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Ovningsbanken Inex

I Gymnastikforbundets 6vningsbank Inex kan du inspireras av éver 2000
ovningar och skapa traningspass som du kan dela med dina tranarkollegor.

Den héar manualen innehaller instruktioner f6r hur du navigerar och anvander
ovningsbanken i din forening.

Ovningsbankens struktur

* /SVENSK Q o i
M}YMNASTIK P T

Svenska Gymnastikforbundet

Ovningar  Block  Traningspass

Valkommen till
Gymnastikforbundets 6vningsbank.
» K v Svningstyr v
Q  Mina Favoriter Har kan du inspireras av éver 2000

Svningar. Du fiftrerar ltt genom att
0 Mitt Bibliotek ange disciplin och kursniva eller

sdker pa évningens namn i sokfaltet

® Planket (o) O (o] uppe imenyn.
] % m %

“Slider” till brytning upp i “Slider” till brytning upp i “Slider” till support pa
handstaende handstaende mot vigg hénder i grenféllposition
w ‘ 44 . - w

Brytning til handstiende en dvninginom Brytning til handstaende en dvning inom Brytning til handstiende en vning inom
ettblock kvinnlig artistisk gymnastik som utfors p.. kvinnlig artistisk gymnastik som utfors pé kvinnlig artistisk gymnastik som utfors pa.

T | )l

(Enkla) ljushopp pa stillet 11/4 frivolt 180°-pullover 11/4 salto 180°-kullerbytta
fran trampolin
44 - 44

Hem

Har samlas alla 6vningar, block och traningspass fran férbund och din forening. Block &r en
rad dvningar som laggs ihop till tex en uppvarmning. I ett traningspass lagger du in
enskilda 6vningar och/eller block i sektioner som bildar ett pass.

Sok
e Sok dvningar genom att fritextsoka eller filtrera pa disciplin (redskap), kursniva,
kategori, 6vningstyp, organisation/grupp

e Sok block genom att filtrera pa disciplin (redskap), 6vningstyp, organisation/grupp
e Sok triningspass genom att filtrera pa disciplin (redskap), 6vningstyp,

organisation/grupp

Mina favoriter

Under Mina favoriter samlas de 6vningar, block och pass som du vill spara. Markera dina
favoriter genom att stjarnmarkera 6vningen, blocket eller passet.

Mitt bibliotek

I Mitt bibliotek samlas dina 6vningar, block och pass som du sjdlv har skapat.
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Planket

Pa Planket delar du information och innehall (6vningar, block och traningspass) med dina
grupper. Du véljer innehall fran Mina favoriter och Mitt bibliotek.

Admin

Har administrerar du som foreningsadmin din férening, grupper och anvandare. Det ar
aven har du godkanner 6vningar som foreningstranare i din forening har skapat.

I funktionen medgivande kan du dven hamta in samtycke om medverkan vid foto/film och
samla alla medgivanden pé ett stalle.

Skapa

Skapa en ny ovning, ett block
eller ett traningspass

=

Skapa ovning

Under skapa 6vning lagger du till egna 6vningar som du sedan kan dela med andra i din
forening. Observera att du behover ha ett godkdnnande fran den som forekommer i filmen
eller dess vardnadshavare (om barnet dr under 18 ar) innan du publicerar innehallet. I
funktionen medgivande kan du hantera samtyckesavtal, 1ds mer under avsnittet
Medgivande.

I mobilversionen hittar du skapa-knappen i menyn langst upp till vanster.
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Skapa 6vning

Du kan alitid spara och ateruppta senare.

Ovningens namn 6vnlngens namn
Beskrivande titel
~ ]

i

B Avbryt

Ge 6vningen ett namn. Vilj en tydlig och beskrivande titel.

Vil mottagare

an. Du kKan bara valja en mottagar

Farening

@ Askim-Billdals Gymnastikskola

Valj vilka du vill ska kunna ta del av évningen. Om du ldgger évningen pa
foreningsniva ar den synlig for alla anvandare i foreningen. Laggs den pa en grupp
ar det endast gruppens administratorer som har tillgang. Las mer om hur anvandare
laggs till som gruppadministrator under avsnittet Skapa grupp.

Skapa évning

Du kan alltid spara och ateruppta senare

o Vilj kategori
[~ ]
Vaij Kategori
Kategori
E Tillbaka Avbryt

Valj vilken kategori 6vningen tillhor (valfritt men underléttar i soket).

