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Stockholm Top Gymnastics




|St0ckholm Top Gymnasticsl

Utga fran barnrittsperspektivet
Uppmuntra utdévarnas inre drivkraft
Ta hdansyn till individuell utveckling
Trdana smart och ha talamod

Varda och utveckla ett brett utbud

Sikerstilla vilutbildade och
kompetenta ledare
Tréna pd att tréna

Bedrivas i anpassade och
utvecklande fysiska miljoer

Lirande gymnastik
L Bestd av vilmdende foreningar
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Arbeta med kvalitetssikrade strukturer

Standigt utvecklas

Stadier Nyckelfaktorer




Stockholm Top Gymnastics

Vara omraden:
"Trana pa att trana”
"Trana och tavia”
"Trana for att tavlia”
"Trana for att vinna”
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Svensk Gymnastik - Ri

Tréna pa att tréna

Lirande gymnastik




”Trana pa att trana” - BAS-trupp

Trana pa att trana ar det stadium dar barnen ofta vill fokusera pa en eller flera discipliner eller helt enkelt pa
gymnastik. Med goda ledares stod vaxer nu lusten och viljan att trana. Har har vi var stora chans att skapa
forutsattningar for ett livslangt idrottande inom gymnastiken eller andra idrotter. Detta ar ett stadium som ofta pagar
under flera ar, dar variation och utmaning star i centrum.

Traningen

Under lekfulla former flyttar vi forsiktigt och med kansla for varje individs unika egenskaper fokus mot inlarning och
utveckling av mer komplexa ovningar. Traningen blir mer disciplinspecifik, strukturerad och kraver storre
koncentration fran utdvarna. Fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar den
gymnastiksspecifika traningen.

Grupperna delas upp efter aldersspann.
Tavling
Gymnasterna erbjuds tavling pa lokal niva. Resultaten star inte i centrum och tavlingarna har fér malgruppen

anpassade regler. Uttagningar undviks och tavlingsmedverkan ar valfri.

Foraldrar
| det har stadiet forvantas foraldrar hjalpa till med tilldelade uppgifter pa vara foreningsuppvisningar.

Stockholm Top Gymnastics




”Trana och tavla”
TT-blocket och RT-blocket

Traningen Stockholm Top Gymnastics

Nya utmaningar och variation i traningen inspirerar, utvecklar och minskar skaderiskerna. Traningen ar strukturerad
och kraver storre koncentration fran utévarna. Fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar
den gymnastiksspecifika traningen. Traningen periodiseras for att optimera gymnasternas utveckling, fysiska
valmaende och forberedelse till valda tavlingar. Traning pagar 3-4 ggr/vecka och narvaron ligger pa ett minimum av
80%

Tavling
Gymnasterna har alla valt att tdvla och tavlar lokalt och/eller regionalt men aven nationellt i vissa fall. Att skaffa
tavlingsvana och att hitta alternativ sa att alla 4r med och tavlar stari centrum.

Foraldrauppdrag:

Inom detta omrade forvantas foraldrar genomfora tilldelade uppgifter vid vara foreningsarrangemang sa som Trupp
Summer/Winter Show, STG Open och foreningsuppvisningar. Utdver detta behdvs foraldrars hjalp for att ordna
gruppaktiviteter.

Ovrigt:

Kompletterande traningslager, forenings- och gruppaktiviteter ar viktiga for teknisk och personlig utveckling, men
ocksa for sammanhallning och tillhorighetskansla. Darfor arrangeras sommarlager varje ar med flera grupper
tilsammans. Vi jobbar aven med samtraningar under dvriga lov samt ordnar Top-tjejernas Dag dar vi traffas och
diskuterar om exempelvis var traningsmiljo, gruppklimat, tillhérighet och att vara en schysst kompis.



