Tranarhandbok
Vasa Gymnastik!

Hej och valkommen som tranare i Vasa Gymnastik! I denna handbok hittar du viktig
information bade for dig som ar ny tranare i foreningen eller ar erfaren tranare.

Vasa Gymnastik erbjuder

Nedan finner du information om vad vi som férening kan erbjuda dig som stiller upp
som tranare:

¢ Interna Kick offer 1 gang per termin dar vi bjuder pa kompetensutveckling samt
mat/aktivitet.

e Internutbildningar utan kostnad dar féreningen kompetensutvecklar sina
tranare en gang per ar utifran olika teman.

e Externa utbildningar via Gymnastikforbundet dar foreningen star for
kurskostnaden.

e Ditt barn far ga fore i kon/far en garanterad plats i foreningen nar du stéller upp
som tranare.

e Du far tranarklader (byxa och jacka) med féreningens logga pa.

e Du far vdlja om ditt barn vill ha halva terminsavgiften eller om du som tranare
vill ta ut arvode.

e Duhamnari en férening med en stark vardegrund dar delaktighet star hogt i
fokus.

Viardegrund

Foreningens vardeord genomsyrar hela foreningen, pa alla nivaer:
Gemenskap, engagemang, trygghet

[ 6vrigt bestar Vasa Gymnastiks vardegrund av 3 st T:n.

Traning

Vasa Gymnastik bedriver truppgymnastikverksamhet som bestar av grenarna hopp,
matta och fristdende (dans). Gymnasterna tranar en till tre ganger i veckan, beroende pa
alder. Vi tror pa att traningsmangden ska ge den tid gymnasterna behover for att
utvecklas som gymnaster, men samtidigt ge utrymme for att delta i andra
fritidsaktiviteter for de som vill.

Vasa Gymnastik tror pa rorelsegladje och gemenskap, att genom dessa tva ledord skapa
en traningsform som inkluderar snarare dn exkluderar. Vi tranar gymnastik med fokus
pa bade teknik, stil och lek.



Tavling

Vasa gymnastik bedriver frivillig tavlingsverksamhet vilket innebar att de som vill far
mojlighet att tavla for att ha roligt tillsammans och for att genom tavling utvecklas som
gymnaster. Vi ser att tavlingarna bidrar positivt till engagemang och gemenskap i
gruppen och féreningen.

Tavlingstraning sker i storsta mojliga man utanfor ordinarie traningstid for att inte
paverka de gymnaster som véljer att inte tdavla. Inom gymnastiken ar det vanligt att tavla
ca tva ganger per ar. For att ticka kostnader for tavlingsanmalan, tranararvode, domare
m.m. tar foreningen ut en tavlingsavgift utover den vanliga terminsavgiften for de
gymnaster som valjer att tavla.

Tranare
Vasa Gymnastik varnar mycket om féreningens tranare och arbetar aktivt med att skapa
gemenskap och engagemang. Detta gors tex genom att
e utbildning erbjuds alla tranare utan extra kostnad,
e gymnaster i foreningen far bli larlingar/tranare nar de fyller 12 ar,
e uppmuntra till tranartraffar dar mal och gruppens och gymnasterna
maende/utveckling diskuteras.
o Kkick-off for alla trdnare 1 gdng/termin
e gruppens trdnare kanner ett 4gandeskap for sin grupp, dvs trdanarna ska ha stor
frihet att anpassa traningarna utifran sin grupps forutsattningar. Vasa Gymnastik
tror inte pa att ha styrda kunskapsmal satta av foreningen, men att vi istallet ska
ge de forutsattningar och verktyg vara tranare behover.

