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Varför en ny 
övningsbank? 

Viktiga funktioner och 
fördelar med verktyget

Så ansluter din förening 
till övningsbanken

Innehåll:



Bakgrund
Byte av utbildningsplattform 
medför nytt verktyg –
Övningsbanken Inex

• Gymnastikförbundets övningsbank var tidigare 
låst till kursverksamheten. Du fick tillgång till 
de övningar som tillhörde den kurs du gått.

• 2025 inleddes samarbetet med Inex för 
utveckling av en ny övningsbank.

• Under våren 2026 har en referensgrupp 
bestående av 8 föreningar fått testa verktyget.



Nu

• Tillgång till förbundets 
2000+ övningar

• Från grundmotoriska 
övningar till övningar inom 
de flesta discipliner

• Uppvärmning, styrka, 
fysisk preparation, lekar 
mm

• Tillgång till förbundets 
2000+ övningar

• Skapa eget innehåll 
(övningar, träningspass)

• Dela med hela föreningen, 
grupper eller tränare

Kursdeltagare Föreningar



Enklare träningsplanering
I verktyget samlar ni alla övningar och träningspass på ett och 
samma ställe och får tillgång till förbundets omfattande 
filmmaterial inom alla discipliner. Ni kan enkelt komplettera med 
eget innehåll och dela materialet smidigt i föreningen.

Det blir enklare att hitta en struktur på träningarna för hela föreningen!



Funktioner i verktyget

Skapa övning, block, 
träningspass

Dela innehåll



Skapa övning
Inspireras av förbundets 2000+ 
övningar och komplettera med 
egna

Välj vilka som ska ha tillgång till övningen
• hela föreningen 
• vissa grupper

Inbyggd kontrollfunktion – Föreningsadmin granskar och 
godkänner alla övningar som läggs upp



Skapa block
Ett block består av en serie övningar 

Ett block kan till exempel vara en uppvärmning, 
styrkepass eller förövningsstationer.

Lägg ihop blocken för att skapa ett helt träningspass



Skapa 
träningspass
Ett träningspass kan bestå av 
fristående övningar och/eller block 

Bygg upp ett bibliotek av pass som kan justeras 
och återanvändas i flera grupper.

Skapar struktur och en röd tråd i träningsplaneringen 
genom hela föreningen.



Dela innehåll 
på Planket
Dela med hela föreningen, olika 
grupper eller ledarteamet

Via delningsfunktionen Planket väljer du det innehåll du 
vill dela. Det kan vara veckans träningspass eller dansen 
till juluppvisningen.
Här genereras en länk som enkelt delas via exempelvis 
mejl, WhatsApp, Facebook.

Det krävs en åtkomstkod för att öppna innehållet på länken



Roller och grupper
I övningsbanken tilldelas roller till de som skapar innehåll i verktyget:
Föreningsadmin – ansvarig för innehållet som publiceras (granskar och godkänner). 
Kan skapa och dela innehåll med hela föreningen/ alla grupper
Föreningstränare – kan skapa och dela innehåll med sina grupper
Föreningsmedlem – kan se innehållet från GF och förening, ej skapa och dela
Grupper – Välj vilket innehåll som ska delas med vilken grupp och vem som ska 
administrera materialet i respektive grupp.

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



Fördelar

 Ta del av 2000+ övningar inom Gymnastikförbundets många discipliner
 Dela övningar, pass och träningsupplägg enkelt med tränarkollegor
 Återanvänd block och träningspass för enklare planering
 Skapar struktur och en röd tråd i träningsplaneringen genom hela föreningen
 Perfekt stöd för nya ledare och en möjlighet att dela med sig av sin 

kunskap som erfaren ledare
 Helt kostnadsfritt för föreningar inom Svensk Gymnastik!



Så ansluter sig 
din förening
- Fyll i formuläret på gymnastik.se/utbildning
- Föreningen läggs upp som användare
- Startkit – kom igång med Inex skickas via mejl

Fundera på! Ansvarig i förening, roller och gruppstruktur



Frågor?

utbildning@gymnastik.se
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