildningskrav

Det finns inga utbildningskrav for sig som ar eller vill bli hjdlpforialder, diremot
far du som hjilpforilder efter minst en termin som ledare utbilda dig via
gymnastikforbundet och fa utbildningen betald, forutsatt att du &r kvar som ledare

1 minst ett ar framover.

2.4.3 Vad kan foreningen forvinta sig av dig?

Foreningen forvéntar sig att du som ledare ar péaldst och inforstadd 1 foreningens
policys, virdegrund samt stadgar.

Efter varje aktiv termin blir du arvoderad for ditt arbete. Lds mer om arvode under

kapitel 14.

Foreningen kréver att alla aktiva ledare inom Bélsta Gymnastikklubb uppvisar ett
utdrag fran belastningsregistret. Ett utdrag fran belastningsregistret ar ett krav fran
forbundet och kommunen vid utévande av barn- och ungdomsidrott. Alla ledare

som dr dver 15 ar ska uppvisa ett utdrag fran belastningsregistret.

Foreningen forvéntar sig dven att du som ledare bidrar till mobilftia traningar.
Undantag finns saklart vad géller planeringar, ndrvaro, tidtagning, filmning, musik

OSV.

2.4.4 Vad kan huvudledaren forvinta sig av dig?

Huvudledare forvéntar sig att du som hjdlpfordlder hor av sig i god tid innan
trdningen om du inte kan nérvara pa traningen. Huvudledaren forvéntar sig dven
att du som hjédlpforélder tar ett vuxenansvar 1 hallen, stéttar alla barn och hjélper

alla barn att vara sitt bista jag samt avlasta huvudledaren vid behov.

2.4.5 Vad kan ovriga ledare forvinta sig av dig?
Ovriga ledare kan forvinta sig att ni har en god ton inom ledarteamet och hjilper

varandra att utvecklas inom ledarskapet samt stdttar varandra.



2.4.6 Behorighet i Sportadmin

Som hjilpforilder far du behdrigheten "nérvaro” det vill sédga att du som
hjalpforalder har tillgéng till sportadmins ledarapp for att ta och rapportera
ndrvaro pa gruppen du trdnar, du kan dven se telefonnummer till anhoriga,

diaremot kan du inte se andra uppgifter om barnen via hemsidan.

3.Virdegrund

Bélsta Gymnastikklubbs véirdegrund ska genomsyra hela foreningens verksamhet, varje
dag och i alla aktiviteter. Regelbundet presenteras foreningens véirdegrund vid
uppstartstréffar, orden finns i tridkronan av foreningens verksamhetstrdd och mer
information om verksamhetstridet finner ni nedan eller pa féreningens hemsida. Alla
ledare inom foreningen SKA vara palista pa Bélsta Gymnastikklubbs virdegrund och
efterstriva att alltid folja viardegrunden i alla aktiviteter som bedrivs 1 Bélsta

Gymnastikklubbs namn.

3.1 Gladje
Gladje och rorelseglddjen ar en central del i trdning och tévling hos Bélsta

Gymnastikklubb

3.2 Respekt

Vi visar varandra och andra respekt i samband med trining, tdvling och andra

aktiviteter som bedrivs 1 Bilsta Gymnastikklubbs namn.

3.3 Trygghet

Alla medlemmar ska kidnna sig trygga i var verksamhet.

3.4 Utveckling

Vi ger varje individ bésta tankbara utvecklingsmojligheter for ett livslangt vilmaende



3.5 Kvalitet
Bélsta Gymnastikklubb har vélutbildade ledare for den niva som krévs. Vi genomfor
vilplanerade traningar dér varje station och 6vning har ett syfte. Vi bedriver ALLTID

en sdker traning.

4.Verksamhetstrad

Bélsta Gymnastikklubb har tagit fram ett verksamhetstrdd som bygger pa
gymnastikforbundets modell “’rorelse hela livet”. Du kan 1dsa mer om
gymnastikforbundets modell pd gymnastik.se/ Om oss/ Svensk Gymnastik Vill/

Utvecklingsmodellen.

Bélsta Gymnastikklubbs verksamhetstrad inkluderar hela verksamheten, fran att du &r 2 ar
till dess att du vid dldre dagar gar pa motionsgymnastik. Triadet visar dven pa att alla
medlemmar och ledare r viktiga for verksamheten. Som ledare for 2 aringar kanske man
inte observerar att det du gor for gymnasterna nu kanske bidrar till ett livslangt vilmaende
1 framtiden. Triadet visar &ven yngre gymnaster hur de kan klittra upp genom stammen
och ut i foreningens grenar. Vi vill uppméarksamma att man kan utvecklas och tivla dven
inom en forening 1 en mindre stad. Mer detaljerat om varje steg i verksamhetstradet hittar

ni pa Bélsta Gymnastikklubbs hemsida under Vér verksambhet.

5.Policydokument

Det ér varje ledares ansvar att 1dsa pa om foreningens policydokument. Policydokumenten
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finns pé foreningens hemsida under fliken ”dokument”- ’policydokument”. Féreningen
har policydokument f6r bland annat tiavling, lagkassor, foreningskldder, alkohol och

droger samt Balsta Gymnastikklubbs uppfoérandekod.

6. Krisplan

Bélsta Gymnastikklubbs krisplan finns utskriven i alla vara hallar samt publicerad pé vér
hemsida. Krisplanens syfte dr att skapa en krismedvetenhet och beredskap infor ovéntade
allvarliga handelser for att minimera risken for kaos och fler olyckor. Krisplanen ska

beskriva och styra upp hur arbetet vid en kris i BGK ska hanteras och finns tillgénglig i



alla hallar dar BGK har verksamhet. Innehallet i krisplanen skall vara vil ként av alla

foreningens ledare.

7.Nycklar, passerkort och hallbokningar

7.1 Nycklar

Alla lokaler som Balsta Gymnastikklubb har verksamhet i krdver bdde nycklar och
passerkort for inpassage. Nycklar delar vi ut i minst mjliga man inom foéreningen. En
standard pa en nyckel/ grupp har beslutats. Om du behdver en nyckel till lokalen som

du ar aktiv i, kontakta kansliet pd gymnastik@balstagk.se for mer information.

7.2 Passerkort

Passerkort dr nadgot vi som forening kan bestilla ménga av och det finns inget
begrinsat antal/ grupp. Alla ledare som &r 1 behov av ett passerkort kan ansdka om ett
sadant. For att bestilla ett passerkort; kontakta kansliet med vilken hall du behdver
tillgang till, kansliet bestdller kortet och nér kortet &r bestéllt p4 kommunen far ledaren
ett mejl fran kansliet. Ledare behover gé till kommunhuset pa dess 6ppettider och
fotografera sig till kortet, sedan drojer det ytterligare nigra dagar innan kortet &r klart

och kan hidmtas.