Styrelsens arbetar aktivt med att stotta och coacha foreningens tranare.
Exempel pa hur vi jobbar med var vardegrund kopplat till vara vardeord:

GEMENSKAP
e Gemensamma aktiviteter for alla grupper sa som lovlager och uppvisning.
e Varje grupp far ett aktivitetsbidrag for att géra ndgot gemensamt utanfor
ordinarie traning.
e Vid varje terminsstart har tranare i foreningen en kick-off.
e Pa traningarna uppmuntrar vi till samarbetsévningar och gemensamt framtagna

gruppregler.

ENGAGEMANG
e Patraningarna involveras gymnaster kring upplagg, mal, aktiviteter m.m.
e Gymnaster som fyllt 12 ar kan delta i VGs larlingsprogram for lara sig bli tranare.

TRYGGHET
e Vidar alltid minst tva tranare per traning. Om det ar farre staller vi in traningen.
e Vi har alltid en tranare 6ver 18 ar pa plats.
e Alla tranare erbjuds och uppmuntrats starkt av foreningen att ga interna och
externa utbildningar i gymnastik och ledarskap.



e Varje grupp far tillsammans komma 6verens om gruppregler. Tex sdga hej till
alla, va en bra kompis osv.
e Visom forening arbetar aktivt med gymnastikforbundets uppférandekod.

Tranarrollen i foreningen

Att vara tranare i Vasa Gymnastik innebar att man tar ansvar att planera gymnastik-
traningen for gruppen, genomfoéra traningar av god kvalité, sdkerstalla varje enskild
individs utveckling samt f6lja Vasa Gymnastiks vardegrund.

De flesta tranarteam bestar av tranare som sjdlva ar eller har varit gymnaster, tranare
som ar foraldrar till barn i gruppen och larlingar. Det medfor att tranarteamet
gemensamt har stor erfarenhet och kunskap om gymnastik samt pedagogisk ledarskap.
Tillsammans skapar ni en bra dynamik i gruppen dar alla ar delaktiga, tar initiativ och
ansvar.

Forvantningar

Nedan finner du information om de grundlaggande férvantningarna som féreningen har
pa dig som tranare:

¢ Dudr med som trdnare minst 1 gang i veckan.

¢ Om du inte kan komma (géaller aven om ditt barn ar sjukt) ansvarar du sjalv for
att hitta en eventuell ersattare.

e Du har ett egenansvar for att lara dig om gymnastik och utbilda dig. Vi som
forening kommer att stotta och erbjuda kurser. Det ar viktigt att du deltar och
engagerar dig.

e Duar med som trdnare hela terminen. Att sluta som tranare kan man endast gora
mellan terminerna och detta meddelas i sa fall till Vasagymnastik-mailen.

e Duserdigsjalv som en del av tranarteamet. Du tar initiativ, agerar pedagogisk
ledare och hjalper till att driva traningen framat.

[ varje grupp finns ett tranarteam, oftast 5-8 personer. Vasagymnastik ska strava efter
att deti gruppen finns en eller tva personer som ar huvudtrdnare. Den eller de
personerna ar ocksa kontaktansvarig.

Den som planerar traningen kan variera, bade mellan huvudtranare och 6vriga tranare.
Larlingar dr de enda som inte ska planera ett helt traningstillfalle. Larlingar kan fa
ansvar for att planera delar av traningen t ex uppvarmning, nar de ar redo for det.
Behover du hjalp med planering kan du alltid kontakta administrativt ansvarig, ga in pa
intranatet dar vi samlat inspiration och traningsplaneringar eller fraga en tranarkollega.



Huvudtranare

Varje traning dr en av tranarna traningsansvarig. Huvudtrdnare ansvarar for att det
finns en tranaransvarig som planerar traningen.

Ansvarar for administrationen for aktuell grupp sasom kallelse infor terminsstart
Ha den huvudsakliga kontakten med foéraldrar (ansikte mot ansikte, via mejl och
via telefon/sms)

Overgripande planering av trianingar fér terminen

Ser till att det finns tillrackligt med tranare pa varje traning m.m.

