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1. Valkommen som ledare!

Varmt valkommen som ledare i Hittarps IK Gymnastik! Att vara ledare ar en fantastisk
mojlighet att inspirera barn och ungdomar till rérelsegladje och gemenskap. Oavsett om du
ar en erfaren tranare eller ny i rollen, ar du en ovarderlig del av féreningen.

Var filosofi: Bredd fore spets

Hittarps IK Gymnastik ar en breddforening dar alla far vara med. Vart mal ar att skapa en
trygg och inkluderande milj6 dar varje barn far vaxa i sin egen takt. Som ledare ar du en
viktig del av att uppratthalla denna filosofi.

Vad innebar det i praktiken?

v Vi toppar aldrig lag — alla ar lika viktiga.

v Vi fokuserar pa individens utveckling snarare an tavlingsresultat.
v Vi anpassar traningen efter barnens niva och behov.

v Vi skapar en rolig och trygg miljé dar alla kdnner sig valkomna.

Dina huvuduppgifter som ledare

¢ Leda traningar — Planera och genomféra traningspass utifran aldersgruppens behov
(traningsplanering fran tidigare grupper finns att tillga)
» Skapa trygghet och struktur — Se till att barnen ka&nner sig sedda och har roligt.

+ Kommunicera med foraldrar — Halla dem informerade om traningar, aktiviteter och

eventuella férandringar.
« Folja foreningens riktlinjer — Sdkerstalla att alla regler och sakerhetsrutiner efterlevs.

Ingen férvantar sig att du ska kunna allt fran boérjan — vi finns har for att hjalpa dig!

Checklista infor forsta traningen

Delta i uppstartsméte med Jenny Nordstrom, gymnastikansvarik i HIK
Kvittera ut tva uppsattningar nycklar/blipp till hallen

Skicka in utdrag ur belastningsregistret (Ias mer nedan)

Skapa chattgrupp med gruppens ledare i t.ex. WhatsApp

Planera den férsta traningen med hjalp av befintlig traningsplanering

(se bifogat material i dokumentbanken pa hittarpsik.se/gymnastik)

Ladda ner Sportadmin och se till att du registrerats som ledare

(om inte: maila jenny.nordstrom@hittarpsik.se)

Las igenom hela detta dokument och kontakta Jenny om nagot kanns oklart!



http://hittarpsik.se/gymnastik
mailto:jenny.nordstrom@hittarpsik.se

2. Utdrag ur belastningsregistret — for alla
barns sakerhet

For att sékerstalla en trygg miljé for vara barn och ungdomar kraver Hittarps IK att alla
ledare lamnar in ett utdrag ur belastningsregistret innan de pabdrjar sitt uppdrag.
Utdraget ar giltigt ett ar och behdver lamnas in arligen.

Sa gor du:

& Bestall ditt utdrag frén Polisens belastningsregister — barn och ungdomsverksamhet
(Vélj “Arbete med barn i annan verksamhet &n skola och barnomsorg’)

* Det tar ca 1-2 dagar att fa utdraget till Kivra eller annan digital breviada.

«®* Maila det vidare till klubbchefen pa mailadress fredrik.dupont@hittarpsik.se

Viktigt: Du far inte borja som ledare forrén vi har fatt in ditt registerutdrag.

3. SportAdmin - vart administrativa verktyg

For att underlatta hanteringen av anmalningar, kommunikation och narvarorapportering
anvander vi oss av appen SportAdmin. Verktyget hjalper ledare att halla koll pa
medlemsregister, skicka ut information och administrera traningar smidigt.

Ladda ner i App Store / Ladda ner i Google Play

Nar Jenny registrerat dig som ledare i Sportadmin kopplas ledarprofilen ihop med ditt inlogg.
Du kan véaxla mellan ledarvy och medlemsvy i profilen.