7.3 Hallbokningar
Vid avbokning/bokning av halltider i kommunens sporthallar ska alltid kansliet géra
dessa bokningar. Vid onskan av halltidsbokning skickas ett mejl 1 god tid innan

tillfallet till eymnastik@balstagk.se kansliet aterkommer nér tiden ar bekraftad av

kommunen.

8. Forsakringar och skadeanmaélan

Alla aktiva och ledare inom Bélsta Gymnastikklubb &r férsédkrade via Svedea AB.
Oavsett om skadan vid tillfillet anses som odramatiskt, rekommendera alltid den skadade
att fylla i en olycksfallsblankett som du hittar nedan, om skadan skulle ge bestdende men

till framtiden.


mailto:gymnastik@balstagk.se
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8.1 Ledare

Som ledare inom Balsta Gymnastikklubb har du en ansvars- och olycksfallsforsékring.
Forsédkringen géller vid olycksfall under tréning, tdvling, ldger, utbildning, uppvisning
etc. samt resor till och fran dessa aktiviteter. Ansvarsforsidkring innebér att du som
ledare har ett forsékringsskydd om du skulle orsaka en skada pd en person eller en
egendom i samband med aktiviteter som foreningen bedriver. Om skadan orsakas i
samband med att du som ledare passar och instruerar 6vningar som du ej har licens for
uteblir ansvarsforsdkringen. Olycksfallsforsidkring innebér att du som ledare kan fa
erséittning for egna olycksfall under aktiviteter som foreningen bedriver. Att tinka pa
ar att du som ledare inte dr forsikrad for att sjdlv utfora rotationer vid tillexempel
genomgang av dvningar. Vill du som ledare ha en rotationslicens kontakta kansliet pa

gymnastik@balstagk.se. En kostnad pa 150kr per ar dras fran ditt arvode och en licens

tecknas.

8.2 Aktiva

Alla aktiva inom Bélsta gymnastikklubb har en olycksfallsforsdkring som tecknas av
Bélsta gymnastikklubb. Det finns tre olika forsékringar som foreningen tecknar till de
aktiva, tdvlingslicens, traningslicens och bas-forsékring. Tavlingslicens tecknas for
vara grupper som tivlar, traningslicens dr for vara grupper som utovar fria rotationer
men &r for sma for att tdvla och bas-forsakring ar for de gymnaster som ér for sma for
att utfora fria rotationer samt foreningens motionérer. Alla forsikringar giller under

trdning, ldger, utbildning, uppvisning etc. samt resor till och fran dessa aktiviteter.

8.3 Nar skadan intriiffar
Vid allvarlig skada som tillexempel nack- och ryggskador ska styrelsen informeras, se
Bélsta Gymnastikklubbs krisplan. Vid skada av en ledare, kontakta kansliet om det

finns behov av att hitta en ersattningsledare.

Niér olyckan har intréffat ska huvudleden, eller en ansvarig utsedd av huvudledaren,
skicka en skadeblankett till gymnasten eller vardnadshavare. Lank till blanketten finns
HAR. Viktigt att du som ledare skickar med vilken forsikring och vilken
gymnastikform som gymnasten har for att vardnadshavare ska ha lattare att fylla i

formuléret.


mailto:gymnastik@balstagk.se
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Licenstyp:

Foréldrar-barn= Bas forsékring

Forsta barngruppen (4-5ar)= Bas forsékring

Barn= Traningslicens

Bas= Tréining/tavling

Trupp= Trining/tavling

Ledare= Ledare som sjélv tranar 1 Trupp Guld har en traningslicens men tranar du inte

sjalv har du en Bas forsékring.

Om du behover stottning i att hinvisa den skadade ritt eller on du behover hjélp att
svara pé fragor frdn upprorda eller frigande fordldrar &r du varmt vilkommen att ta

hjilp av kansliet pad gymnastik@balstagk.se

Blankett pa skadeanmilan hittas HAR

9. Traningar

En av Bélsta Gymnastikklubbs védrdegrundsord dr kvalitet som bland annat star for val
planerade traningar. Det dr huvudansvarig trdnare som ansvarar for att en trining ar
vilplanerad, det betyder dock inte att det &r hen som ska gora alla planeringar, uppdraget

kan lamnas Over till ndgon annan ledare 1 gruppen.

9.1 Instiillda triiningar

Ibland kommer livet emellan och en trining maste stillas in. Under en hdsttermin ska
en grupp trdna 12 veckor och under varen 15 veckor. Under terminerna ingér det ofta
fler veckor an 12 respektive 15, detta betyder att ni som grupp har mojlighet att stélla
in traningar over skollov eller vid sjukdom etcetera. Att stélla in vid sjukdom eller
ledarbrist dr inget ni behdver meddela kansliet, se ddremot till att informationen gér ut
sa tidigt som mojligt till fordldrarna i gruppen. Vid planerad instélld traning ska detta
meddelas till kansliet for att halltiden ska kunna avbokas. Meddelande om instéllda

traningar ska goras minst 1 vecka fore utsatt datum.
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9.2 Skador pa redskap

Alla redskap kan gé sonder pa ett eller annat sitt, men for att minska skador och
slitage pa vara redskap dr det viktigt att du som ledare hanterar alla redskap med
varaktig- och forsiktighet. Men oavsett hur forsiktig man ar kan redskap ga sonder och

dé ska du hantera det enligt f6ljande:

9.2.1 Kommunens redskap

Redskap som tillhér kommunen ska rapporteras till Kanslisten, alla skador pa
kommunens redskaps ska rapporteras och ersittas av ansvariga pd kommunen.
Rapporteras inte skadade redskap kommer de inte atergélda och i slut &ndan kan

det bli foreningen som dr ansvariga dver att ersétta skadan.

Exempel pa redskap som tillhor kommunen:
Tjockmattor + hiss
Plintar
Bénkar
Tunna mattor
Lianer

Ringar som man hénger 1

9.2.2 Foreningens redskap
Redskap som tillhor foreningen ska rapporteras till Kanslisten, alla skador pa
redskap ska rapporteras. Om det dr nadgot redskap som anvénds flitigt kontaktas

dven inkOpsansvarig i styrelsen for att inforskaffa nya.

