Varmt valkomna till en
Informationstraff om att
bli tranare hos oss!



 Styrelse med 7 ledamoter och 1 adjungerad;
 Kansli pa Bryggavagen 109B
* |deella tranare 150st

 Anstalld personal:
Jessica Skogh - Verksamhetschef 100% - Malaré Moves
Madeleine Bostrom Skogh - Kanslist och ekonomi 100% - Malaro

Moves

Sofia Hillbom - Fristdende & dansansvarig 100% - Malaré Dans

Rebecca Dieden - Tranare 100% - Malarogymnasterna

MALAROMOVES

GYMNASTIK | PARKOUR | DANS



Vad ar truppgymnastik?

Fristaende Hopp Matta
- Yta pa 14*16m - Trampett - Airtrack
- Dans - Satsbrada - Tumbling
- Akrobatiska moment - Trampettmedbord  _ Hjyla
- Svarigheter (piruett) - Vc?lttillrygg - Rondat flickis
- Balans (sta paettbeni - Frivolt - Frivolt
?0grader) - Overslag
- Skruvar

C BVEGprap, Lipgoalle) 015




Vad ar barngymnastik?

Dansa Hopp Matta

- Fardiga koreografier - Hoppa pa olika satt - Hijula

- Ovningar till musik fran och till olika - Sta pa hander

- Taktdvningar redskap - Kullerbyttor

_ Danslekar - Trana landningar - Lagg ihop flera
- Hoga mattberg ovningar

- Kullerbytta - volt




Vi tittar pa tva filmer

https://malarogymnasterna217/.workplace.com/work/knowledge/11392878798689111

https://www.youtube.com/watch?v=PmpiY2dPIc8&t=53s



https://www.youtube.com/watch?v=PmpiY2dPIc8&t=53s

Vardeord

Gladje
Gemenskap
Tillhorighet

Vi gor detta tillsammans!
Oavsett vilket lag man arisa ar vi alla en
del av Malaro Moves.

Vi visar varandra respekt, hjalper
varandra
och halsar pa varandra.




Rolltordelning och
planering i lagen

Alla tranare har lika stort ansvar - det ska bli
en bra traning

Var ambition ar 4 vuxna tranare plus 2
ungdomstranare i alla lag

Alla ar bra pa olika saker - alla kan ansvara
for olika

Stottning och hjalp med planering - men ni
maste valja tillsammans
Rollférdelning - struktur i stort, struktur pa

traning (uppvarmning, huvudaktivitet, avslut
oSsV)

Alla lag har ungdomstranare - ni maste
fordela ansvar och ansvar pa ratt satt



Hur mycket tid
kommer jag
behova
avsatta?

Ett enkelt och vanligt svar ar

saklart det beror pa, nagra
forhallningar kan dock vara:

| boérjan kan du behova lagga lite
mer tid

Som tranare vara pa pa plats 5-
10 min innan och efter traning

Bestdmma 6vning/las in sig pa
traningen 10-20 min/vecka

Traningstid ar beroende pa alder.

Vi har traningar fran 1h/vecka -
1,5 h/vecka och mer om barnen
ar lite aldre.

Tranartraffar i foreningen 1
ggr/termin

Planeringstraff med ditt
tranarteam 1-2 ggr/termin

* Tid / veckobasis med
en traning pa 1 h/vecka
=ca. 1,5 h med traning



Belastningsregister

Alla over 15 ar SKA lamna in ett begransat utdrag
fran belastningsregistret

Krav fran Riksidrottsforbundet och kommunen
Nytt uppvisande vartannat ar

Vi skickar ut paminnelse nar det ar dags for er att
visa upp igen

Man mailar verksamhetschefen, Jessica
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Tranarkontrakt for HT24 och V125

Varfor har vi ett tranarkontrakt?

Att du donerar din tid till forman for gymnastiken ar otroligt vardefullt, du som tranare ar otroligt viktig

for oss. Tillsammans skapar vi trygghet, gemenskap och rorelsegladje for allas vara barn. For att var
tid tillsammans ska bli rolig och lattsam behover vi ha samma synsatt och det behover vara tydligt
med vilka forvantningar som galler. Darfor har vi tagit fram ett tranarkontrakt, for tydlighet och samsyn.

* Detkommer ett Google formular som ni digitalt skriver under

o\
AM



Sport Admin apparna 7;2
Vi hjslper dig att MZZIemsr;r; | “‘ Sp OrtAdmin \ M G

halla koll
- Kalender
SportAdmin MedlemsApp v Tiliganglg : a g

- Nyheter
- Kontakter

- Utskick

Match

15¢ 20/4, 12:00 - 18¢ 20/4, 14:00

Grasplanen

Ior 20/4 11:00

Medlemsappen

Ar till for er tranare som medlemmar i féreningen. Har kan era gymnasters foraldrar se
sina traningar, anmala om de ej kan kan komma pa traningen.
De kan ocksa se de utskick som ar gjorda och fakturorna de har betalat.