Bjud in till traning - infGr varje veckas traning skapar ledarna sjalva aktiviteten i
SportAdmin. Ett meddelande skickas da ut dar vi paminner om traningstid, uppsatt har och
vattenflaska. Vardnadshavare svarar om barnet kan komma eller inte - bra for er att se ett
preliminart deltagarantal innan traningen startar. Se till att du ar i ledarvyn (via profilen) och
gor foljande for att kalla till tréningen:


https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/
https://polisen.se/tjanster-tillstand/belastningsregistret/barn-annan-verksamhet/
mailto:fredrik.dupont@hittarpsik.se
https://apps.apple.com/se/app/sportadmin/id6444823852
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.leaderappbeta.com&pcampaignid=web_share
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Bjud in till traning

1. Tryck pa "aktiviteter” i bottenmenyn

2. Tryck pa “+” uppe i hdgra hérnet och valj “enskild aktivitet”
3. Valj “traning”, Hittarpshallen, tid - fyll i samlingsplats

4. Klicka sedan "spara och kalla” - da skickas kallelsen ut till gymnasterna!l
(Ni kan &ven lagga till en upprepande aktivitet for att slippa gbra dessa steg varje veckal)

Upprop och narvaro - deltagarlistan i Sportadmin anvands for att checka in gymnaster och
ledare. OBS, ungdomsledares ersattning baseras pa deras deltagande, sa se till att bocka i
aven ledarnas narvaro i appen.

Om du inte har tillgang till dessa verktyg, maila jenny.nordstrom@hittarpsik.se!


mailto:jenny.nordstrom@hittarpsik.se

4. Ledarens ansvar och formaner

Att vara ledare ar ett ideellt uppdrag som kraver engagemang och ansvar. Har ar en dversikt
over vad du kan férvanta dig och vad vi férvantar oss av dig:

Ditt atagande som ledare

e Teckna medlemskap i féreningen (500 kronor/ar) som gor att du omfattas av HIK:s
forsakring
e Planera och halla traningspass (1-2 ganger per vecka beroende pa grupp)
- Stalla fram redskap ca 15 minuter innan traningens start, och plocka undan efter
traningens slut
- Stanna kvar till sista gymnasten lamnat lokalen
- Hjalp barnen att utvecklas i sin egen takt, utan att jamféra med andra
Narvara pa ledarméten och utvecklingstillféllen i storsta mojliga man.
Halla god kommunikation med barn, féraldrar och féreningen.
- Positiv, tydlig och inkluderande
- Hantera konflikter pa ett lugnt och pedagogiskt satt
- Skapa en trygg milj6
Sakerstilla att traningen bedrivs tryggt och enligt foreningens riktlinjer.
Forega med gott exempel och uppmuntra alla barn - det viktiga ar att vi har roligt!

Vad du kan férvanta dig fran féreningen

Kostnadsfri utbildning och kompetensutveckling via Gymnastikférbundet
Stod och handledning fran erfarna ledarkollegor vid behov

Fribiljett till HIK-festen - en arlig héjdpunkt!

Att du omfattas av HIK:s forsakring som medlem i féreningen

Inbjudan till &rlig gympa kick-off

Ett roligt och meningsfullt uppdrag dar du gor skillnad fér nasta generation!



5. Traning i praktiken

Foreningen har genom aren arbetat fram traningsplanering och planskisser for de olika
aldersgrupperna. Dessa kan anvandas i sin helhet - eller som inspiration om ni hellre vill
skapa ett eget upplagg. Vi uppmuntrar att ledarna i varje grupp traffas infor terminen for att
planera nya upplagg, diskutera rollférdelning och om det ar I&ge att ta in nya gymnaster i
truppen eller inte.

| de yngre grupperna hamtar ledarna barnen ute i korridoren/kapprummet nar traningen
startar. Foraldrar stannar kvar i kapprummet (hela forsta aret, darefter individuellt behov) for
att vara nara till hands ifall de behdvs.