Gymnastik-

SVENSK
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Media

do

@ Ladda upp en fil frdn din enhet, elier ange en webbadress i faitet nedan. Ladda endast upp material du har rattigheter till

a Link (URLY: Du fyfler | en vanriy webbadress som boqar med https: //. Vi sparae bara den adressen — Lex. en sida pd YouTube eler en
irektiink til en video eler bid pd natet

Gitiga format vid uppladdning: Video elier Did ~ tex. MPA, MOV, WebM PG, PNG, GIF, Web#

i

Media @
Lagg till innehall

B

& Loddauppfil

®

(@)

Ovning | férening

- Lagg till media; film/bild eller lank (tex en sida pa Youtube eller en direktlank till en
film eller bild).

Skapa Gvning

Du kan alltid spara och ateruppta senare.

vninge 2 Ovningsbeskrivning
eskr fe tite Alla f t ar frivil T t r
Mottagare Beskriviing
‘ [~
BI E= %
alj K
- it
Media
Férberedelser, redskap
T =
BI E= %
Ovningsbeskrivning
Instruktioner
val Utfdrande
‘ 53]
BI E= %
ansknir
r T 0
s
BI E= %

- Léagg till en 6vningsbeskrivning pa hur 6vningen ska utforas. Filten ar frivilliga och

det &r bara de du fyller i som visas.
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Skapa 6vning

Du kan alltid spara och &teruppta senare.

mr o Sékord
) ~
- Tilgingliga sékord 2ist Valda sékord
Filtrera sdkorden Inga sékord valda annu. Valj fran listan till vanster
alj Kategor
= i
Akrobatiska moment i
i E Akrobatiska Gwningar
Amp
Ovningsbeskrivning
tioner @ Ansats
Armstyrka
Avhopp
Axelstyrka
Granskning & Balans
I Balett
Bar L

- Lagg till sokord. Vélj ord fran listan som passar in pa évningen. Att anvianda sokord

underlattar i soket av Ovningar.

Skapa évning

Du kan alitid spara och dteruppta senare.
2 Forhandsgranskning

i

e @)

Ovning | férening

Passépiruett

we Acdon-8icats Gymnastkekoby

B p——

- Granska din 6vning och skicka fér godkdannande till féreningsadmin.

Gvningen har sparats [
Du hittar den under Bibliotek.

Skapa entill Gaftill Hem
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> f/svEnsk
GYMNASTIK

Vill du redigera 6vningen senare sparar du den i stdllet som utkast. Du hittar alla

dina utkast i Mitt bibliotek.

Swensks Gymnasikirbundet

B Hem

Gvningar  Block  Traningspass

Q Mina Favorite

[ Mitt Bibliotek

@ Planket

Q Admin

B

Totat: 1suning

o Foraningsadrin

_ N haam

Valkommen til
Gymnastikférbundets dvningsbank.

Hiir kan du inspireras av Gver 2000
Gvmingar. Du fitrerar it genom att
ange discipin och kursniva eller
sker pé ningens namn i sakisiet
uppe i menyn.

Nar din 6vning ar godkdnd dndras 6vningens status fran granskas till godkand. Du

hittar 6vningen i Mitt bibliotek.

Skapa block

Ett block kan innehalla olika 6vningar och instruktioner. Du kan lédgga till bade egna
ovningar och 6vningar fran Gymnastikforbundet. Kom ihag att stjdrnmarkera de évningar
du vill kunna lagga till i ditt block innan du borjar skapa.

Ett tips &r att planera ditt block och se 6ver vilka évningar du vill anvédnda innan du borjar
skapa innehallet.

Block
Ett block kan innehalla clika Gvningar och instruktioner.
Namn Total tid (min)
10
‘Omslagsbild
Ladda upp bild
Valj en bild - den skalas automatiskt til en liten omelagsbild som visas | Gversikten och sp.

Beskrivning/ Instruktion

BI E= %
Dukan anvanda fetstl. kursiv, punktistor och lankar
Notering
Media

Valj innehall

Ge blocket ett namn. Vilj en tydlig och beskrivande titel.

SVENSK
GYMNASTIK

D

Gymnastik-
forbundet

Férhandsgranskning

Namniést block
Total tid: 10 min « Planerad: 10 min

Matchar total tid

of

aras med blocket



- Tidsatt. Hur lang tid tar blocket att utfora. Blockets tidsangivelse kommer anvédndas
néar du skapar traningspass dér blockens totala tid summeras.

- Léagg till en omslagsbild som representerar passet for att lattare hitta det i soket.
- Léagg till en beskrivning.