Exempel pa redskap som ofta anvénds:
Hogtalare
Trampett
Airtrack/Airfloor
Satsbrador



9.3 Ledarbrist

Som med alla ideella foreningar sé dr engagemanget hos foréldrar eller
vardnadshavare inte alltid pa topp. Vi uppskattar alla vara fordldrar som blir ledare
och visar sitt engagemang, men ibland far man inte ihop ledarantalet pa trdningarna,
forsok da i forsta hand att ta kontakt med trdnare som trénar innan eller efter er for att
kolla om nagon kan hoppa in och hjilpa till och gér det inte att 16sa sa att det helt oke;
att stilla in en trdning. Om det blir upprepade ganger som traningarna behover stéllas
in, kolla da vad det beror pa, behdvs det fler ledare? Om sa dr fallet skicka da ett mail

till gymnastik@balstagk.se sa tar foreningen med sig det till ledar- och tidférdelning,

ddremot kan det vara svart att 16sa problemet mitt i terminen.

9.4 Tiden passar inte lingre

Vi har begrinsade tider fran kommunen. D4 vi dr en idrott som kréver relativt mycket
redskap kan vi endast trina i de hallar dér vi har vara egna redskap. Aven i dessa
hallar &r tiderna begransade da andra idrotter ocksé vill in dar. Om tiden som ni blivit
tilldelade av foreningen inte léngre passar er eller gruppen, maila dé kansliet sa tar
foreningen med sig det till ledar- och tidfordelning, ddremot kan det vara svart att 16sa

problemet mitt i terminen och dndringen kan komma att ske till ndstkommande termin.

9.5 Planeringar

Planeringar kan vara det svaraste for en ny ledare att skapa. Det finns darfor vissa
traningsplaneringar pa var hemsida under ”dokument”. Dessa dokument kommer
finnas kvar, det kommer dven skapas ett dokument som innehéller olika station- och
ovningsforslag dar man som ledare kan g in och f inspiration, dvningarna

kategoriserar utefter vad malet eller fokuset r.

9.6 Triningstips

Traningstips for yngre grupper finns pa vér hemsida. Vi onskar att alla barngrupper
trdnar pd gymnastikens grunddvningar samt fristdende i form av svérigheter eller
uppvirmningsdanser. Genom att borja med dans i tidig &lder kan det bidra till en 6kad

rorelseskolning och forbéttrad kroppskontroll.
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9.7 Ledarappen

I Sportadmins ledarhub finns det ménga anvindbara medel framforallt ndr det kommer
till hantering av nérvaro och aktiviteter samt ledararvode. G4 in pa lanken nedan for
att fa en mer grundldggande guide i1 hur du anviander dig av appen. Om du har fler
fragor om hur just vi i BGK anvinder ledarappen dr du vilkommen att kontakta

kansliet, gymnastik(@balstagk.se sa forklarar kansliet gérna vidare.

Lank till grundlageande guide i Sportadmins ledarhub

9.8 Medlemsappen

I medlemsappen som Sportadmin har tagit fram sé kan fordldrarna ha full koll pa
gymnastens aktiviteter och nyheter pd var hemsida. I medlemsappen kan dven
fordldrar kryssa 1 gymnaster som “'tillgénglig” eller “ej tillgdnglig” infor en trdning
istdllet for att en kallelse ska g ut infor varje trdning. Ga in pa linken nedan for en

guide om hur medlemsappen fungerar.

Léank till fragor och svar om Sportadmins medlemsapp

9.9 Forvintning/ dlder

Forvintning/alder finns till for att du som ledare ska veta vad du bor fokusera pa med
just din grupp, detta for att alla grupper ska ha samma forutsittningar och samma
grund. Sjdlvklart dr alla gymnaster olika och utvecklingen sker véldigt olika dérav
skriver vi att ni bor fokusera pa samt introducerats till olika dvningar. Det betyder inte

att alla barn ska kunna alla 6vningar men de flesta ska veta vad det ar.

9.6.1 Forildra-barngrupp

Tréningen &r varierad, med enkla och lekfulla aktiviteter dér det viktigaste ar att
ha kul, att utovarna fér utlopp for rorelseglddje, fantasi och kinner

delaktighet. Det ges utrymme for utveckling av de grund-motoriska fardigheterna.
Darfor trdnas gymnastikens 12 grundformer: krypa, gd, klattra, rulla, balansera,
hoppa, springa, stodja, kasta, fanga, ala och hianga. For att uppna en allsidig

traning trénas alla grundformer.
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9.6.2 Barngrupp

Utovarna ska i forsta hand ges tillfdlle att ha kul 1 sitt idrottande och fortsitta
utveckla de grundliaggande motoriska fardigheterna. Traningen bygger fortsatt pa
lekfullhet, inget fokus ligger pa att prestera. Inlérning av gymnastikspecifika
fardigheter — grunddvningar — paborjas 1 denna fas. Traning 1 form av olika roliga
aktiviteter och gymnastiklekar ér viktig. Grundlédggande och allsidig styrketrdning

introduceras.

Nér barnen gér fran barngrupp till basgrupp bor gymnasterna redan introducerats
till 6vningarna; kullerbytta framat och bakét, hjulning, ljushopp pé trampetten,

kullerbytta till mattberg samt introducerats till rorelseskolning till musik

9.6.3 Bas grupp

9.6.3.1 Bas 1
BAS 1 faller under modellens fjarde stadie (tréna pa att trina). Fokus ligger pa

inldrning och utveckling av mer komplexa dvningar; att ha kul ar fortfarande
grundstenen. Traningen som bedrivs i organiserad form tar storre utrymme an i
tidigare stadier. Fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) géar hand i
hand med den grenspecifika traningen. I Bas 1 bor gymnasterna introduceras till
fristdende, hopp och matta, gymnastikens tre grenar. Ett ldttare fristdende pa 30
sekunder borjar laras ut vid detta stadie. Trampetthopp som ljushopp, kullerbytta
till mattberg och dverslag till mattberg borjar introduceras. Matta-varv sd som

handstaendefall, kullerbytta samt hjula &r nadgot som dr en central del av traningen.

9.6.3.2 Bas 2
BAS 2 faller under modellens femte stadie (trdna och tivla). Ett av huvudsyftena

med verksamheten i1 Tévling dr att attrahera och behilla den stora médngd barn,
ungdomar och vuxna som vill borja respektive fortsétta tdvla i gymnastik, men
som inte vill eller har mgjlighet att delta 1 yttersta prestationsniva.

Hir vilkomnas gymnaster i en stor méngd olika - redan etablerade och nya -
discipliner och verksamheter och med alternativa tévlingsformer. I Tavling
anvinds anpassade tavlingsstrukturer och -regler for respektive malgrupper.

Tavlingsgymnastik for fler!



