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Varfor en ny Viktiga funktioner och Sa ansluter din forening
ovningsbank? fordelar med verktyget till dvningsbanken
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Svenska Gyrmnastikfa et Lo L
Svenska Gymnestkiarbindee Ovningar Block  Traningspass

Mina Favoriter
Mitt Biblictek
Totalt 2175 ovningar

Planket

Admin ! E E O

"Slider” till brytning upp i "Slider” till brytning upp i

handstaende handstadende mot vigg

11/4 salto 180°-kullerbytta
fran trampolin

Bakgrund

Byte av utbildningsplattform
medfor nytt verktyg —
Ovningsbanken Inex

« Gymnastikforbundets dvningsbank var tidigare
|ast till kursverksamheten. Du fick tillgang till
de dvningar som tillhorde den kurs du gatt.

« 2025 inleddes samarbetet med Inex for
utveckling av en ny évningsbank.

 Under varen 2026 har en referensgrupp
bestdende av 8 foreningar fatt testa verktyget.
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Kursdeltagare
» Tillgdng till férbundets

2000+ ovningar

Fran grundmotoriska
ovningar till vningar inom
de flesta discipliner

Uppvarmning, styrka,
fysisk preparation, lekar
mm
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Foreningar

Tillgdng till forbundets
2000+ Ovningar

Skapa eget innehall
(6vningar, traningspass)

Dela med hela foreningen,
grupper eller tranare



Enklare traningsplanering

I verktyget samlar ni alla 6vningar och traningspass pa ett och
samma stille och far tillgang till forbundets omfattande
filmmaterial inom alla discipliner. Ni kan enkelt komplettera med
eget innehall och dela materialet smidigt i foreningen.
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Det blir enklare att hitta en struktur pa traningarna for hela féreningen!




Funktioner i verktyget

Skapa Ovning, block, Dela innehall
traningspass
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. Skapa dving Skapa ovning

Du kan alltid spara och dteruppta senare.

(2 Inspireras av forbundets 2000+
o @ ovningar och komplettera med

egna

Planket

Admin

Valj vilka som ska ha tillgdng till 6vningen
 hela foreningen
* VISSa grupper
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Inbyggd kontrollfunktion — Féreningsadmin granskar och
godkanner alla 6vningar som laggs upp




Skapa block

Ett block bestdr av en serie 6vningar

Ett block kan till exempel vara en uppvarmning,
Skapa - styrkepass eller forovningsstationer.

Valj vad du vill skapa.

Lagg ihop blocken for att skapa ett helt traningspass




Redskapstraning - tavlingsvecka

Truppgymnastik

| rrr— traningspass

i Notering: Ledare gor klart taviingslandningar tu/tr under uppvarming.
T ring: Ledare gér Klart taviingslandningar tu/tr under uppvarming

taviingsvecka (30 min) Uppvarm

e e L L -
2 Tumbling taviingsvarv 1 Vidansar var nya uppvarmningsdans - Put your hands up for Sverige Ett t ra n I n g S pa SS ka n besté av

(45 min})

L S e —— fristdende ovningar och/eller block

(45 min)
4 Lagsnack (30 min)

5. Stretch och avslutning

? o cirgmnoro Bygg upp ett bibliotek av pass som kan justeras
och dteranvandas i flera grupper.

Bensparkar vid ribbstol o i Skapar struktur och en rod trad i tréningsplaneringen

till planka

IS ¢ genom hela féreningen.
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Dela innehall
pd Planket

Dela med hela foreningen, olika
grupper eller ledarteamet

Via delningsfunktionen Planket valjer du det innehall du
vill dela. Det kan vara veckans traningspass eller dansen

till juluppvisningen.

Har genereras en lank som enkelt delas via exempelvis
mejl, WhatsApp, Facebook.
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Det kravs en dtkomstkod for att 6ppna innehallet pa lanken




Roller och grupper

I 6vningsbanken tilldelas roller till de som skapar innehall i verktyget:

Foreningsadmin — ansvarig for innehallet som publiceras (granskar och godkanner).
Kan skapa och dela innehall med hela foreningen/ alla grupper

Foreningstranare — kan skapa och dela innehdll med sina grupper
Foreningsmedlem — kan se innehallet fran GF och forening, ej skapa och dela

Grupper — Valj vilket innehall som ska delas med vilken grupp och vem som ska
administrera materialet i respektive grupp.

:@:

Planera i forvag hur ni vill att era gruppstrukturer ska se ut.




Fordelar

L
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v Ta del av 2000+ 6vningar inom Gymnastikférbundets manga discipliner

v Dela dvningar, pass och traningsupplagg enkelt med tranarkollegor

v Rteranvand block och tréningspass for enklare planering

v' Skapar struktur och en rod trdd i traningsplaneringen genom hela féreningen
4

Perfekt stod for nya ledare och en mojlighet att dela med sig av sin
kunskap som erfaren ledare

v Helt kostnadsfritt for foreningar inom Svensk Gymnastik!



Sa ansluter sig
din forening

Fyll i formularet pa gymnastik.se/utbildning
FOreningen laggs upp som anvandare
Startkit — kom igdng med Inex skickas via mejl




Fragor?
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utbildning@gymnastik.se
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