Aldrig mer én
en armléngds
avstand till ditt

foreningssystem

Har ser de allt som kommer fran oss som forening och er som tranare - Allt i en app!



SportAdmin LedarApp

Anvandar ID

joakim.skogh

Losenord

LOGGA IN

Glomt I6senordet?

Mer om SportAdmin LedarApp

Ledarappen
Fyllidina inloggningsuppgifter
Har ser du aktiviteterna for den gruppen som ar ifylld hogst upp - roda aktiviteter ar ej narvarorapporterade
medans grona ar rapporterade.
Har kan du lagga till eller redigera eller aktiviteter
Har ar gruppensaktiviteter och har kan du gora kallelser. Du kan ocksa se era kallelser samt vilka som tackat ja,

tackat nej eller ej svarat.

&% SportAdmin

HT 20 - Team VUX (9)

Oktober

Man 19, 20:00 Tréaning
Man 12, 20:00 Tréaning

Man 5, 20:00 Traning
September

Man 28, 20:00 Tréaning
Man 21, 20:00 Tréaning
Man 14, 20:00 Tréaning

Man 7, 20:00 Traning
Augusti

Man 31, 20:00 Tréaning

Man 24, 20:00 Tréaning

«

Rapportera

7 97 % (amm)

21/2

22/2

22/2

20/2

21/1

19/2

14/2

15/2

19/2

12:20 7
< App Store
.‘. SportAdmin
HT 21 - Team VUX (30)
December

Tor 9, 20:30 Traning
Man 6, 20:15 Traning

Tor 2, 20:30 Traning
November

Man 29, 20:15 Tréning
Tor 25, 20:30 Traning
Man 22, 20:15 Traning
Tor 18, 20:30 Tréning
Man 15, 20:15 Traning
Tor 11, 20:30 Tréning
Man 8, 20:15 Traning
Tor 4, 20:30 Traning
Man 1, 20:15 Traning

Oktober

4

Redigera

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

Andra

12:19 9

< App Store

.‘. SportAdmin
HT 21 - Team VUX (30)

Endast kommande aktiviteter
Augusti
Man 30, 20:15 Traning
September

Tor 2, 20:30 Traning
Man 6, 20:15 Traning
Tor 9, 20:30 Traning
Man 13, 20:15 Tréning
Tor 16, 20:30 Traning
Man 20, 20:15 Tréning
Tor 28, 20:30 Traning
Man 27, 20:15 Tréning

Tor 30, 20:30 Traning
Oktober

Man 4, 20:15 Traning

“—"
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AM



<Sékal T 11:07 v 97 % ()

&% SportAdmin . e , .
Innan "mer" sa kommer det finnas sa man kan se lagets lagkassa.

Din profil

Joakim Skogh

Féreningen Malarégymnasterna

Under de "Mer” kan du manga olika majligheter:

Under profil kan du fylla i dina kontaktuppgifter samt kontouppgifter for ev. arvode.
Tidrapportering Tidrapportering - ar for ungdomstranarna.

Grupprekommendationer Mailutskick - du kan gora mailutskick till din/dina grupper.

Medlemsgrupper - har kan du se alla barn och klicka in pa deras profiler for att fa
kontaktuppgifter till foraldrarna.

Fler funktioner

Maila utskick

Maila utskick (beta)
Medlemsgrupper

Tjana Pengar

Instaliningar

Byt I6senord
Hjélp och support

Ga till sportadmin.se

A
AM



Workplace

@ ©

Workplace chatt
Tva olika appar i telefonen
Enkelt att anvanda genom dator
Fungerar som Messenger och Facebook
Vi arbetar med grupper for att kategorisera
Se till att du har bade ditt for och efternamn
Lagg garna in vilka lag du ar tranare for
Lagg garna in en bild
Jobba med att inspirera varandra och dela med oss

Glom inte att ni kan ta bort aviseringar - sa att ni inte far mail pa allt som
hander o\

AMG

https://malarogymnasterna217.workplace.com/work/knowledge



Innena Kunskapsbiblioteket

- Uppvarmning
- Danser
- Teknik Stor och Liten

- Fristaende Planering + redskapsbanor
- Redskapsplaner

- Lekar
- Stretch

Redskapsbanor - Klipp

- A,B, C och D banorivarje kategori
- Forovningar

- 10-11 stationer

Vara 6 rorelsemonster - Latt - passar yngre gymnaster och nyborjare

- stodja - Medel - nasta steg och passar fortsattningsgrupper
- balansera o r o L u o
. - Svar - fortsattningsgrupper pa hogre niva
- hanga
- hopp
- repetitiva rorelser