Block Férhandsgranskning
£t Bloci kan innenét ik suningar och nstrulionst Balett fortsattning
l n+Plane
Non ottt oy
Balett fortsattning 0 »

Omsiagsbd

program: piruett 63 govet

Valjinnehsl [IE

1 Bskettprogram adage pd golvet

2 Balemtprogram: adage vid stngen

4 Balettprogran grand battements vid stingen
5. Balettprogram: piruett pd golvet

& Balettprogram plié vid stingen

e ==

Valj innehall. Du véljer 6vningar fran Mina favoriter (de 6vningar som du har
stjdrnmarkerat) samt de 6vningar du skapat i Mitt bibliotek. Kom ihag att vélja de

ovningar du har behorighet for (du kan inte lagga till vningar fran en grupp som
du inte dr med i).
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Block Férhandsgranskning

. . <t Matcher tot
Ett block kan innehdlla olika Svningar och instruktioner. Balett fortsattning e
Total tid: 20 min - Planerad: 20 min
Namn. Total tid (min)
Balett fortsattning 20 ®| 150k od att anvinda citt sk
1. Balettprogram: adage pé golvet Ovning
Omstagsbild
2 Balettprogram: adage vid stingen g
Ladda upp bild
3 Balettprogram: grand battements pa golvet ming
4 Balettprogram: grand battements vid stingen Gvning
5, Balettprogram: piruett pa golvet Ovning
Beskrtvning / Instrucion & Balettprogram: piié vid stngen wring
B I E= %
an anvenca fetstl kursy, punitistor och ankes
Notering

[ ténk pé att anvanda ratt musik]

Media

1 Balettprogram adage pa golvet

2 Balettprogrant adage vid stingen

3 Balettprogrant grand battements pa golvet Ovning
4. Balettprogram: grand battements vid stingen Gning
5. Balettprogran: piruett pa golvet

©. Balettprogram: plié vid stingen wring

Lagg till notering (valfritt) Tex “Trdnare A tar station 17, ”Anvand den hér
musiken...”

I forhandsgranskningen kan du se vad ditt block innehaller.

Vill du redigera blocket senare sparar du som utkast. Du hittar alla dina utkast
under fliken Block i Mitt bibliotek.

Nér du &r klar med ditt block, tryck Publicera. Ditt block kommer att publiceras i
Mitt bibliotek under fliken Block och &ven bland blocken pa startsidan (hem).
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Valj var blocket ska publiceras

Valj forbund, farening eller grupp. Utgraade alternativ gér inte att valja — antingen saknar du
behédrighet for den nivan, eller =3 tillater inte dina valda dvningar en bredare publicering 3n dar de

redan finns.

Férening

() Askim-Billdals Gymnastikskela

Grupp

) Elittruppen

- Vidlj vilka du vill ska kunna ta del av blocket. Om du ldgger blocket pa foreningsniva
ar den synlig for alla anvéndare i foreningen. Laggs blocket pa en grupp &r det
endast gruppens administratorer som har tillgang. Las mer om hur anvandare laggs

till som gruppadministratdr under avsnittet Skapa grupp.

Val] kategorler for att publicera block

Valj minst en kategori for att publicera.
Ovningst
Disciplin S

Redskap

- Valj kategori pa ditt block (disciplin och 6vningstyp).
- Tryck pa Publicera.

Blocket har sparats

Du hittar den under Block

Skapa en till Ga till Hem
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- Ett fardigt block kan se ut sa har:

Parkour - fortsattning

Total tid
10 min

Foreningsadmin Askim
Foreningsmediem

180° roll 360°dive roll 540° kick
Férdjupning inom parkour. Hopp med 180° Férdjupning inom parkour. Hopp med 360° Grundiaggande spark inom tricking. Cheat
skruv tillroll. - skruv till rol kick med round kick och landning pa.

Radera Kopiera Redigera ﬁ

- Du kan kopiera block om du vill ateranvanda det med vissa justeringar till en annan

grupp-

Skapa Traningspass

Ett traningspass kan innehalla 6vningar och block. Du kan lagga till bade egna 6vningar/
block och 6vningar/block fran Gymnastikforbundet. Kom ihag att stjgrnmarkera de évningar
och block som du vill kunna lagga till i ditt traningspass.

Ett tips ar att planera ditt traningspass och se vilka block och 6vningar du vill anvanda
innan du borjar skapa innehallet.