"Tréna for att tavla”- TG-blocket (TG2 och TG3)

| detta stadium har man bestamt sig for att satsa pa tavling. For de som vill na elitniva i sin disciplin innebar det att
tavla pa SM-stegen och kanske internationella tavlingar.

Traningen Stockholm Top Gymnastics

Utovarna beharskar nu alla grundovningar. Traningen inriktas darfor pa inlarning av avancerade 6évningar och
sekvenser samt perfektion i utforandet i kombination med fortsatt fokus pa grunder och detaljer. Det ar viktigt att
individuellt anpassa 6vningsval och traningsupplagg samt lamna utrymme for aterhamtning. Traning pagar 4-5
ggr/vecka och narvaron ligger pa ett minimum av 80%

Tavling

Forberedelser infor tavling och sjalva tavlingsmomentet blir viktiga delar i utvecklingen. Tavlingsmedverkan anpassas
utifran sportslig niva, fysisk status och mental mognad. Vi ser tavlandet som en del av ett storre langsiktigt larande
och fokuserar pa den aktivas insats och utveckling. Fokus ligger pa att na egna prestationsmal.

Foraldrauppdrag:

Inom detta omrade involveras foraldrar genom storre uppdrag pa vara foreningsuppvisningar, Trupp Summer/Winter
Show samt vara tavlingsarrangemang sa som STG Open. Utover detta behovs foraldrars hjalp for att ordna
gruppaktiviteter och lagdagar,

Ovrigt:

Vi periodiserar och anpassar belastningarna pa individniva. Den aktiva maste nu ha egen kunskap om traningslara,
aterhamtning och nutrition. Langsiktiga mal klarnar och fortydligas genom att ledare och aktiva tillsammans bryter
ned det till delmal. Den aktiva tar ett storre eget ansvar for att na sina mal. Aktiva i detta stadium kan géra omval i sin
ambitionsniva, nagot som ledare och forening ska stotta oavsett om omvalet galler att dka eller minska
traningsmangd och ambitionsniva.



”Trana for att vinna” - TG-blocket (TG 1)

Utévarnai detta stadium ar mycket malinriktade och tavlar pa hogsta nationella eller internationella niva. Nu vill de
maximera sin prestationsformagai enlighet med de mal som de satt upp tillsammans med ledare pa féreningsniva
och, i forekommande fall, med landslagsledningen.

Stockholm Top Gymnastics

Tréningen

Aktiva och ledare arbetar tillsammans for att hoja svarighetsgraden, strava efter perfektion i utforandet, utveckla
taktisk kompetens och mental formaga. Traningen periodiseras och anpassas efter prioriterade langsiktiga mal och
delmal, alltid med en helhetssyn pa den aktivas valmaende. Expertkunskap kopplas in for att sdkerstélla basta mojligt
stod. Traningen pagar 4-5ggr/vecka och narvaron ligger pa ett minimum av 80%.

Ledaren och ledarskapet

Den aktivas sjalvstandighet 6kar ytterligare och ledarrollen dndras. All planering kring malséattning, traning och tavling
gors med utgangspunkt i varje aktivs egna mal, ambitioner och valmaende. En god kontakt med vardnadshavare ar
nodvandig sa lange utdvaren ar under 18 ar. Ledare och aktiva diskuterar dven den egna insatsens betydelse for hur
laget/traningsgruppen kan uppna sin fulla potential.

Tavling
Tavlingsmomentet och att prestera val ari centrum. Individuella tavlingsupplagg ar nodvandiga. Deltagande i
internationella masterskap sdsom NM, EM kan forekomma och individuella tavlingsmal och tavlingar kan forekomma

aven utanfor laget (ex. landslag)

Foraldrauppdrag:
Inom detta omrade involveras foraldrar genom storre uppdrag pa vara foreningsuppvisningar, Trupp Summer/Winter
Show samt vara tavlingsarrangemang sa som STG Open. Utover detta behovs foraldrars hjalp for att ordna

gruppaktiviteter och lagdagar,
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