I Bas 2 ska gruppen introduceras till tivlingsmomentet. Gruppen tivlar sin forsta
tavling pa niva nio for att introduceras till tivlingsmomentet. Tévling ska upplevas
som ett roligt komplement till den vardagliga trdningen. Det dr okej om Bas 2

tévlar for forsta gangen pa varterminen.

Bas 2 fortsdtter att utveckla dvningarna ljushopp, kullerbytta till mattberg,
overslag till mattberg samt handstaendefall, kullerbytta och hjula samt fortsétta
med fristaende och utveckla stilen. Gruppen bdrjar dven introduceras till volter pa
trampetten samt begreppet handvolt, rondat och flickis (observera att detta inte dr
ovningar som gruppen ska kunna, det dr 6vningar som gruppen ska borja trdina

pd och veta om vad det dr)

9.6.3.3 Bas 3

Bas 3

- Borja 6va mot det langre fristdendet.

- Lite mer avancerade 0vningar

- Tévla minst 1 gdng / termin (tévla pa alla gymnastikens grenar)
Nér gymnasterna gér fran basgrupp till forberedandet trupp bor gymnasterna redan

introducerats till 6vningarna; Handvolt, flickis, grupperad- och pikerad volt,

rondat, overslag, vippsitt, saxhopp och rorelseskolning genom dans.

I Bas 3 bor gruppen vara redo att tdvla pa nivd 8. Observera att tivlingsnivdn

ALLTID ska utga fran gruppens utvecklingsnivd.

9.6.4 Forberedande trupp

Viéra trupper faller under modellens femte och sjitte stadie. Ett av huvudsyftena
med verksamheten 1 Tavling &r att attrahera och behalla den stora midngd barn,
ungdomar och vuxna som vill bdrja respektive fortsétta tavla i gymnastik, men
som inte vill eller har mgjlighet att delta i yttersta prestationsniva.

Har vidlkomnas gymnaster 1 en stor méngd olika - redan etablerade och nya -
discipliner och verksamheter och med alternativa tidvlingsformer. I Tévling
anvinds anpassade tdvlingsstrukturer och -regler for respektive malgrupper.

Téavlingsgymnastik for fler!



Vid det hir laget behédrskar gymnasterna alla grundévningar, traningen inriktas pa
inldrning av mer avancerade dvningar och sekvenser samt strdvan mot perfektion
av utforandet.

Anpassning av 0vningsval, traningsuppldgg samt att fa utrymme for aterhdmtning

ar vésentligt, allt for att minimera skaderiskerna.

9.6.5 Trupp Gren
Frén det dret som du fyller 134r fir du sjélv vara med att paverka din trining
genom att vélja Svart eller Bla gren. Grupperna dr baserade pd gymnasternas

tranings- och ambitionsniva.

9.6.5.4 Trupp Bla
BIlé gren ingar i "trdna och tdvla" stadiet medan Svart gren ingar i "tréna for att

tavla" och "trdna for att vinna". Inom svart gren finns det krav pd sivil gymnaster
som fordldrar. Nir gymnasterna borjar tréna i svart gren sa okar triningsméngden
och traningstiderna senareldggs dérfor 6kar dven kravet pa fordldrar och att de

hjilper gymnasterna att strukturera och planera dvriga aktiviteter och skolan.

9.6.5.4 Trupp Svart
9.6.5.4.1 Trupp Svart 6+
9.6.5.4.2 Trupp Svart 5+

10. Provtraning

Alla gymnaster inom Bélsta Gymnastikklubb har ritt till tva (2) provtraningar. Dessa
provtraningar behover inte vara i f61jd dvs. om en gymnast dr pé en trdning men &r sjuk
traningen efter s& har denna gymnast fortfarande en trdning pa sig att bestdimma om hen
vill fortsdtta eller ej. Efter tva traningar dndrar huvudledaren medlemmen frén
“provtraning” till ”gymnast” i sportadmin och Kansliet skickar manuellt ut aviseringar till
medlemmen. Observera att du som ledare inte maste veta om gymnasten vill fortsétta eller
sluta, detta kan de bestimma nir de fir aviseringen skickad till sig. Aven bra att veta ir att
kansliet skickar ut aviseringar som kommer in 1 efterhand dvs, aviseringen gér inte ut per

automatik. Mérker du som ledare att din gymnast inte blivit aviserad hor dé av dig till



kansliet for en padminnelse. En gymnast som tidigare termin trdnat hos Bélsta

Gymnastikklubb har inte nigra provtrianingar.

11. Pafyllning av grupper
Vid terminsstart fyller kanslisten pd med de antalet gymnaster som tradet hanvisar till. I en

Fb- grupp: 15 gymnaster, Barn-grupp: 25 gymnaster, Bas-grupp: minst 30 gymnaster,

Trupper: sa manga gruppen tillater.

Vid avhopp vid terminsstart och ca 1-2 méanader framat ar det ledarens ansvar att meddela
kanslisten nidr gymnaster hoppat av och det finns lediga platser for att fylla pd gruppen.
Om du som huvudledare anser att gruppen kan ta emot fler dn angivet antal hor av dig till

kansliet.

12. Fakturering av grupper

Fakturering av grupper sker via aviseringar dir medlemmen kan tacka ja eller nej till
platsen. Gymnaster som varit aktiva tidigare terminer far en vecka innan terminsstart en
avisering dir de tackar ja eller nej till kommande termin. Tackar medlemmen ja till
platsen kommer de vidare till betalningsinformationen, medlemmen kan betala med swish,
kort eller faktura. Tackar medlemmen nej till platsen kommer hen da tas bort fran
gruppen. Svarar inte medlemmen pé aviseringen i tid kommer hen dven tas bort fran
gruppen. Nya gymnaster som gar fran “provtraning” till ”gymnast” skickar kansliet ut
manuella aviseringar, observera att du som ledare inte maste veta om gymnasten vill
fortsitta eller sluta, detta kan de bestimma nér de far aviseringen skickad till sig. Marker
du som ledare att din gymnast inte blivit aviserad hor da av dig till kansliet for en
paminnelse. Forst ndr fakturan dr betald tecknar foreningen den licens/forsékring som

medlemmen behover.



13. Tavling

Vid tévling star foreningen for anmilnings- och tévlingsavgift. Vid anmélan skickas

fakturan till var kassor ekonomi@balstagk.se. Om foreningen inte kan skicka tillrackligt

med domare star foreningen for eventuell extra domarkostnad till arrangerande forening.

13.1 Region- och Rikstivlingar
Trupper med gymnaster dver 13 ar har mdjlighet att delta pd region- och rikstévlingar. Vid
resa utanfor den egna regionen kan foreningen sta for halva reskostnaden med det
billigaste resealternativet for tivlande gymnaster. Foreningen star for kostnaden for resa
samt kost och logi som bestills av arrangdrsforeningen for det antal ledare som gruppen
anses behdva. For trupper med upp till 15 tivlande gymnaster - tre (3) ledare, darefter

ytterligare en (1) ledare per fem (5) tdvlande gymnaster.