Traningspass Forhandsgranskning
Inneh3ll med Gvningar och block Namnlést traningspass Unir e i

Total tid: 45 min « Planerad: O min
Namn Total tid (min)

rgetinnehll dnnu.
Ex: Smidighet — Barn 13 3 45

Ladda upp bild

eniten omslagsbild som visasi &1

Innehall valjBlock | [EERIERRRTY

Ingetinnehall annu L agg til med knapparna ovan

pemarmnasr

- Namnge ditt pass. Vilj en tydlig och beskrivande titel tex “Redskapstraning —
traningsvecka 4 2026” eller TG Gul fredagar”.
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- Ange total tid for trdningspasset.

- Lagg till en omslagsbild som representerar passet for att lattare hitta det i soket.
- Lagg till innehall:

Vil block 4)

Godkanda block fran Favoriter & Mitt Bibliotek. Redan tillagda visas
inte

Alktiveringsovningar

10 min

Rorlighet
10 min

Smidighet
10 min

- Vilj block. Lagg till ett fardigt block (tank pa att ett fardigt block inte gar att
redigera).

traningspasset.

Innehall VajBlock | [ESIEEERL]

Titel

Ex: Benbgj / Lek / Teknik-genomgang
Beskrivning / Instruktien

BI E= %

Du kan anvanda fetstil, kursiv punktlistor och lEnkar.

Tid (minuter) Notering (0/250)
5 Skriv en kort anteckning
Media

Valj innehall

Inget valt annu.

FereRarEs I

- Lagg till innehall via knappen Légg till. Namnge innehallet i denna sektion av
traningspasset. Valj en tydlig och beskrivande titel tex “Tekniktraning”,
”Rehabovningar”.
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- Lagg till en beskrivning. Har kan du dven ldnka till dokument och webbsidor.
- Ange tiden for den har sektionen av passet.

- Notering (valfritt).

Cvningar  Block  Bild/PDF

. Aktiv stretch liggande

E Hoppsa steg

- Viljinnehall. Har kan du ldgga till 6vningar, block (dven om du 6nskar flera block i
en del av passet) och bild/pdf (tex bild pa hallen med redskapsuppstéllning). Kom
ihag att valja det innehall du har behorighet f6r (du kan inte lagga till material fran
en grupp som du inte dr med i).

- Lagg till sd manga sektioner du onskar i passet.

Traningspass Férhandsgranskning
Innehall med évningar och block Rérelseskolning och program Matchar total tid
Total tidk 45 min « Planerad: 45 min
Namn Total tid (min)
Rérelseskolning och program 45 . omn x
Uppvarmning
Ornslagsbid
® o X
= Ladd bild
sacape Balett
5 sutomatikt i en liten omelsgebid som visas | Gversikten od 1 Premibalans Crring
= . ® s X
Innehall Vilj Block +Lagg till
Parkour fortsattning
&
Teel 1.180° rol Ovning
U .
ppyarmning 2.360° dive roll vring
Besiaiving / inctndior 3.540° kick o
BI = %
Dukan anvands fetst, kursi, punidtistor och lankar
Tid (minuter) Notering
10 Skriv en kort anteckning
Media
Inget valt innu

Spara utkast Planerad tid: 45 / 45 min

- Ifoérhandsgranskningen far du en 6verblick av innehallet i ditt trdningspass.
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- Vill du redigera traningspasset senare sparar du det som utkast. Du hittar alla dina
utkast under fliken Traningspass i Mitt bibliotek.
- Nar du ar klar med ditt traningspass, tryck Publicera. Ditt pass kommer att

publiceras i Mitt bibliotek under fliken Traningspass.

Férening

() Askim-Billdals Gymnastikskola

Elittruppen

- Vidl]j vilka du vill ska kunna ta del av traningspasset. Om du lagger traningspasset
pa foreningsniva ar den synlig for alla anvandare i foreningen. Laggs traningspasset
pa en grupp dr det endast gruppens administratorer som har tillgang. Las mer om
hur anvéandare laggs till som gruppadministrator under avsnittet Skapa grupp.

- Vilj kategori pa ditt traningspass (disciplin).

- Tryck Publicera.

- Sa hér kan ett fardigt traningspass se ut:

Rmedskapstréining - tavlingsvecka

Truppgymnastik

Totaltid  Planerad tid
1BOmin 180 min

Innehaik: Uppvarmning tavlingsvecka

T Tf)teﬁng: Ledare gor klart taviingslandningar tu/tr under uppvarming.
tavlingsvecka (30 min) S

2 Tumbling taviingsvarv Unpvarmning orisdag,

(45 min) 1. Vidansar var nya uppvarmningsdans - Put your hands up for Sverige
2 Trampett tavingsvary Var core-rutin

(45 min) Bensparkar enligt program (se film, 1

4. Lagsnack (30 min) Brytningsévningar (se film 2, 3. och 4)
5. Stretch och avslutning

(30 min)

2

3

4

5. Var springrutin
6. Balrorelser ala Frisk, tva program (film 5, 6)
7.

Alla svarighetsmoment i fristiendet x3

Bensparkar vid ribbstol Brytning fran grensittande Brytningsgang
till planka
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- Du kan kopiera ett traningspass for att till exempel andra och ateranvianda vissa

delar till en annan grupp.