Traningen bestar generellt av tre delar a 15 minuter. Forst upprop, narvaro och
uppvarmning/dans/lek. Sedan féljer huvudtraningen som bestar av olika stationer. Sista
kvarten innebar kortare lek, nedvarvning och avslutande ord innan gymnasterna foljs ut i
kapprummet dar vardnadshavarna tar emot dem.

Traningsplanering och ovningar

HIK har genom aren utvecklat ett dokument med traningsplanering for de olika
aldersgrupperna. | var dokumentbank hittar du de olika momenten beskrivna i bade text och
bildform.
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Exempel pa stationer fér vara 4-aringar.



https://hittarpsik.se/gymnastik/

6. Traning och utvecklingsmal per aldersgrupp

Har foljer en grov planering for de olika aldrarna. Mer detaljerad info hittas i Gymnastikresan.

3-6 ar — Grunder i gymnastik och lek

e Mal: Gladje, motorik och 6va pa gymnastikens grundformer genom lek

e Viktiga rorelser: ala, krypa, ga, springa, hoppa, balansera, stddja, klattra, hanga,
kasta, fanga och rulla.

e Fokus: Lekar och évningar med grovmotoriskt fokus

e Ovningar gymnasterna trinar pa: Kullerbytta, ljushopp, handstaende och hjulning

7-9 ar — Progression och detaljer

e Mal: Teknik, kroppsuppfattning, samarbete. Trana pa att tavla.

e Fokus: Progression av 6vningar, samt slipa pa detaljer i gymnastikens
grunddvningar.

e Ovningar gymnasterna trinar pa: Handstaende, kullerbyttor, hjulningar, ljushopp,
kullerbytta pa mattberg, volter, 6verslag, fristaende. Férévningar infor flickis, handvolt
och rondat.

10+ ar — Avancerade ovningar

Mal: Styrka, koordination, sjalvstéandighet
Viktiga rorelser: Volter med skruvar, dvningar i serie pa luftgolv, éverslag pa bord,
avancerat fristdende

e Fokus: Mentorskap och mdjligheter att bli ungdomsledare

Ansvar och utveckling av ungdomsledare

Vi forsoker till storsta maojliga man fa in ungdomsledare i vara grupper, och dessa kan
exempelvis vara behjalpliga vid att halla i uppvarmning, visa dvningar och passa
gymnasterna. Som vuxenledare har man ett ansvar éver sina ungdomsledare, och malet ar
att hjalpa dem bli mer sjalvstandiga och trygga i sin ledarroll, samt ge dem ansvar och séatta
tydliga och rimliga férvantningar.


https://hittarpsik.se/app/uploads/2025/10/Gymnastikresan-1.pdf

7. Sakerhet i hallen

Sakerheten ar alltid viktigast i gymnastiktraning. Alla gymnaster och ledare ar férsakrade
genom Gymnastikforbundets forsakringar, som ingar i medlemsavgiften. Som ledare ar du
ansvarig for att:

(74 Se till att redskap hanteras ratt och att de plockas undan efter tréningen.

74 Var noggrann med uppvarmning fér att minska skaderisken.

{74 Se till att ingen gymnast testar avancerade évningar utan réatt férkunskaper.

{4 Alltid vara uppmarksam och ha dgon péa barnen under hela traningen.

{74 Felanmalan pa redskap eller dnskemal om nya skickas till jenny.nordstrom@hittarpsik.se

Vid en skada:

1. En forsta-hjidlpen-vaska finns i det vanstra skapet i redskapsrummet. Ledarna
rapporterar till Jenny om nagot saknas.

2. Bedom situationen — ar det en lattare skada eller behdver vardnadshavare
kontaktas?

3. Vid allvarligare skador — ring 112 och ge forsta hjalpen vid behov - uppge adressen
Gummarpsvagen 25 i Laréd. Om gymnasten behdver aka till sjukhus, se till att en
vuxen foljer med.

