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Valkommen som ledare

i Gymnastikféreningen Orebro

Varmt vialkommen till Orebros stérsta barn- och ungdomsférening. | Gymnastikféreningen Orebro
(GF Orebro) finns idag ca 2000 gymnaster och ca 250 ledare. Vi finns representerade i hela Orebro
kommun dar vara medlemmar utévar disciplinerna:

e Barngymnastik

¢ Ungdomsgymnastik

o Truppgymnastik

e Manlig Artistisk gymnastik

e Alla kan gympa

e Vuxen motion

e Parkour

e Cheerleading

Du som ledare ar otroligt viktig for foreningen! Det ideella engagemanget ar unikt och motorn som
driver foreningen framat. Vi ar glada 6ver att du valt att bli ledare tillsammans med oss och du ska
vara stolt dver att du valt att bidra till att sa manga barn far en gladje- och rorelsefylld fritid.

Detta hafte ar skapat som ett hjadlpmedel till dig som ny ledare eller som inspiration till tidigare
ledare. Har i finns flera tips och trix med samlad information om hur du som ledare kan bedriva en
grundldggande, saker och rolig traning. Har du tips pa forbattring till detta hafte ar du valkommen
maila: info@gforebro.se
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Att vara barn- och ungdomsledare

Att vara ledare inom barn- och ungdomsgymnastik handlar om allsidig gymnastiktraning som skapar
forutsattningar for ett aktivt liv med fokus pa fysisk, social och mental utveckling. Under lekfulla
former lara vi ut gymnastikens grundformer och grundévningar och lagger grunden for ett langsiktigt
idrottsutdvande. All traning inom foreningen har ett tydligt syfte och leder mot psykiska eller
motoriska fardigheter. Gymnastiktraning ar lite som ett pussel, manga sma bitar bygger tillsammans
en stor helhet.

Vilka ar ledare i Barngrupperna?

Till stor del ar det entusiastiska foraldrar som ar ledare och ibland far vi in andra ledare ocksa. Alla
ledare erbjuds att fa ga féreningens interna utbildningar. Vi brukar dven ha gymnaster som hjalper
till i vara grupper.

Vad ar en barnledares uppgift?

Att vara ledare i en barngrupp handlar om att ansvara och planera fér gruppens traningar, fylla i
narvaro samt informera gruppen om viktiga handelser under terminen. Darfor ar det viktigt att ni har
koll pa terminens kalender med datum etc.

Vad behéver barnen?

e Trygg och stimulerande miljo

e Uppleva framgang

e Repetera

e Ovningar efter barnens utveckling
o Ejforsvart —da ger dom upp!
o Ejfor latt — da slarvar dom och tréttnar!

e Gafran enklare till svarare 6évningar

e Ta stegifran nagot kant till okant

e Engagera flera sinnen

e Lyft det positiva!

Som ledare far du:
e Gratis utbildning
e Arvode (om du har utbildning)
e Reducerad avgift for ditt barn (kopplat till narvaro pa traningarna)
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Checklista for uppstart av traningsgrupper

Vid uppstart av en grupp finns det nagra praktiska saker som &r bra att ha koll pa innan. Har nedan
finns en checklista:

e Terminsstart ar alltid vecka 4 och vecka 36.

Vid terminsstart eller uppstart av en grupp finns det nagra praktiska saker ni som ledare i en
grupp behover checka av:

o Nycklar/Taggar — Kontrollera att du eller nagon i gruppen har en fungerande nyckel, tagg
eller kod till gympasalen. Kontakta vaktméastaren pa skolan i god tid innan terminsstart.

e Ledarhandbok — Las igenom foreningens ledarhandbok sa att du ar uppdaterad om vad
foreningen star for och vad som géller nar vissa fragor kommer upp.

e lLedarmote — Veckan innan terminsstart (vecka 3 och 35), traffas alla ledare i gruppen i er
traningslokal pa ordinarie traningstid for att stamma av den héar checklistan, planera
terminen, se hallen och dess redskap och se sa att nyckeln fungerar. Arvode ges fér denna
traff.