Planket

Publicera plank med innehall
Planket &r sidan dér du skapar utskick som du vill dela med dina grupper. Sidan genererar

en lank som du skickar vidare via mejl, chatt eller andra kommunikationsytor.

Du skapar ett plank/ldank for varje grupp. Lanken ar alltid den samma {6r gruppen och nér
du uppdaterar innehallet pa planket sa dndras dven innehallet pa lanken.

Planket O

2 SVENSK
Askim-Billdals Gymnastikskola //n nnnnnnn Elittruppen
-
| | T
=
1
«@ ©

- Vilj vilket plank du vill publicera innehall pa. Valj bland dina grupper (se hur du
lagger till nya grupper under avsnittet Skapa grupp). Som foreningsadmin kan du

dven valja att publicera ett Plank for hela foreningen.

SVENSK Q
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Planket © & pubacerst
pubkicerat e utkast

,‘ 5 //svENSK .
valj I‘/Gvu NASTIK Elittruppen

Elittruppen ©
gemensam balett

ext T53sc o
gemensam balett ’

Ovning | férening

Balett fortsattning

valjinnehdl

(max6)

Balett fortsattning

Moratodtipuriet ) v

1234

- Skriv texten du vill ska synas i ditt utskick. Exempel “Uppladdning infér SM”,
“Terminsplanering for barngrupperna”, ”Styrketraning i mars”.

- Vidl]j innehall (max 6 st). Har kan du lagga till 6vningar, block, traningspass och/eller
bild/pdf (tex redskapsbana eller diskussionsunderlag).

- Du ser en forhandsvisning av utskicket pa ytan till hoger.

Planket ©

Apusicera

. hom
" e ‘
vai P Esttuppen

gemensam balett

Text [e)
gemensam balett ’ m

Ovning | férening

Balett fortsétmning

m Balett fortsattning

- Spara atkomstkod. For att dina mottagare ska kunna 6ppna lanken behover du satta
en kod som du sedan delger dina mottagare. Koden bestimmer du sjalv, minst 4
tecken.

- Spara utkast om du vill redigera det senare eller Spara & publicera om du ar redo att
dela ditt innehall.

SVENSK Q

GYMNASTIK o 17



Kopiera kanken for att deta

S ———— =3

Aeomstood tParket (1) | w0

=

- Nu ser du den unika lanken for gruppens plank.

Dela Plank

- Naér du publicerat ett innehall pa ditt plank genereras en unik lank.

- Nu kan du kopiera lanken och dela den via dina kommunikationsytor (mejl, chatt
etc).

- Nasta gang du kommer tillbaka till ditt plank och vill dela nytt innehall sa gor du
det pa samma grupp-plank. Lanken forblir densamma.

Avpublicera infosida?

Den publika sidan och delningslanken ska inte langre vara
tillgangliga for andra. Innehallet i editorn sparas som utkast s3 att
du kan redigera och publicera igen senare.

=u

- Dukan vilja att avpublicera ett utskick som inte langre &r aktuellt (bild). Da
fungerar inte langre lanken och mottagaren ser foljande meddelande:

S /SVENSK
/\/GYMNASTlK Planket

Kunde inte ladda innehall: Denna sida &r inte publicerad just nu. Kontakta din administratér eme

trénare.

Inget material tillagt.

Ta del av innehdll pa Plank
- Oppna lanken for Planket i din webblésare.

° / SVENSK
GYMNASTIK s



S /SVENSK
/JGYMNAS'HK Planket

Den har lanken kraver en dtkomstkod

Fyllisamma kod som du fatt fran foreningen eller tranaren.

Stang

1239

O me ]

- Fyllikoden som du fatt av den som skickat lanken.

S/ SVENSK :
/‘/c-vmmsm Elittruppen

Stang
gemensam balett

farening

Balett fortsattning
Block

Balett fortsattning

- Nu kan du ta del av innehallet.
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For Foreningsadmin

I din roll som féreningsadmin kan du férutom att skapa innehall (6vningar, block och pass)
dven dela innehall med foéreningen och dina grupper via Planket. Det ar d&ven du som
féreningsadmin som godkénner évningar som féreningstrénare i foreningen skapar.