Se till att ndgon alltid ar ansvarig for planering av traningen Ansvara for att
planeringen for traningen gas igenom innan traningen borjar och dela upp
uppgifter

Ansvara for ev. anmalan och forberedelser for tavling.

Cocha Larlingar

Ha extra koll pa viktiga datum/traningsandringar

Se till att ha nyckelkort och/eller nyckel till redskapsrum om det behovs

Ta och rapportera narvaro

Hall traningen, se till att allt flyter pa och delegera ut uppgifter

Hall i samling och avslutning

Se till att alla barn blir hdmtade innan du gar

Se till att det ar snyggt och stddat, redskap undanplockade, kvarglomt insamlat,
skrap slangs mm. Tranarteamet hjalps at.

Om du ar Huvudansvarig tranare betyder det inte att du behdver gora allt sjalv utan be
dina kollegor om hjalp och dela pa uppgifterna ovan.

Tranare

Tranare ansvarar for att:

Planera traning, nar du ar traningsansvarig, utifran terminens dvergripande
planering

Ansvara for att planeringen for traningen gas igenom med 6vriga tranare och
larlingar innan traningen borjar och dela upp uppgifter, nar man ar
traningsansvarig

Se till att ha nyckelkort och/eller nyckel till redskapsrum om det behovs

Hall traningen, se till att allt flyter pa och delegera ut uppgifter

Hall i samling och avslutning Se till att alla barn blir hdmtade innan du gar

Se till att det ar snyggt och stddat, redskap undanplockade, kvarglomt insamlat,
skrap slangs mm. Tranarteamet hjalps at.



Larling

Larlingsutbildningen ar internutbildning med syftet att utbilda, vagleda och inspirera
ungdomar att bli starka ledare i var forening! For att fa ga larlingsprogrammet ska du ha
fyllt 12 ar.

Larlingarna i gruppen har inget ansvar 6ver gruppen. Daremot maste dven larlingarna
folja var vardegrund, komma i tid till traningen, inte ha mobilen pa traningarna m.m.

Du som 6vrig tranare hjalper larlingen i storsta mojliga man. Det kan handla om att
beratta vad hen ska gora, hur man ger feedback till gymnasten m.m. Larlingen kan dock
fa mer och mer ansvar ju langre in pa terminen vi kommer. Det kan handla om att sta
sjalv pa en sidostation, planera for uppvarmning eller liknande. Huvudtranare ansvarar
for att coacha Larlingar.

Utbildning

Vasa Gymnastik uppmuntrar alla tranare i féreningen att utbilda sig! Vasa Gymnastik
héller internutbildningar for nya tranare och larlingar. Darefter kan tranare ga
utbildningar som ges av Svenska Gymnastikforbundet. Foreningen star sjalvklart for alla
kostnader. Pa gymnastikforbundets hemsida www.gymnastik.se/utbildning kan du lasa
om alla utbildningar som gymnastikférbundet erbjuder. Nedan finner du en bild pa hur
utbildningssystemet ar uppbyggt:
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http://www.gymnastik.se/utbildning

De utbildningar som dr mest relevanta for oss i Vasa Gymnastik hittar du lite mer
information om nedan.

Intro Svensk Gymnastik

En webbaserad kurs som ALLA beho6ver ga, numera vartannat ar, for att kunna fortsatta
att utbilda sig inom gymnastik. Den gors pa nétet och tar ca 30-60 min att ta sig igenom.
Nar du ar Kklar registrerar du dig att du har gatt kursen och skickar diplomet till
Vasamejlen sa att administrativt ansvarig kan registrera i Sportadmin att du har gatt
den. Har hittar du utbildningen.

Gymnastikens Baskurs - Traning och tivling (15 ar <)

Baskursen ar grunden i alla gymnastikutbildningar. Kursen innehaller 2
utbildningsdagar pa en helg och halls antingen digitalt eller pa plats (Du kan vélja att ga
den digitalt eller fysiskt nagonstans i Stockholmsomradet). Kursen innehaller lektioner i
ledarskap, barn och ungas utveckling, genomgang av grundévningar sasom kullerbytta,
hjulning och handstdende m.m.