Maltider utdver de som arrangdren arrangeras ersétts €j. Ledarna forvintas bo med laget.
Gymnasterna star sjélva for kostnaden av kost och logi samt halva resekostnaden. Om det
finns sérskilda onskemal eller omstindigheter att beakta for att vilja annat boende kan

grupp/ledare dska sérskilt om detta till styrelsen.

14. Arvode

Bélsta Gymnastikklubb vill ge ett arvode till alla ledare inom féreningen som tack for
deras engagemang och tiden de lagger pa triningarna. Arvodet ar baserat pa

utbildningsniva.

14.1 Arvodesnivaer

Ledare utan baskurs 20kr/h
Ledare med baskurs 30kr/h
Ledare med Truppgymnastik A 40kr/h
Ledare med Truppgymnastik B 60kr/h
Ledare med Truppgymnastik C 80kr/h
Ledare med Truppgymnastik D 100kr/h
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Fran och med HT2020 far de ledare som BGK utsett till huvudledare f6r barngrupper
med mindre dn 2 timmar triningstid/vecka ett tilldgg pa 400kr/termin for eget

huvudansvar och 250kr/termin vid delat huvudansvar.

14.2 Vad kan man fa ersiittning for?

14.2.1 Traningstimmar

Ett timarvode betalas ut till varje ledare inom Balsta Gymnastikklubb baserat pa
den utbildningsniva ledaren har. Arvodet betalas ut pa de antalet timmar som
trdnaren ar aktiv.

Exempel: Ledare X ar aktiv ledare i grupperna Trupp Silver och Trupp Guld.
Grupperna Overlappar med 1h och trinar totalt tva timmar var. Trupp Silver 13.00-
15.00 och Trupp Guld 14.00-16.00. Ledare X far da arvode for totalt 3h 13.00-

16.00, ledaren fér inte arvode per grupp.

14.2.2 Milersittning
Vid resa till och fran ldger och tivlingar med bil kan ledare fa erséttning for antalet
mil. Milerséttning for lager och tivling rapporteras 1 samband med arvodet i en

speciell rapportering.

Alla ledare inom Bélsta Gymnastikklubb som har 2 mil eller ldngre enkel resa till
traningshallen kan ansdka om milersittning for bilresa hem-traningshall. Styrelsen
beslutar om du som ledare &r beviljad reseersittning. Som ledare kan du ansdka
genom att fylla i blanketten som finns pd vdr hemsida under --- som sedan skickas

till styrelsen@balstagk.se Antalet totala mil under terminen rapporteras i samband

med arvodesrapporteringen.

Detta skickas ut infor varje termin och en blankett ska fyllas i och skickas in till

styrelsen(@balstagk.se i samband med arvoderapporteringen.
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14.2.3 Fika
Vid termins avslut kan ledare kopa fika till sin grupp. Varje grupp har en summa
pa 10kr/gymnast/termin att ldgga pa fika/blomma/frukt i samband med

traning/tédvling/lager/avslutning.

14.2.4 Lager
Vid ldger far ledare arvode for hela lagertiden. Vi 6vernattning far ledare som
ansvarar over och sover i samma lokal som gymnasterna ett tilligg som motsvarar

4 timmar arvode.

14.2.5 Utbildning

Resa till och fran utbildning samt logi for det billigaste alternativet som erbjuds av
arrangerande forening stir Balsta GK for. Vid enskild bokning av resa samt logi
betalar ledaren sjdlv och skickar sedan kvitto eller faktura vidare till

ekonomi@balstagk.se

14.2.6 Téavling och Uppvisning

Ledare som dr med gruppen under tivlingen eller uppvisningen far arvode for den
exakta tiden som tévlingen eller uppvisningen avser dock ej mer dn Sh/dag
(oavsett regional eller riks). De ledare som bor med de aktiva pd tavling pd annan

ort fér ett tilligg om 4 timmar per natt.

Exempel 1: Ledare X dr med trupperna Guld och Silver pa tavling. Grupperna
tdvlar samma tévling och samma tid, kl. 10.00-16.00. X far d& arvode for 5h,
10.00-15.00.

Exempel 2: Ledare X dr med trupperna Guld och Silver pa tidvling. Grupperna
tavlar pa samma tévling men i olika klasser. Trupp Guld tivlar 8.00-12.00 och
Trupp Silver tavlar kl. 12.00-16.00. Ledare X far dd arvode for Trupp Guld 4h och
for Trupp Silver 4h.
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Exempel 3: Foreningen deltar pé en rikstdvling pa annan ort. Féreningen stéller
upp med ett lag som Overnattar pa annan ort tva nétter. Ledaren far da arvode for

Sh/dag samt 4h/natt.

14.2.7 Domare
Foreningen har ett fatal utbildade domare. Alla domare som domer for foreningens

rakning far 500kr 1 arvode.

14.3 Rapportering och utbetalning

Rapportering och utbetalning av arvode sker i slutet av varje termin.
Arvodesrapporteringen sker i Sportadmins ledarapp. Arvodet betalas endast ut om
rapporteringen skett i enhetlighet med véra riktlinjer samt person- och kontonummer
ar registrerat 1 Sportadmins ledarapp. Varje termin tillkommer en kostnad pd 50kr
vilket avser medlemsavgift. Infor terminsavslutning kommer mer information och
instruktioner om arvodesrapportering skickas ut. Arvodet ska vara rapporterat senast

17 december pa hosten och 16 juni pa varen.

15. Inkop av material

Om du som ledare har ett forslag pd ett redskap eller annat nddvindigt material for att

utveckla verksamheten och traningarna f6lj da foljande;

15.1 Inkop av billigare material
Definitionen av "billigare material” i detta ssmmanhang &r t.ex. plaster, extra tofsar,
bandage, kylpésar osv da kan du som ledare sjdlv kdpa in materialet och maila kvitto

till ekonomi@balstagk.se

15.2 Inkop av redskap

Har du som ledare 6nskemal pa nya redskap, litet till stort ska forfragan skickas till
inkOpsansvarig 1 styrelsen, for information om nuvarande inkdpsansvarig kontrollera
hemsidan under ”Om klubben”- ”’Styrelsen”. Ett tydligt mejl skickas till
inkdpsansvarig med information om vad som Onskas, till exempel 5st rockringar

75cm, en satsbrada for barn och 10 hopprep som vanliga rep. Bifoga gérna bilder
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och/eller ldnkar fran en leverantor for att undvika missforstand. Ansvarig tar sedan in
offerter frén olika leverantorer, vid pris 6ver 5000kr kontrolleras inkdpet med
styrelsen for godkdnnande. Inkopsansvarig hor alltid av sig till den som skickat in

onskemalet och dterkopplar med besked.