Kontaktuppgifter till varandra finns i sportadmin.
Huvudledaren dr sammankallande for denna traff.

e Paledarmotet kan ni bestimma vem som ansvarar for vad i ledarteamet; - Foraldrakontakt -
Narvaro - Nyckelhantering - Mejlutskick (bla vdalkomstmejl och annan information)

e Vilkomstmail - Skicka ut valkomstmail till alla medlemmar i din grupp, hall koll pa nar det
kommer in nya medlemmar och maila dven dem. Mailet skall innehalla: plats (lokal),
traningstid, dag, mellan vilka veckor terminen ar, kladsel och kontaktinformation till ledare;
mail eller telefon.

e Sportadmin - Sportadmin ar ett webbaserat medlemsregister och du far inloggningsuppgifter
till din mejl. Har ska du fylla i ndrvaro efter varje traning. Har skickar du dven ut ditt
valkomstmejl och kan skapa en smsgrupp om du kanner att det ar en enkel
kommunikationsvag. Varje termin ska du i sportadmin: - Se over att kontaktuppgifterna
stammer - Fyll i ndrvaro - Markera dem som slutat

e Traningsplanering — Gor en planering for terminen, vill du sa kan du valja ut en 6vningsbana
fran traningsparmen.

e Telefonlista - Om olyckan ar framme sa ar det bra att ha en utskriven telefonlista till barnets
vardnadshavare sa att du latt och smidigt (utan internetproblematik) kan ringa dem.

e Vikariepool — Vet du tidigt om att du inte kan narvara vid en traning sa vill vi att du forséker
hitta en ersattare via vikariepoolen pa facebook.

e Facebookgrupper — Om du vill vara med i foreningens facebookgrupper for ledare dar lite
information och inspiration laggs ut s& heter dessa: - Vikariepool GF Orebro - Ledare GF
Orebro (Barn och Ungdom) - Trdnare GF Orebro (Trupp)

e Registerutdrag Riksidrottsmotet 2019 tog beslut om att foreningar ska begéra begransat
registerutdrag ur belastningsregistret for den som anstélls eller har uppdrag i féreningen och
dar har direkt och regelbunden kontakt med barn. Registerutdrag ska alltid ske vid nya
tillsattningar. Du som ledare ska skicka in ett registerutdrag till kansliet sa snart som moijligt.
Du som ledare begér utdrag fran polisen och lamnar det till kansliet; Ansok om registerutdrag
pa Polisens webbplats
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Nagra gyllene regler:
o Se till att det finns forsta forband med pa varje traning
e Telefonnummer till alla foraldrar pa plats
e Lamna aldrig barn som inte blivit hamtade.
o Stall tillbaks alla redskap pa ratt satt, slack och I3ds innan ni lamnar hallen.
o Se till att alltid halla sportadmin uppdaterat gallande kontaktuppgifter sa att ni latt
kan na foraldrar via telefon och e-post.
e Om du behover sluta som ledare mitt i terminen sa maste vi hitta en ersattare forst.
Detta ordnar du och kansliet tillsammans. Vi vill inte att grupperna helt plotsligt star utan
ledare.
e Gar du utbildningar som foreningen betalar forvantas det att du ar kvar som ledare tva
terminer efter avslutad utbildning.

Trivselregler i gymnastikhallen

For att gympatraningen skall bli en bra och positiv upplevelse rekommenderas alla folja
nagra enkla trivselregler:

e Halsa pa alla kompisar nar ni kommer

e Om man har langt har skall det vara uppsatt innan

e (Ga patoaletten innan det borjar

e Taav alla smycken hemma

e Lamna vardesaker hemma

e Inget tuggummi (galler dven ledare!)

e Vatten i vattenflaskan

e Ta med frukt (om ledare uttryckt det)

e Lyssna pa alla ledare

e Ha en positiv installning nar ni kommer sa smittar gladjen av sig pa kompisarna!