Aldersanpassad trianing for barn och unga.

Aldersanpassad traning for barn och unga utgar fran kunskapen om hur barn och ungas
kroppar vaxer och hur det paverkar deras fysiska formagor och motoriska fardigheter.
Med kunskap om tillvaxt kan du som ledare anpassa den langsiktiga tranings-
planeringen i syfte att minska risken for att den aktive far tillvaxtskador. Kursen ger dig
ocksa kunskap om menstruationens fysiska och mentala effekter och ger dig konkreta
tips och rad kring hur du pratar om, och inkluderar mens som en naturlig del av traning
och tavling.

Truppgymnastik A

Truppgymnastik A ar en helgkurs dar du far praktisk kunskap om gymnastikens
ovningar pa grundniva. Exempel pa 6vningar som gas igenom ar: flickis, 6verslag, frivolt
och grundlaggande 6vningar i fristaende.

Truppgymnastik redskap B

Kursen ar en fortsattning pa Truppgymnastik A och 6kar kunskapen for att bedriva
smart och sdker traning samt utvecklar ditt ledarskap. Kursen innehaller verktyg for att
exempelvis ldra ut salto i kombination, frivolt-frivolt i kombination, 6verslag med skruv
pa bord. Kursen innehdller passningsteknik for olika évningar. Passning ar en fardighet
som du behover 6va vidare pa traningarna med din grupp.

Truppgymnastik fristiende B

Kursen ger tips och verktyg for hur ett fristdendeprogram kan skapas och trénas,
inspiration och forslag pa olika satt att trana pa koreografi och svarighetsmoment.
Kursen ger ocksa verktyg om hur sekvenser kan vaxa fram till en koreografi, och hur en
koreografi kan anpassas och utvecklas.

Truppgymnastik redskap C
Kursen ar en fortsattning pa Gruppgymnastik redskap B och Biomekanik. Du fortsatter
att utveckla din kompetens inom dubbla volter, bade framat och bakat och med skruvar.



Kursen innehdller, precis som Truppgymnastik redskap B, passningsteknik for olika
ovningar. Du behover 6va vidare pa passningsteknik pa traningarna med din grupp.

Kontakta kansliet om du vill ga en kurs pa vasagymnastik@gmail.com. For att sjalv titta
pa de kurser som erbjuds just nu kan du soka pa foljande lank:
https://www.gymnastik.se /Utbildning/Utbildningskalender/ . Du behoéver 6va praktiskt
pa de olika momenten i kurserna i de olika kurserna i Truppgymnastik redskap. Dvs du
bor behdver 6va en termin nar du gatt Truppgymnastik A, innan du gar Truppgymnastik
redskap B etc.

Ovrigt virdegrundsarbete

Vasa Gymnastik har en handlingsplan mot mobbning och krankningar som finns att lasa
om pa vart intranat nar du blir tranare. Dar hittar du dven en handlingsplan fér brand,
en for skador samt information om forsakringar.

Vi jobbar daven med nagot vi kallar trygghetsregler. Under den forsta traningsveckan
varje termin ska gymnasterna, tillsammans med tranarna, komma fram till 5 st
trygghetsregler som ska f6ljas resten av terminen. Se till att gora detta sa tidigt som
moijligt for att kunna skapa en trygg grupp snabbt. Det dr barnen som ska hitta pa
reglerna men du som tranare kan hjdlpa dem pa traven om det behdvs. Exempel pa
trygghetsregler kan vara: vi hdlsar pa varandra varje traning, ga till en vuxen om du sjalv
ar ledsen eller sd ndgon annan vara det, vi ska peppa och stotta varandra, vi lyssnar pa
varandra m.m. For information om Vasa Gymnastiks sdakerhetsregler, se avsnitt om
Sakerhet, sid 8.