16. Utbildningar

Nér du blir ledare inom Balsta Gymnastikklubb far du efter en termin som aktiv ledare
borja utbilda dig inom truppgymnastik via gymnastikférbundet. Under denna punkt
kommer vi informera om vad du fér passa pa med din utbildning, hur utbildningsstegen
ser ut samt ndr 1 tid du fir ga nésta utbildning. Utan utbildning fir du som ledare passa pé;
ljushopp och X-hopp péa trampett samt kullerbytta till mattberg. P&
tumbling/airfloor/airtrack far du passa pa hjulning, kullerbytta, handvolt, rondat och
flickis, ddremot Onskar vi att du som ledare gar utbildning innan ni bérjar utdva de svérare

av dessa Ovningar. Nedan foljer utbildningarna i den ordning som utbildningsstegen f6ljs.

Vid intresse av att g en utbildning kollar kansliet med huvudledare for gruppen som
ledaren &r aktiv i om gruppen &r i behov av utbildningen for tillfdllet. Vid anmaélan till
utbildning fér varje enskild deltagare ett informations mail fran kansliet dir forméner och
forpliktelser i samband med utbildning ska godkénnas. Du som gér en utbildning betald av
Bélsta Gymnastikklubb forvintas vara kvar inom foreningen i minst 1 &r efter avslutad
utbildning, om du som ledare inte kan véntas vara kvar i1 foreningen kan du komma att bli

aterbetalningsskyldig.

16.1 Intro Svensk Gymnastik
Intro Svensk Gymnastik dr en grundutbildning utbildning som alla ledare inom
gymnastikforbundet maste genomfora for att fa vidareutbilda sig. Utbildningen ska

goras vartannat dr och en registrering i systemet gors efter avslutad kurs.

16.1.1. Vad fir jag som gitt Intro Svensk Gymnastik passa pa?
Efter avslutad kurs far du inte licens att passa pa ndgra nya dvningar. Du har

déremot skapat dig forutsattningar for att ga framtida utbildningar.



16.1.2 Hur anmiiler jag mig till Intro Svensk Gymnastik?
Utbildningen kriaver ingen anmaélan fran kantsliten. Ledaren hittar utbildningen
genom att soka pa Intro Svensk Gymnastik pa till exempel Google, genomfor

kursen hemma och registrerar att den har genomforts.

16.1.3 Nar far jag ga utbildningen?

Utbildningen far du ga nér du vill. Samma dag som du tackar ja till ett
ledaruppdrag inom féreningen eller precis innan du ska boka in en utbildning.
Balsta Gymnastikklubbs rekommendationer &r alla ledare oavsett ledarroll bor

gé utbildningen for att f4 en grund inom Svensk Gymnastik.

16.2 Gymnastikens baskurs- trining och tivling

Gymnastikens baskurs- trining och tivling 4r en grundutbildning inom Svenska
gymnastikforbundet. Utbildningen é&r till for att utveckla ditt ledarskap, skapa trygga
triningsmiljoer, utbilda ledare i rorelseforstaelse, gymnastikens rorelsemonster, hur en
traning bor planeras samt barn och ungas fysiska och mentala utveckling.

Utbildningen kan genomforas bade digitalt och pa plats.

16.2.1. Vad fir jag som gitt Gymnastikens baskurs- trining och tivling
passa pa?

Efter avslutad kurs far du ingen specifik trénarlicens. Under utbildningen lar du
dig viktig och virdefull kunskap om nigra av gymnastikens grundévningar till
exempel kullerbytta, hjulning, ljushopp, piruettpreparation, handstaende och

landningar.

16.2.2 Hur anmiiler jag mig till Gymnastikens baskurs- trining och
tivling?

Du som é&r intresserad av att ga gymnastikens baskurs- traning och tévling klicka
dig vidare p4 linken HAR hitta ett datum som passar dig bést och mejla datum+

utbildning+ plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG

anmadla dig sjalv till en utbildning (férutom Intro Svensk Gymnastik).
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16.2.3 Niir far jag ga utbildningen?
Du far gd utbildningen nér du genomfor Intro Svensk Gymnastik samt varit
ledare inom Bélsta Gymnastikklubb i minst en (1) termin. Aldersgrins: Frin de

ar du fyller 15.

16.3 Aldersanpassadtriining for barn och unga
Utbildningen utgér fran kunskapen om hur barn och ungas kroppar véxer och hur detta
paverkar deras fysiska formaga och motoriska fardigheter. Kursen ér en digital

utbildning som genomfors nir du vill.

16.3.1. Vad far jag som gitt Aldersanpassadtriining for barn och unga
passa pa?
Utbildningen &r ingen utbildning dér du far kunskap om teknik och

traningsmetodik darfor far du ingen utdkad licens vid denna utbildning.

16.3.2 Hur anmiiler jag mig till Aldersanpassadtriining for barn och unga?
Du som ir intresserad av att gi Aldersanpassadtriining for barn och unga skicka

ett mejl till gymnastik@balstagk.se s& anméler kansliet dig och en ldnk kommer

skickas till din mejl. Du som ledare ska ALDRIG anméla dig sjélv till en
utbildning (férutom Intro Svensk Gymnastik).

16.3.3 Niir far jag ga utbildningen?
Du fér gé utbildningen efter avslutas baskurs- trdnings och tivling samt varit

aktiv ledare under en period av tre (3) ménader.

16.4 Truppgymnastik A

Truppgymnastik A dr den forsta av gymnastikforbundets utbildningar for teknik och
metodik inom truppgymnastik. Utbildningen gér igenom alla truppgymnastikens
grenar; trampett, tumbling och fristdende. Utbildningen hjélper dven dig som trénare
att fa grundldggande kunskap inom passningsteknik samt att variera trdningen med

nya inspirerande dvningar/stationer.
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16.4.1. Vad fir jag som gitt Truppgymnastik A passa pa?

Du som gétt Truppgymnastik A och fatt kursen godkand far passa pa. Handvolt-
volt (upp till stréckt position), rondat flickis salto samt startvolter pa
tumbling/airfloor/airtrck. Pa trampett far du som genomfort utbildningen med
godkint genomforande passa pa; dverslag och rondat pé bord, fria rotationer
utan skruv (valfri position). Du far ddremot inte passa pa dessa Ovningar pa
trampolinen utan utbildningen ”Trampolin och hjilpredskap” mer info om det

kursen finner du nedan.

