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r truppgymnasik?

Truppgymnastik ar den storsta gymnastikdisciplinen i Sverige. Truppgymnastik ar en lagsport dar man tavlar
med herr, dam och mixade klasser. Truppgymnastiken bestar av tre grenar:

Vad

Fristaende: Truppen genomfor ett program till musik. Ett fristdende program kraver god koreografi,
samtidighet, utstralning och god teknik i gymnastiska dvningar.

Tumbling: | tumbling utfor truppen tre voltserier pa en fjadrande matta. Serierna innehaller bade framat- och
bakatvolter med varierande svarighet. Truppen beddms pa teknik, svarighetsgrad och utférande av évningen.

Trampett: | denna gren genomfors dvningar med trampett och hoppbord. Trupperna visar upp tre olika
hoppvarv. De framsta gymnasterna utfor i denna gren avancerade 6vningar, som till exempel trippla volter
med 2,5 skruv. | trampetten kan de snurra med tyngdpunkten ca 5 m 6ver golvet.

Tavla i truppgymnastik
| truppgymnastik tavlar man i olika tavlingsklasser som ar nivauppdelade. Varje klass har svarighetskrav och
svarighetstak, vilket enklast forklaras med att det finns en lagsta och en hdgsta niva pa évningar som ar
tilldtna per klass. Spridningen pa évningar i laget under tavlingen kan darfor inte vara sarskilt stor. Ojersjo
Gymnastikforening erbjuder bade tavlings- och traningsgrupper.
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Ojersjo Gynastikf&renin
Gymnastikforbundets utvecklin

Utvecklingsmodellen ar framtagen for att kunna erbjuda
gymnastik for alla, oavsett alder, forutsattningar och
ambitionsniva.

Barnrattsperspektivet

Utvecklingsmodellen ar uppdelad i stadier och
nyckelfaktorer. Stadierna beskriver hur féreningar och B
individer kan valja sin egen form av traning.

Nyckelfaktorerna beskriver de omraden som ar viktigast » el uvecking
for Svensk Gymnastiks utveckling. Stadierna och
nyckelfaktorerna bildar tillsammans en gemensam
strategi framat.

Kvalitetssakrade strukturer

Vara grupper ar utformade efter de olika stadierna och R
traningsformen i de olika grupperna tar sats i hur de
beskrivs fran gymnastikforbundet.
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Mélsé‘nttnig med gruppstruktun

Malsattningen med var gruppstruktur ar att féreningen ska vara for alla, oavsett om gymnasten vill tavla
eller inte. Den ska skapa forutsattningar for att alla gymnaster skall kunna trana pa sig egen personliga niva.
Alla gymnaster ska fa mojlighet att tavla med sin grupp utifran gruppens tavlingsniva.

Vi vill

e Finnas for alla, oavsett om gymnasten vill tavla eller inte

e Ge vara gymnaster forutsattningarna att vara kvar inom gymnastiken hela livet oavsett gymnastisk niva
och ambitioner

e Skapa en trygg och inspirerande traningsmiljo dar alla kanner sig sedda och uppskattade

e Framja gemenskap och laganda i grupperna, oavsett niva och alder

e Erbjuda moijligheter till personlig utveckling bade inom och utanfér gymnastiken, t.ex. genom
forelasningar om idrottsnutrition eller workshops om mental traning och motivation.

e Arbeta langsiktigt for att varje gymnast ska kunna ha roligt, utvecklas och ma bra
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LEKANDE GYMNASTIK (LJUSGRON)

Lekande gymnastik ar foreningens introduktionsstadium och vander sig till vara allra yngsta deltagare, i dldrarna 2-4 ar. Har bedrivs verksamheten oftast som féralder-/barngymnastik, dar
barnet tillsammans med en vuxen far utforska rorelse, lek och gemenskap i en trygg miljo.

Traningen ar lekfull, varierad och fylld av enkla rorelseaktiviteter som stimulerar barnens fantasi, nyfikenhet och rérelsegladje. Det viktigaste ar att barnen kanner sig trygga, delaktiga och har
roligt - samtidigt som de ges utrymme att utvecklas i sin egen takt.