Alla tranare behover 1 gang vartannat ar lamna in ett utdrag ur belastningsregistret, sa
aven du som ny tranare. Skicka in ansokan om utdrag till polisen. Nar du fatt utdraget i
din brevlada kan du 6ppna brevet och fota HELA dokumentet och mejla in till
vasamejlen. Nar vi noterat att vi sett ditt utdrag svarar vi pa ditt mejl och sen raderar vi
dokumentet. Vill du hellre lamna utdraget fysiskt gar det ocksa bra. Du visar da upp det
for administrativt ansvarig eller en av féreningens styrelsemedlemmar.

Har hittar du det utdraget du ska hamta: https://polisen.se/tjanster-
tillstand/belastningsreqistret/barn-annan-verksamhet/

Arvode

Som tranare i Vasa Gymnastik kan du valja mellan att fa arvode eller (om du har ett barn
i foreningen) fa halva priset pa terminsavgiften. For att erhalla halva priset pa
terminsavgifter behdver du som tranare narvara pa 60% av traningstillfallena. Om du
som tranare istallet valjer att fa arvode dr maximalt arvode motsvarande full
terminsavgift. Oavsett vad du valjer kommer du alltid erhadlla bonusen som presenteras
nedan.

Lonen betalas ut i december och juni (férutsatt att du lamnat in underlag i tid)
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Timlon

Larling 30 kr/h
Grundarvode tranare 50 kr/h
Baskurs (2 dagar) 70 kr/h
Truppgymnastik A 75 kr/h
Redskap eller Fristdende B 80 kr/h
Redskap och Fristdende B 85 kr/h
Redskap eller fristdende C 90 kr/h
Redskap och fristdende C 95 kr/h
Intern intro-kurs for nya tranare/larlingar 100 kr/h
Bonus

Om du deltar pa foreningens moten eller utbildningar kan du fa en bonus som betalas
tillsammans med l6nen. Nedan hittar du nagra av de aktiviteter som ger bonus:

Kick - off 100 kr

Ovriga tillfillen du deltar p& gér du utan ekonomisk ersittning. Du far istillet ny
kunskap, inspiration eller annat tillbaka som vi hoppas ar vart minst lika mycket.

Traningsansvarig
For varje traning som du ar traningsansvarig far du 30 kr extra/traning.

Huvudtranare inkl kontaktansvar
Du som ar kontaktansvarig for en grupp erhaller 1000 kr extra / termin. Om tva
huvudtranare delar dessa pa 1 000 kr, dvs 500 kr vardera.

Sikerhet

Vasagymnastik vill att alla gymnaster och tranare ska kdnna sig trygga i hallarna, i sin
traningsgrupp for att kunna utvecklas. Vasagymnastik har darfor ndgra sakerhetsregler
for traningarna. Haret ska vara uppsatt och inga hdngande smycken, kom omkladd till
traningen, gymnasterna far inte springa runt i hallen under 6vningarna eller klattra pa
andra redskap. Ribbstolarna far enbart anvandas nar tranarna anvander dem i
traningssyfte. Alla gymnaster maste delta i uppvarmningen for att minimera risken for
skador. Utgangspunkten ar att alla ggymnaster gor alla 6vningar. Om gymnasten inte vill
vara med pa en 6vning eller aktivitet far ggmnasten sitta och titta pa en stund men
stannar i hallen. Vi sitter alltid pa bankar nér vi ater frukt. Alla skolor har nétférbud,
inga notter i hallar, omkladningsrum etc.

Forsakring och skador

Alla tranare och gymnaster ar forsdkrade pa traningarna samt till och fran traningarna
via Tydliga.



Om en gymnast skadar sig allvarligt pa en traning sa att gymnasten behover uppsoka
vard ska alltid administrativt ansvarig meddelas. Skriv garna ett mail och beskriv vad
som hénde. Detta ar sa att vi har underlag pa handelsen ifall det bli en férsakringsfraga.