16.4.2 Hur anmiler jag mig till Truppgymnastik A?

Du som ér intresserad av att gd Truppgymnastik A klicka dig vidare pa lanken
HAR hitta ett datum som passar dig bist och mejla datum+ utbildning+ plats till
gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anméla dig sjélv till en

utbildning (férutom Intro Svensk Gymnastik).

16.4.3 Nir far jag gi utbildningen?

Du som har genomfort Intro Svensk Gymnastik, Gymnastikens baskurs- trdning
och tivling samt Aldersanpassadtriining for barn och unga och har varit aktiv
ledare inom foreningen minst 3-6ménader efter avslutad baskurs har mojlighet

att g utbildningen Truppgymnastik A. Aldersgrins: Fran de ér du fyller 15.

16.5 Gymnastikens ledarskap
Utbildningen ir en ledarskapsutbildning som bygger péa att skapa trygga och tydliga
larandemiljder dér de aktiva far mdjlighet att utveckla sin inre motivation och

sjdlvstidndighet. Utbildningen kan genomf6ras bade digitalt och pa plats.

16.5.1. Vad fir jag som gitt Gymnastikens ledarskap passa pa?

Utbildningen &r en teoriutbildning och ger dérfor inte licens for ndgon Gvning.

16.5.2 Hur anméler jag mig till Gymnastikens ledarskap?
Du som é&r intresserad av att gd Gymnastikens ledarskap klicka dig vidare pa

linken HAR hitta ett datum som passar dig bist och mejla datum+ utbildning+
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plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anmiéla dig sjélv

till en utbildning (forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.5.3 Niir far jag ga utbildningen?
Du far gd denna utbildning efter avslutad och godkénd Truppgymnastik A

16.6 Styrka, rorlighet och fysiologi
Utbildningen ger dig en grundldggande kunskap inom anatomi och fysiologi. Kursen
ger dig kunskap om, och forstaelse for muskler och deras respons pa olika typer av
trdning, uppvarmning och rorlighetstrining samt konkret medskick hur du anvéander
dig av kunskapen i din roll som ledare. Utbildningen gors pa distans, var och nir du
vill.

16.6.1. Vad far jag som gatt Styrka, rorlighet och fysiologi passa pa?

Utbildningen é&r en teoriutbildning och ger darfor inte licens for ndgon dvning.

16.6.2 Hur anmiiler jag mig till Styrka, rorlighet och fysiologi?
Du som ir intresserad av att ga Styrka, rorlighet och fysiologi skicka ett mejl till

gymnastik(@balstagk.se sd anméler kansliet dig och en ldnk kommer skickas till

din mejl. Du som ledare ska ALDRIG anmala dig sjélv till en utbildning

(forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.6.3 Nir far jag gi utbildningen?
Du far g& denna utbildning efter avslutad och godkénd Truppgymnastik A

16.7 Truppgymnastik redskap B
[ utbildningen Truppgymnastik redskap B fir du kunskap om teknik och metodik inom
truppgymnastik. Du introduceras till skruvar, dubbelvolter, whipback samt fler

ovningar pa bordet.

16.7.1. Vad far jag som gatt Truppgymnastik redskap B passa pa?
Du som genomfort utbildningen med ett godként resultat far passa pa frivolt-

frivolt, whipback, frivolt med skruv, startvolt 360°, salto med skruv pd tumbling
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samt dubbelfrivolt till rygg, skruvar i olika positioner, petrik och éverslag-skruv
pa trampett. Du far diremot inte passa pa dessa Ovningar pa trampolinen utan
utbildningen “Trampolin och hjélpredskap” mer info om det kursen finner du

nedan.

16.7.2 Hur anmiiler jag mig till Truppgymnastik redskap B?
Du som ér intresserad av att ga Truppgymnastik redskap B klicka dig vidare pa
linken HAR hitta ett datum som passar dig bist och mejla datum+ utbildning+

plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anméla dig sjilv

till en utbildning (forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.7.3 Nir far jag gi utbildningen?

Du som har ett godként resultat fran Truppgymnastik A, genomfort
Gymnastikens ledarskap, Styrka, rorlighet och fysiologi samt varit aktiv ledare i
minst sex (6) manader efter godkénd Truppgymnastik A-utbildning far anmila

sig till Truppgymnastik redskap B. Aldersgrins: Fran de &r du fyller 16.

16.8 Truppgymnastik fristiende B

I kursen Truppgymnastik fristdende B far du kunskap om hur ett program skapas och
trdnas. Kunskapen 1 kursen ska ge dig inspiration och forslag pa olika sétt att trina pa
koreografi och svérighetsmoment genom grundldggande rorelseskolning och
rorelseskolningsprogram med fokus pa olika svarighetsmoment. Du far ocksa verktyg
om hur sekvenser kan véxa fram till en koreografi, och hur en koreografi kan anpassas

och utvecklas.

16.8.1. Vad fir jag som gitt Truppgymnastik fristiende B passa pa?
Niér du genomgétt utbildningen Truppgymnastik fristdende B far du ingen licens
for att passa pa dvningar didremot far du kunskap om hur du ska ldra ut ett flertal

svarigheter.

16.8.2 Hur anmiiler jag mig till Truppgymnastik fristiende B?
Du som é&r intresserad av att ga Truppgymnastik fristiende B klicka dig vidare

pa linken HAR hitta ett datum som passar dig bést och mejla datum+
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utbildning+ plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG

anmaéla dig sjalv till en utbildning (férutom Intro Svensk Gymnastik).

16.8.3 Niir far jag ga utbildningen?

Du som har ett godként resultat fran Truppgymnastik A, genomfort
Gymnastikens ledarskap, Styrka, rorlighet och fysiologi samt varit aktiv ledare 1
minst sex (6) manader efter godkdnd Truppgymnastik A-utbildning far anméla

sig till Truppgymnastik fristiende B. Aldersgrins: Fran de ar du fyller 16.

16.9 Biomekanik
Utbildningen biomekanik utgar fran hur olika fysiska lagar och krafter paverkar
kroppens rorelser. Med forstielse for biomekanik skapar du sig béttre forutsittningar

att tillsammans med de aktiva forstd, forklara och fordndra 6vningar och rorelser.

16.9.1. Vad far jag som gatt Biomekanik passa pa?

Utbildningen &r en teoriutbildning och ger darfor inte licens for ndgon dvning.