Pedagogiska tips

Generella pedagogiska tips
e Har ni aktiva som ar ganska sma — ha garna en ledare som star i dorren och halsar
barnen vilkomna. Sdg nagot i stil med "Hej -namn- kul att se dig. Varsagod att satta dig i
ringen”. Pa sa satt kanner de aktiva sig lugna/trygga och har far aven foraldrarna en
positiv start/bild av er ledare. De andra ledarna sitter redan i ringen och tar emot de
aktiva.
e Lar dig namnen pa de aktiva sa snabbt du kan. | bérjan av en termin sa ar ett tips att
kdra sa manga olika namnlekar ni kan, bade for att de aktiva ska lara sig varandras namn
men ocksa for att ni ledare ska lara er de aktivas namn. Tips pa namnlekar kommer
langre ner i detta hafte.
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e Samla alltid de aktiva pa samma satt och pa samma stalle. Tillexempel i en ring eller
langs med vaggen.

e Var tydlig med vad som kommer handa efter en aktivitet. Till exempel: “nar ni har
plockat undan alla redskap satter ni er langs med vaggen igen”.

Pedagogiska tips pa hur du kan fa de aktiva tysta.
Prova gdrna de olika tipsen (olika tips kan ju fungera olika bra i olika grupper) men bestim
dig/er gdrna for ndgot/ndgra av tipsen sa de aktiva vet vad som gdller.
e Vilisamlingen — fokusera pa de som gor ratt. Prova att sdag: "Nu gor Sara som man
ska, Kalle gbér som man ska, Lisa gér som man ska” osv. Tillslut gér férhoppningsvis alla
aktiva som man ska och da kan du avsluta med att sdga: “bra, nu gor alla som man ska”.
Lyft det positiva istallet for att lyfta de som inte gér som man ska, barn vill géra ratt!
e Haen klappramsa. Nar du klappar pa ett visst satt ska de aktiva svara med att klappa
likadant. Nar du klappar vet de att du vill ha ordet och att de ska vara tysta.
e Bestam att nar du klappar eller staller dig pa ett visst satt i hallen ska de aktiva bli
tysta, stanna upp och peka pa dig.
e Nar ni sitter i samlingen och de aktiva pratar, prova att sdga tyst “alla som hor mig
klappar en gang”, “alla som hor mig klappar fyra ganger”, “alla som hor mig klappar tva
ganger” osv. tills alla ar med och klappar och har fokus pa dig.
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Motoriska grundformer

For att kunna utféra gymnastiska 6vningar behdvs en stabil grund att sta pa och grunden
bildas med hjalp av vara grundformer. Utifran vara gymnastiska dvningar samt
barnets motoriska utveckling kan tolv grundformer identifieras:

HOPPA BALANSERA

Dessa grundformer ar grunden till ALL idrott. Gymnastiken ar en fantastisk idrott med
anledningen till att traningen ar allsidig och utvecklar barnet utifran deras individuella
forutsattningar och behov. Olikt manga andra sporter tranar barnen pa nastan alla
grundformer i gymnastiken, vilket utvecklar barnets motorik starkt.

Som ett exempel:
For att kunna utféra en volt behovs foljande grundformer
e Springa —for att fa fart till 6vningen
e Hoppa — for att fa hjalp av ett studsigt underlag
e Rulla—volten ar en rullning i vertikalaxel
e Balansera —for att landa 6vningen

For att vi ska kunna skapa en sdker utveckling for alla barn kravs att vi borjar 6va pa varje
grundform var och en for sig. Nar barnet sedan Ovat flera ganger pa en grundform sa kan
man satta ihop det med en annan och skapa mer komplexa dévningar.
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Gymnastikens rorelsemdnster

De motoriska grundformerna ar en indelning av en rérelsebank som ar effektiv att anvanda
sig av for att bryta ner enskilda moment och 6va pa dem separat. De 12 motoriska
grundformerna ligger till grund for allt idrottande dvs en allsidighet i sin traning ar de ett bra
forhallningssatt och nagot som vi framjar extra vid framforallt familjegymnastik.

Satter vi vart sikte mot en gymnastisk utveckling sa finns gymnastikens rérelsemonster. Det
finns 6 stycken dar alla ska finnas representerade vid samtliga traningstillfallen for att bygga
en allsidighet i sin traning.