P& admin-sidan administrerar och hanterar du anvéandare och grupper. Har kan du aven

samla in medgivanden fran personer som forekommer i foreningens bild-/filmmaterial.

Lagga till anvandare

- Under Adminfliken i menyn administrerar du anvandare och dina grupper.

5 //SVENSK
GYMNASTIK

Svenska Gymnastifarbundet

Innehi | Organisation
Grupp
@ Hem g
An I‘ Anvéandare
Q Mina Favoriter — _
[ Mitt Bibliotek
@ Planket [ Forbund: Svenska Gymnastikférbundet

Skepa eny Gvring, ett block
eller et traningspass

ﬂ m ity

Traffar 8

Namn Anvandarnamn E-post Roll § Status §

- Gatill Organisation — vilj Anvandare.

» //SVENSK
GYMNASTIK

Suenska Gymnastikfaibundet Innehdll  Organisation

() B Anvandare

Q Mina Favoriter

[ Mitt Bibliotek

@ Planket [ Ferbunc: Svenska Gymnastikférbundet

O Admin

icials Gy
[Ep— Y
‘Skapa en ny ovning, et biock:

eller ctt traningsposs 18 Fornamn, efternamn eller em A

|

m Aktivera anvandare

Traffar. 8

Namn Anvandamamn  E-post Roll § Status §

- Vilj forening. Néar du valt din forening kan du lagga till Anvandare.

- Tryck pa knappen Lagg till Anvandare.
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xim-Billdals Gymnastikskola

Légg till anvandare

o Valj anvandare 2 nportera 3  Importkla 4 Aktivering

Det finns 2126 anvéndare kopplat till Askim-Billdals Gymnastikskola. (listan nedan har 2470 rader eftersom samma person kan ha flera roller)

Alla roller &r kopplade. Behavs omkoppling efler finns fragor om i kontakt:

Alla roller valda. Vill du bara visa anvandare for en viss roll, va har. Valj roller

0 av247Q ilistan valda Vajjalla  Awvmarkera alla

- Vi]j roller — Hér kan du valja vilka roller du vill se.
- Leta upp eller sok namnet pa den person du vill lagga till. Namnen hamtas fran RF’s
databas.

Importera fran RF

o Valj anvandare — o mportera 3  Importkla 4 Aktivering

Sammanstallning av val

1anvandare kommer att importeras fran 1roll. Forening: Askim-Billdals Gymnastikskola

FORNAMN

D ROLL | INEX
Elin Tholin
E-post Roll i Inex
. i . Sreningstrd v
elintholin@gmail.com Féreningstranare Avbr_.
Valj roll..

Foreningsmedlem
Foreningstranare

Foreningsadmin

Tillbaka Avbryt

- Tilldela roll i Inex, vélj Foreningsadmin, Foreningstrinare eller Féreningsmedlem.
Foreningsadmin har behorighet att publicera och dela innehall till hela féreningen
(inkl grupper hen ar gruppadministrator f6r) samt administrera anvandare och
godkdnna 6vningar. Foreningstrinaren har behorighet att publicera och dela innehall
i foreningen samt den/de grupper hen &dr gruppadministrator for. Féreningsmedlem
har behorighet att se innehall, men inte skapa eller dela.

- Se till att e-posten stimmer f6r anvandaren.

- Importera anvandaren.

- Nu ar personen tilllagd som anvéandare i foreningen och syns i féreningens lista.

Personen &r annu inte aktiverad och har inte fatt en inbjudan.
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Import klar 8

Q@ v sncne — (@) imvores — (@) it — 4

Importen lyckades

Importen & klar, 1 anvéndare har importerats och visas  listan nedan.

Vill du aktivera anvandare nu? Tryck har:

NAMN ANVANDARNAMN E-POST RO STATUS

- Aktivera anvandaren.
- Anvandaren far ett mejl dar hen uppmanas att Aktivera sitt konto hos Inex.
Observera att aktiveringen méste ske inom 3 dygn annars bryts lanken.

- Anvindaren ligger med status inbjuden tills att hen har aktiverat sitt konto. Da
andras status till Aktiverad.