Ovningarna anpassas efter varje barns individuella férmaga och syftar till att starka de grundmotoriska fardigheterna sasom att krypa, springa, rulla, hoppa och balansera. Genom lek och
rorelse tillsammans med andra far barnen dven mojlighet att utveckla sociala fardigheter, sjalvstandighet och sin egen inre drivkraft.

Tavlingar forekommer inte i detta stadium. Istallet uppmuntrar vi barnen att prova olika rérelseformer och idrotter, garna i kombination med gymnastikens manga uttryck. Pa sa satt skapas
en bred och lustfylld rérelsebas som ger fina forutsattningar for framtida aktivitet - oavsett vag barnet valjer att ga.
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TRANA FOR AKTIVT LIV (GULA)

Inom Svensk Gymnastik finns en stor variation av uttrycks- och traningsformer som majliggdr for manga att hitta gladje i rorelse, oavsett alder, bakgrund eller ambitionsniva. | det sa kallade
"Traningen-stadiet" ryms en bredd av traningsformer - bade for att attrahera nya medlemmar och for att tillgodose behoven hos befintliga grupper. Detta skapar en dynamisk och
inkluderande miljé dar alla ar valkomna.

Traningen ar allsidig, rolig, utmanande och utvecklande. Den utgar fran individens egna forutsattningar och behov, dar fokus ligger pa att framja rorelsegladje, gemenskap och personlig
utveckling. Kanslan av tillhdrighet och trygghet ar central - alla ska kdnna sig sedda, delaktiga och motiverade att fortsatta vara aktiva hela livet.

Vi arbetar aktivt for att skapa mojligheter for vara medlemmar att rora sig fritt mellan olika traningsformer och nivaer. Oavsett om man ar nyborjare, tidigare aktiv eller har specifika mal med
sin traning, ska det finnas en plats i verksamheten. Var ambition ar att erbjuda traning som bade starker kroppen, inspirerar och skapar livslang lust till rorelse.




Forflyttningar i gruppstrukturen

e Fran 2-4 ars alder gar gymnasten i ljusgrona grupper.
e Hosten det ar gymnasten fyller 5 ar gar gymnasten vidare till moérkgrona grupper.

e Vid 7 ars alder blir traningen mer gymnastikspecifik. Hosten det ar gymnasten fyller 8 ar borjar
gymnasten i en bla grupp, dar traningen blir mer truppgymnastikspecifik. Hosten det ar gymnasten
fyller 8 ar finns aven mojlighet att borja i en tavlingsgrupp.

e Hosten det ar gymnasten fyller 12 ar finns mojlighet att vara med och valja om man vill tréna och tavla i
en lila grupp.

e Forflyttning till tavlingsgrupper, eller mellan olika tavlingsgrupper, sker utifran gymnastens ambition
och kunskapsniva.

e Alla gymnaster som dnskar ska fa mojlighet att tavla med sin grupp, utifran gruppens tavlingsniva.



Gruppstoriek

Storleken pa grupperna varierar beroende pa antalet tranare, storlek pa hall och alder pa gymnaster.
Generellt galler:

| Ojersjo Idrottshall ska en grupp besta av minst 18 betalande gymnaster.
e | Oxledsskolans gymnastiksal ska en grupp besta av minst 10 betalande gymnaster.

Undantag

Undantag fran principen om aldersindelning forekommer nar det ar nédvandigt for att maojliggéra
sammansattning av grupper pa basta satt eller da det behovs for den enskilda gymnasten.

Gruppforflyttningar gors alltid i man av plats, aven da alla andra kriterier ar uppfyllda.

Antalet tranare per grupp

Vi har alltid minst tva tranare i hallen pa traningar for barn och ungdomar. Generellt har vi 2-5 tranare per grupp
under varje traningstillfalle. Undantag kan ske i grupper med flera vuxna som till exempel foralder/barn-grupp
eller vuxengrupp. Det ska alltid finnas en ledare eller vuxen 6ver 18 ar pa plats.



