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1. Syfte

Detta dokument &r till for att hjdlpa dig som gymnast, fordlder och ledare. I detta dokument
forklaras SMGK:s gruppstruktur. Hér finns bland annat information om foéreningens olika
typer av grupper, krav i de olika grupperna samt vad foreningen forvéntar sig av gymnaster
och forildrar i respektive grupp.

2. Gruppstruktur

Inom SMGK strédvar vi efter att skapa forutséttningar for att bade ha s manga gymnaster som
mojligt och for att behdlla vara gymnaster sd linge som mojligt. I och med detta har
foreningen skapat denna gruppstruktur.

Foreningen har delat in samtliga grupper inom tre stegar (vit, bl& och svart stege) for att det
ska bli lattare att forstd vilka forvantningar och mal som finns {f6r foreningens olika grupper. I
de olika stegarna &r det olika faktorer som styr vilken grupp gymnasten tillhor, men aldern
kommer alltid vara en faktor inom samtliga grupper déd Svenska Gymnastikforbundets
reglemente bygger pa alder.
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3. Vit stege

Den vita stegen dr en bredd-stege. Det innebér att dessa grupper trinar for glidje och att
prestation inte sétts i fokus utan rorelsegliddje samt viljan att prova gymnastiska moment ar
viktigast.

Grupperna inom den vita stegen dr for bade tjejer och killar.
Detta &r en trdningsgrupp — gruppen tivlar inte.

Inom denna stege flyttas gymnasterna mellan grupperna utifran alder.

Malet ér att utveckla denna stege och ha fler grupper for yngre aldrar som har mojlighet att
trdna flera ganger i veckan utan tavlingskrav — var férhoppning ar att kunna locka flera ledare
och dirmed utdka utbudet for vara medlemmar.

3.1 Forvantningar gymnaster
I denna stege tranar gymnasterna for glddje. Prestation sétts inte i fokus utan rorelsegléddje och
viljan att prova gymnastiska moment ar viktigast.

3.1.1 Overgang fran Ungdom Vit till Ungdom Bla
Fran 13ars alder kan man vilja Ungdom BI4 som d& har dvningskrav.
For att 6verga fran Vit till Bla stege géller nedan kriterier:

e Handvolt (till grop)

e Grupperad frivolt till fotter (till grop)

e Overslag till rygg

3.2 Forvantningar foréldrar till de som tranar en dag 1 veckan

3.2.1 Hjilpa till vid aktiviteter
Fordldrar forvéntas hjdlpa gruppen vid eventuella behov av hjdlpledare. Vi som forening ser
gérna minst en fordlder nirvarande vid varje traning som stdd pa golvet.

3.3 Forvantningar fordldrar till de som trdnar mer én en dag 1 veckan

3.3.1 Hjalpforaldrar

Grupper inom den vita stegen som trinar mer dn en dag i veckan ska ha nagra Hjilpforéldrar.
Dessa forvintas hjélpa till vid olika aktiviteter som gruppen har. Detta kan vara till exempel
vid lager, avslutningar eller gruppmys om gruppen valt att ha en aktivitet utanfor
gympabhallen.
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4. Bla stege

Den BI4 stegen bestér av vara tavlingsgrupper. Tavlande trupper har vi som forening valt att
ha som Mixlag (flickor, pojkar, ickebinir) da vi ser detta som en dppenhet for vara aktiva,
oavsett vilket pronomen man har. BI4 stege tidvlar inte Rikstavlingar.

Dessa grupper trianar och tivlar.

Inom den Bla stegen flyttar vi gymnaster mellan grupperna endast beroende pa alder. Detta
eftersom Svenska Gymnastikforbundets tdvlingssystem idag bygger pé alder och det ar det vi
foljer. Inga uttagningar gors for gymnaster under 13ar. Forflyttning sker vid arsskiftet.
Traningsmédngden 0kar med aldern.

Vid 13 arsélder kommer gymnasterna 1 bla trupp fa gor ett val géllande egen satsning, da kan
man utdver att vilja bla och vit stege dven vilja svart stege.

4.1. Forvantningar gymnaster

4.1.1 Vilja att tavla
Gymnasten vill tdvla och foljer gruppens uppsatta tavlingsmal.

4.1.2 Nérvaro
Gymnasten forvintas ha aktiv ndrvaro. Med aktiv nidrvaro menas att gymnasten deltar bade
fysiskt och mentalt i samtliga moment under trdningen.