1. Stationdra rorelser
Ovningsexempel: En balans som vippsittande och vaghalvstaende.
Beskrivning: En position som halls stilla; Stodja, balansera, hanga.
Biomekanisk beskrivning: tyngdpunkten befinner sig innanfér kroppens stodyta under hela
momentet.

2. Hopp
Ovningsexempel: grodhopp och ljushopp; Fran ben, armar eller (fér trampolin) andra
kroppsdelar; med eller utan redskap.
Beskrivning: Ett hopp framat (fran fotter eller hdnder) och avslutas alltid med en landning.
Biomekanisk beskrivning: tyngdpunkten forflyttas fran stodytan i en explosiv rérelse och
avslutas med en landning.

3. Repetitiva rorelser
Ovningsexempel: klattra, krypa, ala, springa.
Beskrivning: Repetitiv rorelse sker genom att samma rorelse sker flera ganger.
Biomekanisk beskrivning: tyngdpunkten forflyttas flera ganger fran kroppens stodyta.

4. Rotationer
Ovningsexempel: kullerbytta, hjula och volt.
Beskrivning: Innefattar en rorelse som sker runt kroppens rotationsaxlar.
Biomekanisk beskrivning: Innefattar en rérelse som sker runt kroppens rotationsaxlar.

5. Svinga
Ovningsexempel: Hang i rick och svinga kroppen fram och tillbaka.
Beskrivning: | hangande eller stédjande position sker en rorelse dar handerna ar stilla.
Biomekanisk beskrivning: Tyngdpunkten roterar kring en extern axel.

6. Landningar
Ovningsexempel: Landning.
Beskrivning: Utévarens gar fran rorelse till ingen rorelse.
Biomekanisk beskrivning: utévarens gar fran en rorelse till ingen rérelse. Absorberad energi.
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Nivaindelning inom GF Orebro

Vara traningsgrupper ar indelade i tre olika nivaer: A, B & C.

| haftet ”ABC-traningsplanering” (https://www.gforebro.se/dokument/?ID=256528) finns
fardiga lektionsplaneringar for tva terminer dar gymnasterna far trana utifran nedanstaende
traningsmal;

Niva

Matta

1. Ova handstdende

Ledare fokuserar pa:

Att lara gymnasterna stodja pa raka armar
och 6va pa att vara upp och ned med
kroppen fokuserad pa att vara samlad.

2. Kullerbytta framat

Ledare fokuserar pa:

Att lara gymnasterna bdja in hakan, runda
ryggen och skjuta ifran med benen upp till
staende.

3. Kullerbytta bakat

Ledare fokuserar pa:

Att lara gymnasterna bdja in hakan, runda
ryggen, skjuta ifrdn med benen och landa
pa ta.

4. Infor hjulning

Ledare fokuserar pa:

Introducera hjulning genom att lara
gymnasterna stddja pa raka armar och
Ova pa att vara upp och ned med kroppen
fokuserad pa att vara samlad och aktiva
bensparkar.

Hopp

5. Ljushopp pa trampett

Ledare fokuserar pa:
Att hoppa jamfota pa en utvald punkt pa
olika underlag.

6. Landningstraning infor
olika hopp

Ledare fokuserar pa:
Att lara gymnasten landa motorcykel.

Dans

7. Musik och rorelse

Ledare fokuserar pa:
Att introducera lekar med musik och
rorelser genom harmadvningar.

Alla
redskap

8. Grundpositioner

Ledare fokuserar pa:
Introducera grupperat och bibehalla
spanning i hela kroppen.

9. Prepp infér kommande
ovningar

Testas pa
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Niva

10.Handstdende

Ledare fokuserar pa:
Gymnasten utvecklar handstdende och har som
mal att kunna sta nagon/nagra sekunder fritt.

11.Hjula Ledare fokuserar pa:
Gymnasten utmanas i sin hjulning for att fa den
rak pa linje och utférs i lod

12.Rondat Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utvecklar detta fran hjulning och lar
sig fa ihop benen.

13.Flickisgrunder

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utmanas i att hoppa bakat till rygg
och ga bakat genom olika stodjedvningar ut
till spannung.

14.Handvoltsgrunder

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utmanas i att sparka upp mot
hander och bibehalla spdnning genom hela
rorelsen till fall i tjockmatta.