4. Vid misstankt hjarnskakning — avbryt traningen direkt och 1t barnet vila.

5. Vid frakturer, tandskador eller vid behov - fyll i skadeanmélan via
Gymnastikférbundet.

Krishantering och allvarliga incidenter

I handelse av en allvarlig incident eller krissituation ska foljande steg foljas:

1. Larma 112 vid akuta handelser - uppge adressen Gummarpsvagen 25 i Lardd.

2. Evakuera lokalen om det finns en sakerhetsrisk.

3. Informera klubbchef (fredrik.dupont@hittarpsik.se) sa snart som mgjligt, som i sin
tur informerar styrelsen.

4. Stod och uppfdljning vid behov erbjuder féreningen stéd till berérda personer,
inklusive samtalsstdd.

Alla ledare bor kanna till foreningens krisplan och veta hur man agerar vid en nédsituation.
Genom att vara férberedda kan vi skapa en trygg och saker miljo for alla gymnaster.


mailto:jenny.nordstrom@hittarpsik.se
https://www.svedea.se/gruppforsakringar/gymnastik/skadehantering
https://www.svedea.se/gruppforsakringar/gymnastik/skadehantering
mailto:fredrik.dupont@hittarpsik.se

8. Utbildningar och kurser

Hittarps IK vill att alla ledare ska kanna sig trygga i sin roll och fa méjlighet att utvecklas.
Darfor uppmuntrar vi till utbildning och star for alla kursavgifter!

e Intro Svensk Gymnastik — digital gratiskurs pa ca 2 timmar - ett maste for att kunna
registrera sig for vidare utbildning.

e Gymnastikens Baskurs (traning och tavling) — Grundlaggande utbildning for alla
ledare. Var malsattning ar att alla langvariga ledare gar denna kurs.
Hjalpledarutbildning (fran 14 ar) — F6r unga som vill bérja som ledare.
Redskapsgymnastik och volt — Vidareutbildningar inom truppgymnastik med fokus
pa volt - minst en ledare maste ha denna utbildning fér att gymnasterna ska fa volta
(fr.o.m ca 8 ars alder)

Utdver kurserna har vi manga erfarna ledare i féreningen som garna delar med sig av sin
kunskap. Jenny hjalper garna till att férmedla kontakt!

9. Viktiga datum och aktiviteter

Gymnastikaret ar uppdelat i tva terminer: vartermin (januari-maj) och hosttermin
(augusti—december). Under aret arrangeras traningar, lager, uppvisningar och moéten for att
skapa en valfungerande verksamhet. Generellt ar det inga tréaningar under skolloven eller
roda dagar, men det ar upp till varje grupp att bestdmma om man vill géra annorlunda.

Inskrivning - vecka 34/35 - inskrivning av nya gymnaster och ledare
Terminsstart — sammanfaller med skolstarten i augusti/september och januari, men
exakt datum bestammer ledarna fér varje grupp separat.

e Hostlovs- och pasklovslager — Mdjlighet till traningslager/évernattning i hallen for
gymnaster och ledare. Det ar upp till varje grupp att sjalva anordna sin aktivitet!

e Varuppvisning — Avslutning av varterminen dar alla gymnaster deltar och visar upp
vad de lart sig under aret, samt genomfér gemensam dans. Slakt och vanner bjuds in
att titta!

e Julavslutning — Under den sista traningen pa hostterminen bjuder klubben pa
pepparkakor, och ledarna far garna uppmuntra barnen att komma i tomteklader eller
liknande. Foraldrar kan aven bjudas in som publik pa julavslutningen!

Kick-off for ledare — Inspirationsdag for alla ledare.
Engla Cupen — Mgjlighet att delta i en breddtavling for gymnaster fran 7 ar.


https://www.gymnastik.se/utbildning/grundkurser/intro-svensk-gymnastik
https://www.gymnastik.se/utbildning/grundkurser/gymnastikens-baskurs---traning-och-tavling
https://kunskapsarenan.se/gymnastik/utbildningar-och-produkter/produkt/hjalpledare-svensk-gymnastik
https://kunskapsarenan.se/gymnastik/utbildningar-och-produkter/produkt/redskapsgymnastik-och-volt

10. Vanliga fragor - och svar

¢ Hur gér vi om en gymnast ir stékig och stér traningen?