Roll ¥ Status

Féreningsadmin Inbjuden *

Foreningsadmin

Foreningstranare Ej aktiverad

Fareningsadmin Inbjuden *

Sékc

Sék pa fornamn, efternamn eller email Allt v

m Aktivera anvandare

Traffar: 7

Visar. 7

Namn Anvandarnamn E-post Roll C Status #

- Nar statusen pa anvandaren ar Inbjuden* har anvandaren inte aktiverat sig i tid dvs
tiden for inbjudningslanken har gatt ut. En ny inbjudan maste da skickas ut (Klicka i
personen i listan och tryck Aktivera anvandare).

Administrera anvandare

Tilldela/andra behorighet

Som foreningsadmin kan du dndra en anvandares behorighet till foreningsadmin,
foreningstrinare eller foreningsmedlem.

Karin Tholin KarinTh_.  karintholin@gymnastik se Forbundsadmin

- Klicka pa den bla knappen Redigera pa personen i listan.
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& Installningar

karintholin@gymnastik.se

Forening: Askim-Billdals Gymnastikskola
Askim-Billdals GS
GRUPPER

Forening: Askim-Billdals Gymnastikskola
Askim-Billdals GS
GRUPPER

Klicka pa Roll och byt behorighet.

Spara uppgifter.

EFTERNAMN

0

Foreningsmedlem

ATUS Foreningstranare

Foreningsadmin

Skapa grupp och lagga till anvandare till grupp

Under Adminfliken i menyn administrerar du dina grupper.

Instaliningar || Organisation

Grupp

Ferbund: Svenska Gymnastikférbundet

Ackim-Billdals Gymnastikskola

Vilj Organisation uppe i huvudmenyn — ga till Grupp.

Askim-Billdals Gymnastikskola

For att skapa en ny grupp klicka pa knappen Skapa grupp bredvid

féreningsnamnet.

SVENSK
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Skapa grupp

- Ange gruppnamn.

Showgrupp X

Gruppadmin  Medlemmar Medgivanden

A Tillgéngliga anvéndare O Gruppadministratorer

Totalt 5 anvandare 0 administratorer

S6k pa namn, e-post eller anvandarnamn... valj Narmn & E-post

dJ Namn & E-post
Inga gruppadministratorer annu

O Daniel Hove-Nielsen daniel hove-ni abgs net
O Julia Elverlind jaelverlind@gmailcom
D Julia Fransson juliafransson@abgs.net
O Karin Tholin karintholin@gymnastik se
[ Moa Tholin moatholin@abgs net

- Laggtill anviandare i gruppen genom att leta upp personen/personerna bland
tillgangliga anvandare. Endast aktiva anvandare i féreningen som har rollerna
foreningadmin eller foreningstrinare kan laggas till.

- Den personen du viljer laggs sedan 6ver som Gruppadministrator nar du klickat pa

pilarna.

Administrera grupp
Upping = o

- Gatill Admin - Organisation — Grupp.
- Klicka pa knappen Administrera bredvid gruppnamnet.
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X

Gruppadmin  Medlemmar Medgiva

A Tillgéngliga anvéndare O Gruppadministratorer
Totalt: 5 anvandare 0 administratorer

Valj Namn & E-post

Showgrupp

- Lagg till gruppadministratorer genom att vélja personer i listan till vanster. Endast
aktiverade anvéndare i organisationen kan ldaggas till som gruppadministratorer.
Det kan bade vara foreningstranare och féreningsadmin.

- Att vara gruppadministrator innebar att du kan skapa innehall i gruppen och dela
plank med gruppen.

- Klicka pa den blaa knappen for att lagga till.

a Skapa grupp

o
[ [

Askim-Billdals Gymnastikskola

JT

Showarupp

- Under grupper kan du éndra gruppens status.
- Klicka pa knappen inaktiv om du vill aktivera gruppen.
- Om du vill radera gruppen permanent klicka pa den réda soptunnan.

Hantera medgivanden i grupp
I gruppen kan du hamta in samtycke for medgivande av deltagande i féreningens film- och

bildmaterial.

Showgrupp

Gruppadmin Medlemmar Medgivanden © Hisp

O Gruppadministratorer

A Tillgéngliga anvandare

Totalt 5 anvandare 0 administratorer

- Oppna en grupp genom att ga till Admin — Organisation — Grupp. Klicka
Administrera.

Sruppadmin Medlemmar Medgivande

in féreningens RF/EX-register.
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- Under fliken Medlemmar lagger du till den féreningsmedlem som du vill hamta in
samtycke fran.

Medlemmar = ande

: e

1medlem saknar kemplett mileman (meadgivandemottagare). Fyll | under Mileman innan medgivande kan skickas.