Nycklar

Alla tranare i Vasa Gymnastik far ett nyckelkort som gar till de gymnastikhallar som
Vasa Gymnastik nyttjar. Nyckelkortet laser upp alla hallar vi har verksamhet i.

OBS! Minst 1 tranare maste alltid blippa nyckelkortet, annars far foreningen en
straffavgift pa ca 500kr/timme.

Om du inte kan komma pa en trianing

Om du inte kan komma pa en traning som du star uppskriven pa ar det alltid ditt eget
ansvar att forsoka losa det. Forsok i forsta hand kontakta ndgon annan tranare for att
byta med denna.

System

Sportadmin

Vasa Gymnastik har ett webbaserat foreningsregister som heter Sportadmin. Dar hittar
du kontaktuppgifter till alla grupper och ledare/gymnaster. All ndrvarorapportering
sker ocksa genom Sportadmin.

Ladda ner Sportadmins ledarapp for att pa lattast satt ta narvaro.

Sportadmin anvands mycket av administrativt ansvarig for ex fakturering, kohantering,
mejlutskick m.m.

Fordldrarna kan dven sjalva ladda ner Sportadmins medlemsapp for att halla koll pa
kommande traningar, om fakturan ar betald, koordinera samakning m.m.

E-post

All viktig information mejlas ut till alla tranare och gymnaster. Ibland kan viktig
information daven laggas upp pa hemsidan men da skickas en notis till hela foreningen
eller berérd grupp.

Hemsidan

Foreningen har en gemensam hemsida: www.vasagymnastik.se. P4 den hemsidan gar
det att hitta undersidor for respektive grupp. Du som tranare uppmuntras till att
anvanda hemsidan for din specifika grupp, bade for viktig information samt mer sociala
delar sdsom bildbanken.



http://www.vasagymnastik.se/

Intranitet
Intrandtet for tranare finns pa hemsidan. For att logga in anvander du samma uppgifter
som nar du loggar in pa Sportadmin.

P4 intrandtet hittar du all information som star i den har boken och mer. Det ar dit du
vander dig i férsta hand nar fragor kring foreningen dyker upp. Hittar du inte ditt svar ar
du sjalvklart varmt valkommen att kontakta féoreningen via mejl pa

vasagymnastik@gmail.com.

Facebook

Vasa Gymnastik har en facebookgrupp for alla tranare. Denna anvénds for att
kommunicera med varandra, dela med information eller roliga saker som hant pa
traningen. Denna sida ar endast till for skoj skull och for att dela inspiration m.m. Ingen
viktig information fran administrativt ansvarig eller styrelse laggs endast upp har, da
mejlas informationen ut ocksad. Facebookgruppen heter: tranare i Vasa Gymnastik.

Foreningen har dven en officiell facebooksida dar vi delar med oss om vad som hander i
foreningen med jamna mellanrum.

Instagram
Foreningen har ett officiellt instagramkonto som anvands i samma syfte som
facebooksidan.

Vill specifika grupper skapa egna instagramkonton ar det okej, om féljande villkor f6ljs:

1. Instagramkontot styrs ENDAST av tranarna i gruppen

2. Tranarna behover halla koll pa vilka i gruppen som INTE far vara med pa
bild/film.

3. Tranarna fragar alltid gymnasterna om de VILL vara med, det ar helt frivilligt att
delta pa bild /film.

4. Tranarna ser till att variera vilka som syns pa instagram sa att alla som vill far
synas nagon gang.

5. Namnet pa instagramkontot behover innehélla nagot som tydligt visar att det ar
ett konto kopplat till féreningen. Exempel pa vad beteckningar som bor finnas
med i namnet ar: VG, Vasa, Vasagymnastik, Vasa Gymnastik eller liknande.

Om du har nagra fragor eller funderingar, kontakta Vasa Gymnastik
via vasagymnastik@gmail.com
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