4.1.3 Vilja att utvecklas
Gymnasten ér pa trdningarna for att trdna och for att den vill utvecklas. Gymnasten vagar
utmana sig sjdlv och vill ta nésta steg for att uppna sin egen hogsta niva.

4.1.4 Overgang fran Ungdom BI4 till Svart stege
For att 6verga fran BIa till Svart stege géller nedan kriterier
e Langsiktigt tinkande — basta for bade individ och grupp.
e Byte mellan trupper sker efter dialog mellan gymnaster och tranare.
e Mgjlighet att trana 4ggr/v for gymnaster i Ungdom Bla som siktar pa Svart Stege*
e Byte mellan trupper skall ske vid terminsskifte.
* Kravet for att fa trdna en 4:e traning — Se punkten 5.
En fjdrde trdning per vecka skall stimmas av med ledare 1 befintlig trupp.

4.2 Forvéantningar fordldrar

4.2.1 Truppfordldrar

Samtliga grupper inom den Bla stegen ska ha minst tva truppforalder.

Dessa forvintas hjélpa till och koordinera vid olika aktiviteter som gruppen har. Detta kan
vara till exempel vid ldger eller tivlingar som gruppen ska pa.

4.2.2 Hjalpa till vid arrangemang
Fordldrar forvantas hjilpa till vid olika arrangemang som foreningen haller i, som bland annat
tavlingar och vér gala. Det kan vara uppgifter som till exempel sta vid entrén eller café.
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4.2.3 Engagera sig i foreningen

I och med att vi ér en ideell forening ar vi i behov av ideellt arbete for att utveckla féreningen
framdt. Detta kan till exempel vara att deltaga i styrelsearbete, valberedning eller andra
fokusgrupper.

5. Svart stege

Gymnaster som viljer Svart stege har som mal att tdvla Rikstdvlingar och eventuellt SM-
stegen beroende pd vilken del av Svart Stege man befinner sig i.

Svart 4 — trénar och tdvlar med siktet instéllt pa niva 4-5.

Svart 2 — trénar och tivlar med siktet instéllt pd niva 2-3.

SM-stegen och rikstdvlingar far man tivla fran det ar man fyller 13.

Denna stege tranar for att tivla.

Svart stege ar for de som vill ldgga ner kropp och sjél i sin traning samt striava efter att bli sitt
bista gymnastiska jag.

Inom denna stege Okar intensiteten (for Svart 2 4ven médngden trianing) vilket medfor att
gymnasten har ett storre behov av en tydlig struktur, samt behover forsta vikten av somn, mat
och planering.

Inom den Svarta stegen finns det 6vningskrav for att vara med.
Det ér helt frivilligt att vilja om man vill delta i denna satsning eller inte, men om man véljer
detta maste man uppfylla 6vningskraven och dven ha eget driv och vilja.

Svart stege kan man vilja frdn aret man fyller 134r.

For de gymnaster som dr intresserade av svart stege men inte uppfyller kraven kan man fran
aret man fyller 13 ar vélja att, utdver trdningen i sin befintliga trupp, trdna en 4:e
traning/vecka tillsammans med svart 2 truppen (s& ldnge som truppen trinar fredagar).
Forutséttningar for att fa tréina en 4:e triningsdag ar:

Att man prioriterar triningen 1 den egna truppen

Att man deltar, och vill tivla, i bade redskap och fristdende

Att man kan Handvolt till semi med god teknik

Att man kan Rondat Flickis till semi med god teknik

Pa detta sdtt ger vi gymnasten en mojlighet att tréina extra for att kéinna av intensitet i svart
stege samt jobba vidare med att klara av de 6vningskrav som finns 1 svart stege.

Vi hoppas att detta ska skapa bésta forutséittningarna for att hitta den nivd man har som
individ.
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5.1 Krav gymnaster
5.1.1 Ovningskrav
Svart 4

e Vilja trdna och tivla fristdende
Handvolt (till tdvlingslandning med god teknik-domarbeddmning)
Rondat-flickis (till tdvlingslandning med god teknik-domarbeddmning)
Overslag till fotter (till tivlingslandning med god teknik-domarbeddmning)
Strackt volt med 180skruv (med god teknik-domarbedomning)

Svart 2 — Utover dvningskraven for Svart 4 ska gymnasterna kunna:
Tumbling: Rondat-flickis-strackt salto och handvolt striackt frivolt med 180 skruv
Trampett: Strackt volt med 540skruv och dubbel grupperad frivolt till rygg.