- rotationer

- svingar '\
- landningar ’\ M



Upplagg A - Rotation, balans och stddja
Latt

1. Forsta fasen i Kubertyita

2. Kullesbytta pd ki

3. Sistafasen av kulerbyitan

& St pd et bes och il Salansen
5. Spassungiging

6. Rulas

7

B

Anvui'::ulhn'.-.'n plistar k
Hegpa ljashopp med handerna i nbbistel

9. Prustipreparation - . oy

10. Hinga i ringar och spinaa sig {Upplagg A - Rotation, balans och stodja

11. Balassging pd uppochaervied bink

12. Hoppa och landa i motereykal Latt, instruktioner

Féesta fasen i kuberbyttan, H¥ buvadet mellan semarna, raka spleda arsar med

---------------------------------------------------------------------- Beki handen | golvet. Rumpan higt upp och fotterna iste alt fée Mgt ifrdn
kroppen, bl och strack ut benen med ett itet hopp
1 F —#‘ 2 3 Barja mad armarsa rakt upp vid drenen, hill Benen samlade gesom kulkerdyitan

ech armarna vid dromen bala tides Férsdk att komea opp pl Mo0er ulas ot ta i
I - ‘ Bincarea i mattan som N, Forenka genom att ha en Sripise usdar hakan eller
malan fétter
5 4. Sita Tasen i kullerbyttan. Lgg ivopkoupes pd ryg, rula upp met ljuset fde att ta fan
- - Sch komma ups pl fStter. Ha arsarsa rakt fram och fesok att iste sbtta i dem |
Robvet fe att komma ups. FOtlema ska virs nkea rumgan fae att ge Maks tll ant -
tation 9
- Sth pd et en i Niggen, andea foten M man vid kadt, hindema pd holten, " H { ~ ]
- 7. 12. Flesviira gescm att stricka ul benet som ar vid kndt sd hagt man kan, titbaka vl R Ueumeparat'on m01 ”bbbto‘
- ki och sen nes.

Ha fGttema pd Baskes och Minderna pd golvel. Kroppen ska vara rak och sphad, gi

feda ena sidan av binken til den andra o

U Lappa spdnningen
11

Barja ol ryik demacna raba Sver duvadel, benen rika och spanda. Rulla dver il

mage och Mtinte armar eler fotter nudda i gelvel. Rula sedan Sver til rnpgg igen
; | ech foresidtt hela mattan, Farenkla genoss att arvinda en drtplse sellan fStter

U lenin eller hindar. Féeswira gencm att gira s gruppering nir du ligher 23 ryRe

Hing melan tvd plintar med raka armae, s armbigaena sb att armama ar

erdentigt raka. G sedan framdt i armging

3. Bdrja sila pd satsbradan oo hl  es rbba i ribstolen, ungelidr

asehdéid. Sen ska

Rymnasten hoppa upp och ner och fdesdika spinna benen | hoppen med lotterna

ihop

9. Bdrja mad et ben i tag cch bieja med en preparation pd hel fot och sedas upp pd
td, Forenbla: Ta hjdlp av ribbatoken for bittre balarm

10. Hdj ringarna &3 atl gyssastema kan hinga raklinga utas att nudda golvet. Forsvira

Renom att gora cirkdar med kroggen

11. Gl bdasaging framdt pd binken. Utmana gymnasterna genoss att gd pd sidan eler
Baklinges.

12, Klittra upp pd plinten och hoppa ner & ocksattan och lasda | metorcykelandning




Utbildningstrappan fran start

Intro Svensk Gymnastik (3 h distans)

7>?\MG



Gemenskap ar viktigt for oss

Du far gemenskap

* och upplevelsertillsammans med ditt
barn \

* med ditt tranarteam och nya lardomar i
gymnastik

* | foreningen med tillhorighet och ett
storre syfte an "bara” gymnastik

* genom roliga upplevelser sd som MG
show, tavlingar, tranartraffar och mycket
mer

.\MG



| slutet matchar vi ihop
er - nya lag eller
befintliga

* Vilken alder ar era barn fodda?
* Vilka dagar kan ni eller kan ni inte?

 Tidigare erfarenheter eller
kunskaper




Fragor pa det?

Vara mailadresser

info@malaromoves.se - har skickas man ratt ;)

jessica@malaromoves.se

madde@malaromoves.se
rebecca@malaromoves.se

sofia@malaromoves.se

Hor av er till oss om det skulle vara nagra fragetecken framover.
Var arbetsfordelning ligger under kontakter pa hemsidan liksom vara mailadresser och mobilnummer.



{

Tack for er tid, tillsammans gor vi skillnad!