Hopp

15.Hog kullerbytta

Ledare fokuserar pa:
Att kunna fa hojd i sina hopp infor
kullerbytta och infor volt i rygg.

16.Landningstraning infor
olika hopp

Ledare fokuserar pa:
Att lara gymnasten landa motorcykel med nya
utmaningar och uppvarmningsdans.

Dans

17.Enklare danssteg

Ledare fokuserar pa:
Att introducera lekar med musik och rorelser
genom harmadvningar.

Alla
redskap

18.Grundpositioner

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten ska

kunna bibehalla grundpositionerna i minst 3-5
sek.

19.Prepp infor kommande

ovningar

Testas pa
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Niva C:

20.Handstdende forts.

Ledare fokuserar pa:

Att handstaende uppspark blir en allt mer naturlig del av
varje évning och att gymnasten kan sta fritt i ett

par sekunder och rulla ned med raka armar.

21.Hjula fort.

Ledare fokuserar pa:
Repeterar tydlig vridning och landning.

Hopp

22.Rondat Ledare fokuserar pa:
Fotterna ihop i rondaten och tryck i golvet med samlad
kropp och stam/fart bakat efter landning.

23.Flickis Ledare fokuserar pa:
Ga bakat med god grundspanning i mage/rygg samt
kunna ga bakat sjalv i flera 6vningar till spannung eller
std pa station.

24.Handvolt Ledare fokuserar pa:
Sparka framat i 6vningar med god grundspanning i
mage/rygg till landning pa rygg eller sta pa station. Samt
preparation infor bordhopp, tex handstaende fall med
satsbrada/trampett.

25.Volt Ledare fokuserar pa:

Tydlig utstrackning i volt till rygg och prova pa nya
positioner.

26.Landningstraning
infor olika hopp

Ledare fokuserar pa:
Att [dra gymnasten landa motorcykel
med svarare utmaningar.

Dans

27.Enklare koreografier

Ledare fokuserar pa:
Att introducera sma uppvarmningsdanser och
kombinationer till musik.

Alla
redskap

28.Grundpositioner

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten ska kunna bibehalla grundpositionerna i
minst 3-5 sek, pa samtliga underlag (uppochner,
hangande, pa golv osv. ).

29.Prepp infor

kommande 6vningar

Testar
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Traningsupplagg

Traningsupplaggen i GF Orebro ska alltid ha féljande struktur:
e Samling
e Uppvarmning
e Redskapsbana
e Avslut

Samling (ca 3-5 min)

Samlingen ar startskottet for traningen och skapar en trygghet i strukturen. | Samlingen
halsar du/ni de aktiva vdlkomna till traningen. Forslagsvis: “kul att se er!”. Beratta vad som
kommer att handa under traningen och lyft alltid om det ar nagot nytt/annorlunda som sker.
Detta kan vara till stor betydelse for de aktiva trotts att det ar en liten sak for dig.

Samlingen ar ett bra tillfalle for ledare och gymnaster att lara sig ALLA deltagares namn och
dven ta narvaro. Foérslag pa namnlekar kan du hitta i GF Orebros lekhiftet.

Uppvarmning (ca 10-15 min)

Uppvarmningen ar till for att fa igang kroppens cirkulation genom att héja pulsen.
Uppvarmningen ska hallas med gruppen gemensam och vara uppstyrd av en ledare.
Uppvarmningens struktur ska innehalla: 1 lek, 5-10 mattlangor och 5-10 teknikdelar. Dessa
hittar du i dokumentet GF Orebros uppvarmningsbank.

Tips: Ar ni flera ledare dr ett bra tips att ndgon héller i uppvérmningen tillsammans med
barnen och att de andra ledarna plockar fram.

Redskapsbana (ca 30 min)
Vilj en struktur pa bana fran ***** dokumentet och valj ut de férslagsstationer som passar
er traning fran **** dokumentet.