Gymnasterna ska vilja komma 6ver eventuella sparrar (spirr=ska ha kunnat 6vningen med
god teknik och regelbundenhet innan). Gymnasten ska bidra till laget varv- och stilmassigt.

5.1.2 Vilja att tdvla
Gymnasten vill tdvla och foljer gruppens uppsatta tavlingsmal.

5.1.3 Vilja att utvecklas
Gymnasten ér pa trdningarna for att trdna och for att den vill utvecklas. Gymnasten vagar
utmana sig sjdlv och vill ta nésta steg.

5.1.4 Vill bli sitt basta gymnastiska jag

Gymnasten &r beredd att 1dgga ner kropp och sjél for att uppné sin egen hogsta niva gillande
traning och tévling. Detta krav hor ihop med punkten ovan att gymnasten vill utvecklas samt
utmanar sig sjalv.

5.1.5 Narvarokrav

Aktiv ndrvaro over 75%. Med aktiv ndrvaro menas att gymnasten ar aktiv och delaktig under
triningens alla moment. Anledningen till aktiv nirvaro &r for att en gymnast inte ska kunna ha
100% nérvaro 1 vart administrativa system SportAdmin, men har ej deltagit 1 alla moment.

Nérvarokravet skall uppfyllas om inte sérskilda skil framkommer som exempelvis
langtidssjukdom eller skada.

5.1.6 Forstdelse

For att klara av médngden trining som denna stege trdnar behover gymnasterna strukturera upp
vecka for vecka gillande skola/jobb och andra sociala aktiviteter. Gymnasten behover ocksa
forsta vikten av somn, mat och vatten samt att dessa faktorer paverkar utvecklingen hos
gymnasten.
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5.1.7 Overgang fran Svart 4 till Svart 2
Overgéang fran Svart 4 till Svart 2 sker nir gymnasten nr dvningskrav for Svart 2.
Vid 6vergang géller nedan kriterier
e Byte mellan trupper sker efter dialog mellan gymnaster och trdnare i bada trupper.
Langsiktigt tinkande — bésta for bade individ och grupp.
Malsittning att alltid ha tva grupper med stabila lag.
Byte mellan trupper skall ske vid terminsskifte.

5.2 Forvéntningar fordldrar

Inom denna stege blir behovet av hjélp fran fordldrar stérre hos gymnasterna. Forédldrarna
forvéntas hjilpa till med struktur géllande skola, mat, trdning och sémn. Forédldrarna forvintas
dven fOrsta innebdrden av att ingd i en grupp inom denna stege.

5.2.1 Truppforildrar

Samtliga grupper inom den Svarta stegen ska ha minst tv truppfordlder samt en truppkassor.
Dessa forvintas hjélpa till och koordinera vid olika aktiviteter som gruppen har. Detta kan
vara till exempel vid ldger eller tavlingar som gruppen ska pa.

5.2.2 Hjélpa till vid arrangemang
Foréldrar forvintas hjdlpa till vid olika arrangemang som foreningen hiller 1, som bland annat
tavlingar och var gala. Det kan vara uppgifter som till exempel std vid entrén eller café.

5.2.3 Engagera sig 1 foreningen

I och med att vi ér en ideell forening ar vi i behov av ideellt arbete for att utveckla féreningen
framét. Detta kan till exempel vara att deltaga i styrelsearbete, valberedning eller andra
fokusgrupper.
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Bla Vit
Bla +16ar* Vit +16ar
Ungdom Bla 13-15ar | Ungdom Vit 11-15ar | Ungdom Vit* 11-153ar
3 tréningar/v. 1 traning/v. 2 tréningar/v.
a 2-2,5tim. a2tim. al,5-2tim.
Bla 12ar (pojkar fran 10dr)
3 traningar/v.
a 2,5-3tim.
Bla 11ar
3 tréningar/v.
a 2tim.

Bla 10ar Vit 10ar Vit Pojk 6-10ar
2-3 traningar/v. 1 traning/v. 1 traning/v.
a1,5-2tim. al,5tim. al,5tim.

Bla 9ar Vit 9ar
2 traningar/v. 1 traning/v.
a1,5-2tim. al,5tim.
Bla 8ar Vit 8ar
2 traningar/v. 1 traning/v.
a 1,5tim. al,5tim.
Bla 7ar Vit 7ar
2 traningar/v. 1 traning/v.
a 1,5tim. al,5tim.
Vit 5-6ar
* Onskade grupper 1 traning/v.
a 1tim.
Vit 2-4ar
1 tréning/v.
a 1tim.
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