I P—

Spara

- Om personen dr minderarig fyll i vardnadshavarens uppgifter. Ar personen vuxen
klicka i Vuxen — ingen malsman
- Klicka Spara

edlermmz Medgivanden

< Medgivanden « Alla medgivanden

Samtyckesavtal_film_foto_publicering

Skicia / p&minn

- Under fliken Medgivande ligger dokumentet som skickas ut till personen for
underskrift.

- Klicka pa dokument-namnet, i det har fallet Samtyckesavtal_film_foto_publicering

- Klicka pa knappen Skicka/paminn och £6]j instruktionerna

- Nu har dokumentet skickats till angiven mejladress och mottagaren uppmanas
Oppna dokumentet och ge sitt medgivande genom att klicka ja eller nej.

- Har foljer du sedan status pa dina medgivanden och ser nér de godkants.

Granska innehdll och godkdanna 6vning

Det adr du som féreningsadministrator som sékerstéller att innehéllet som publiceras av
anvandare i foreningen anses godkant enligt anvandarvillkoren.
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R 0 e

SeasiaCympestictorbndet Instéliningar  Organisatic n

. Innehall
Hem

Q Mina Favoriter

Traffar: 3 Gvningar

O Mitt Bibliotek

@ Planket mﬁ?
:
Ovning | forening Ovning | forening
@ Passébalans Passépiruett Uppvéarmningsdans barn

Dans till varuppvisning 2026

Skapa en ny Gvning, ett block

=l

- Under fliken Admin - instillningar — innehall kan du vilja om du vill se 6vningar,
block eller traningspass.
- Har kan du sortera pa dvningarnas status (pagaende, godkand, granskas och

inaktiverad).

Granska
¢ Andra status p& 6vningen:
Sranska ~

Pigdende
l Granskas
Godkand

Inaktiverad

- For att godkéanna innehallet i en 6vning klicka pa évningen och valj status godkand.
- Om 6vningen skulle vara inaktuell kan du vélja att inaktivera évningen. En

inaktiverad 6vning raderas ej men syns endast i adminvyn och kan ej delas.

Administrera medgivanden

I 6vningsbanken kan ni som forening samla alla era samtyckesavtal som ni hdmtar in fran
medlemmar. Samtyckesavtalet géller foto-/filmmaterial i Inex men kan dven anvandas for att
inhdmta medgivande vid publicering i forenings egna kanaler sa som sociala

medier/hemsida etc.

- Gatill Admin - Organisation — Forening.
- Gatill foreningens infosida genom att klicka pa de tre prickarna i kolumnen Info.

Valj Namn Status Info
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Medlemmar o Hjalp

- Under fliken Medlemmar lagger du till den féreningsmedlem som du vill hamta in
samtycke fran.

Medlemmar o Hialp
5, Medemmar Laqq i medemmar +

1person saknar komplett milsman (medgivandemottagare). Fyll | under Milsman.

Saknar miisman BaraIregistret Tabort
Lagq til

- Karin Tholin - karin tholinggymnastik se Bara I registret Tabort

Andra

- Om personen ar minderarig lagg till vardnadshavarens uppgifter. Ar personen
vuxen klicka i Vuxen — ingen malsman

- Klicka Spara
Medgivanden
< Medgivanden + Allamedgivanden

Samtyckesavtal_film_foto_publicering

Skicka / paminn

_ P -

- Under fliken Medgivande ligger dokumentet som skickas ut till personen for
underskrift.

- Klicka pa dokument-namnet, i det har fallet Samtyckesavtal_film_foto_publicering

- Klicka pa knappen Skicka/paminn och £6]j instruktionerna

- Nu har dokumentet skickats till angiven mejladress och mottagaren uppmanas
oppna dokumentet och ge sitt medgivande genom att klicka ja eller nej.

- Har foljer du status pa dina medgivanden.
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FOor Foreningstranare
Skapa innehall

Som foreningstranare skapar du innehall pa samma satt som en foreningsadministrator. Folj
instruktionerna under avsnittet Skapa pa sidan 4.

Dela Plank

Som foreningstranare far du tillgang till Plank nér du ldggs in som gruppadministrator i en
grupp. For att se hur du skapar innehall pa och delar planket for din grupp £6lj
instruktionerna under avsnittet Planket pa sidan 15.

For Foreningsmedlem
Se innehdll

Som foreningsmedlem kan se du se innehéllet i 6vningsbanken pa féreningsniva. Du kan
inte skapa eller dela innehall.

Kontakt

Upptécker du ndgot som &r felaktigt i guiden eller behdver ytterligare guidning hor av
dig till utbildningsenheten via utbildning@gymnastik.se.
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