Prata med gruppen infor varje termin vilka regler som galler. Nar barnen ar nagot stérre, ca 6
ar och uppat, kan det vara fordelaktigt att 1ata gymnasterna sjalva vara med och bestamma
hur man vill ha det i gruppen.

Om problem uppstar: PAminn om vilka regler som galler, och prata eventuellt med
foraldrarna om beteendet fortsatter for att tillsammans hitta en 16sning som funkar. Om ni
tranar yngre barn kommer det stundtals vara utmanande att halla ihop gruppen, och da kan
det vara bra att ha en dedikerad ledare som hjalper dem tillbaka till trdningen pa ett
pedagogiskt men tydligt satt.

¢ Vad giller om en gymnast vill borja i gruppen mitt i terminen?

Inskrivning av nya gymnaster sker tva ganger om aret, augusti och januari, men om det finns
plats kan gymnaster ansluta till gruppen under pagaende termin - om detta kanns okej for
ledarna. Vid sadana fall behéver anmalan ske via Jenny Nordstrom
(ilenny.nordstrom@hittarpsik.se) som sakerstaller att kdsystemet foljs. Hon uppdaterar
medlemsregistret och ger vardnadshavaren all information, samt skriver in barnet via
Sportadmin. Ni i ledarstaben bestdmmer hur manga barn ni ar villiga att ta in, men
rekommendationen ar 6 barn per ledare.

¢ Far vardnadshavare sitta med inne i gympahallen?

Generellt bor inga vardnadshavare tillatas i gympahallen under tréningens gang eftersom
detta tenderar att stéra koncentrationen. Vardnadshavare till barn i forstaarsgruppen maste
hélla sig pa idrottsplatsen under tréningens gang, medan aldre barn kan ld&mnas under
traningen. Vid storre evenemang och tavlingar kan foraldrar behdva hjalpa till med praktiska
uppgifter.

¢ Vi énskar nya redskap - vem kontaktar vi?

Alla 6nskemal om nya redskap (eller felanmalan av befintliga) mailas till
jenny.nordstrom@hittarpsik.se!

Kontaktpersoner

Om du har fragor eller behdver stdd i din roll som ledare, tveka inte att hoéra av dig.

? Gymnastikansvarig: Jenny Nordstrém
e( E-post: jenny.nordstrom@hittarpsik.se
. Telefon: 0739-225900



mailto:jenny.nordstrom@hittarpsik.se
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	Handbok för gymnastikledare 
	1. Välkommen som ledare! 
	Vår filosofi: Bredd före spets 
	Dina huvuduppgifter som ledare 
	Checklista inför första träningen 

	2. Utdrag ur belastningsregistret – för alla barns säkerhet 
	3. SportAdmin – vårt administrativa verktyg 
	4. Ledarens ansvar och förmåner 
	 
	5. Träning i praktiken 
	Träningsplanering och övningar 

	 
	6. Träning och utvecklingsmål per åldersgrupp 
	7-9 år – Progression och detaljer 
	10+ år – Avancerade övningar  
	​Ansvar och utveckling av ungdomsledare 
	Vi försöker till största möjliga mån få in ungdomsledare i våra grupper, och dessa kan exempelvis vara behjälpliga vid att hålla i uppvärmning, visa övningar och passa gymnasterna. Som vuxenledare har man ett ansvar över sina ungdomsledare, och målet är att hjälpa dem bli mer självständiga och trygga i sin ledarroll, samt ge dem ansvar och sätta tydliga och rimliga förväntningar.  

	7. Säkerhet i hallen 
	Krishantering och allvarliga incidenter 

	 
	8. Utbildningar och kurser 
	9. Viktiga datum och aktiviteter 
	10. Vanliga frågor - och svar 
	Kontaktpersoner 