Lek och avslut (ca 10 min)

Nar redskapsbanan avslutas far ledare och gymnaster hjalpas at att plocka undan. Valj ut 1
lek ur lekhaftet. Avslutningen ska vara en tydlig del av traningen. Samla alla deltagare i ring
pa, forslagsvis, den plats ni startade upp. Fraga/prata garna med de aktiva och fraga vad som
varit roligast under traningen sa de far kdanna sig inkluderade i upplagget. Sammanfatta
traningen, tacka for traningen och visa tydligt att nu ar klara. Forslagsvis kan du sdga: ”"Nu ar
traningen slut. Tack for idag, vi ses nasta gang!”.
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Viktiga positioner

Gymnastiken har 7 stycken grundpositioner. Dessa positioner ar de som ligger till grund for
ovningsutférandet och dr aterkommande positioner under gymnastens utvecklingsresa.

Gymnasten ska fa lara sig att halla dessa positioner:
e Liggandes pa golvet
e Hangande i ribbstol
e Hangandeiringar
e Med putt av kompis (hall positionen och en kompis puttar lite runt pa kroppen)

Grupperat
Bojda knan, handerna pa knana, strackta ben, strackta fotter, huvudet inbdojt.
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Pikerat
Strackta knan, pikerad i hoften under 90, hander ner mot vristerna, strackta fotter och
huvudet inbdijt.

Strackt
Strackta knan, strackt i hoften, hander mot laren, strackta fotter och huvudet inbojt.
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Spannung
Raka armar, placerade uppstrackta langt fram, rak i hoft, raka ben och tarna i golvet.
: ' ‘ . :
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Krum

Grundposition




Teknikbanans upplagg

Det finns olika forslag pa hur en redskapsbana kan planeras upp. Planera upp din bana innan traningstillfallet. Forslagsvis
mala/skriv upp sa kan du med hjalp av ledare och gymnaster lattare och snabbare bygga upp den planerade banan. Vilj ett
upplagg som passar traningshallen/antalet ledare/gruppen bra. Anvand dig av 1-5 banor under passets gang. Se till att fa
manga barn i rorelse samtidigt och minska risk for kd. Se dver att redskapen finns. Nar du placerar ut stationerna se till att
de aktiverar olika muskelgrupper sa att det inte ar 5 stycken armstationer efter varandra.

Redskapsbana med 1 bana: Redskapsbana med 2 banor:
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Pedagogiska tips for teknikbanans upplagg

Minska risk for ko
Minska risken for k6 genom att ha stationer som kan utféras utan ledare mellan
de stationer dar ledare finns for plats.

Placera dig smart i rummet
Du som ledare valjer ut en station du ska std pa och hjalpa gymnasterna pa.
Placerar dig sd att ryggen pekar mot vdaggen och nasan pekar in mot

Stokigt i kon
Minskad risk for att busa/kivas/retas/knuffas ar att det inte blir nagon ko.
Planera in nagra extra stationer mellan “huvudstationerna”.

Ett annat tips ar att placera rockringar mellan stationerna, med lite mellanrum,
som gymnasterna far sta i innan det ar deras tur. Pa sa satt kan du styra att de
inte rycks, dras eller petas pa varandra i onddan.

Vattenpausproblematik

Vattenpaus ar bra for att fa in en god rutin gallande vattendrickandet. Bestam
redan fran borjan var och nar vattnet far intas. Om ni inte tydliggjort detta finns
en risk att det blir spring in och ut ur omkladningsrum, kisspauser mitt under
passen, vatten pa golvet och letande efter de olika vattenflaskorna.

Placera vattenflaskorna tillsammans forslagsvis nara entrén dar inga stationer ar
placerade och om nagon spiller &r det enkelt att ta hand om. Ingen behdver ta
sig ut i omkladningsrummet for att dricka och ingen missar darfor nasta uppgift.
Det gar bra att dricka efter avslutad aktivet och i skiftet mellan de olika banorna.
Tydlig gbr som ledare: “nu ar det vattenpaus” eller “nu ar uppvarmningen klar,
det gar bra for dom som vill att dricka vatten ur vattenflaskan”.

Hall hart i rutinerna -om det ar stokigt

En god del i pedagogiken &r att folja de valda rutinerna. Ar det mycket stok
rekommenderas det att vara annu mer tydlig i rutiner och forhallningssatt for att
underlatta traningen.