16.9.2 Hur anmiiler jag mig till Biomekanik?
Du som dr intresserad av att g Biomekanik skicka ett mejl till

gymnastik@balstagk.se sa anmaéler kansliet dig och en link kommer skickas till

din mejl. Du som ledare ska ALDRIG anmiéla dig sjélv till en utbildning

(forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.9.3 Niir fr jag ga utbildningen?
Du fér gé& denna utbildning efter avslutad och godkénd Truppgymnastik
redskap/fristdende B

16.10 Truppgymnastik redskap C
I utbildningen Truppgymnastik redskap C far du kunskap om teknik och metodik inom
truppgymnastik. Du fortsdtter utveckla sin kompetens inom dubbla volter, bade framét

och bakéat samt med skruvar. I takt med att gymnasterna lér sig svérare dvningar kan
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olika typer av mentala spérrar och blockeringar dyka upp, dérfor far du information
om mdjliga 16sningar.
16.10.1. Vad fair jag som gatt Truppgymnastik redskap C passa pa?
Du som genomfort utbildningen med ett godkéant resultat fir passa pd allt fran
foregédende utbildning samt dubbelsalto, dubbelsato med 360°, dubbel frivolt till
std, dubbel frivolt upp till 540° skruv, tsukahara och tsukahara 360° samt
kasamatsu, Overslag-volt och dverslag-volt upp till 540° skruv. Du far ddremot
inte passa pa dessa Ovningar pa trampolinen utan utbildningen ”Trampolin och

hjalpredskap” mer info om det kursen finner du nedan.

16.10.2 Hur anmiiler jag mig till Truppgymnastik redskap C?
Du som ir intresserad av att gd Truppgymnastik redskap C klicka dig vidare pa
linken HAR hitta ett datum som passar dig bést och mejla datum+ utbildning+

plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anmila dig sjéalv

till en utbildning (forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.10.3 Nir far jag ga utbildningen?

Du som har fétt godként resultat fran Truppgymnastik redskap B, genomfort
biomekanik, aktivt anvént din utbildning till din grupp samt varit aktiv ledare 1
minst tio (10) manader efter godkdnd Truppgymnastik redskap B-utbildning far
anmiila sig till Truppgymnastik redskap C. Aldersgriins: Fran de &r du fyller

18ar.

16.11 Idrottspsykologi

Kursen idrottspsykologi dr till for dig som ar aktiv ledare for gymnaster fran 13 ar och
uppét och har ett uttalat mal med sin tréning och tdvling. Utbildningen tar upp &mnen
som att uppréatthalla och utveckla sjélvfortroende, oro, reglera spdnningsnivén och

koncentrationen.

16.11.1. Vad far jag som gatt Idrottspsykologi passa pa?

Utbildningen &r en teoriutbildning och ger dérfor inte licens for ndgon Gvning.
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16.11.2 Hur anméler jag mig till Idrottspsykologi?
Du som ir intresserad av att ga Idrottspsykologi klicka dig vidare pa linken
HAR hitta ett datum som passar dig bést och mejla datum+ utbildning+ plats till

gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anmaéla dig sjilv till en

utbildning (férutom Intro Svensk Gymnastik).

16.11.3 Nir far jag ga utbildningen?
Du fér ga denna utbildning efter avslutad och godkidnd Truppgymnastik
redskap C

16.12 Truppgymnastik redskap D

I utbildningen Truppgymnastik redskap D far du kunskap om teknik och metodik
inom truppgymnastik. Du fortsétter att bygga pd dvningar som du gatt igenom 1
tidigare kurser. Kursen innehaller de mest avancerade 6vningarna som trénas pa idag

pa tumbling och trampett.

16.12.1. Vad far jag som gatt Truppgymnastik redskap D passa pa?

Du som genomfort utbildningen med ett godkint resultat far passa pa allt fran
foregdende utbildning samt Dubbelsalto i transition med skruv, dubbelsalto med
multipla skruvar, dubbel frivolt med multipla skruvar, 6verslag-volt med
multipla skruvar samt dubbelvolt med skruvar, tsukahara 720° och kasamatsu
360° samt dubbelvolt med skruvar, trippelvolt med skruv, trippelsalto samt
trippelsalto med skruv samt kvadrupel frivolt med skruv. Du far ddremot inte
passa pa dessa dvningar pa trampolinen utan utbildningen “Trampolin och

hjilpredskap” mer info om det kursen finner du nedan.

16.12.2 Hur anméler jag mig till Truppgymnastik redskap D?
Du som é&r intresserad av att g Truppgymnastik redskap D klicka dig vidare pa
linken HAR hitta ett datum som passar dig bist och mejla datum+ utbildning+

plats till gymnastik@balstagk.se Du som ledare ska ALDRIG anmala dig sjilv

till en utbildning (f6rutom Intro Svensk Gymnastik).
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16.12.3 Nir far jag g utbildningen?

Du som har fétt godként resultat fran Truppgymnastik redskap C, genomfort
idrottspsykologi, aktivt anvént din utbildning till din grupp samt varit aktiv
ledare i minst ett (1) ar efter godkénd Truppgymnastik redskap C-utbildning far
anmila sig till Truppgymnastik redskap D. Aldersgrins: Fran de &r du fyller
18ar.

16.13 Trampolin som hjiilpredskap
Trampolin som hjélpredskap ér till for dig som &r trdnare i en hall dir en trampolin
anvinds. Utbildningen 6ppnar upp mdjligheten att nyttja trampolinen som

hjalpredskap fullt ut. Man far ldra sig om trampolinens egenskaper.

16.13.1. Vad far jag som gatt trampolin som hjilpredskap passa pa?

Med utbildningen trampolin som hjélpredskap far du passa pé de volter och
ovningar som du lart dig under dina tidigare utbildningar pa trampolinduken,
utan denna utbildning fir du endast passa pé volter ut frdn trampolinen men inte

Ovningar pa trampolinduken.

16.13.2 Hur anméler jag mig till Trampolin som hjilpredskap?
Du som dr intresserad av att g Trampolin som hjdlpredskap skicka ett mejl till

gymnastik@balstagk.se sa anmaéler kansliet dig och en link kommer skickas till

din mejl. Du som ledare ska ALDRIG anmiéla dig sjélv till en utbildning

(forutom Intro Svensk Gymnastik).

16.13.3 Nir fir jag g utbildningen?
Du som har gétt Gymnastikens baskurs- traning och tivling och planerar att ga

Truppgymnastik A fir ga utbildningen. Aldersgriins: Fran de &r du fyller 15.
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17. Kontakt

Om du har fragor eller synpunkter pé innehéllet eller om du anser att det saknas innehall 1

denna handbok for ledare kontakta d& kansliet pa gymnastik@balstagk.se

Vill du komma i kontakt med styrelsen mejla da styrelsen@balstagk.se
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