Rutin Foraldramote-KvAG.

Syfte

Syftet med foraldramote ar tvadelat. Dels har vi som syfte att informera om féreningen och
den specifika sektionen/gruppen. Det andra syftet handlar om att mojliggora ett utbyte av
tankar, funderingar eller asikter kring gymnasternas aktivitet mellan féraldrar och ledare.

Genomfoérande
Vid start av en ny termin (hosttermin & vartermin) ska ett foraldramote planeras och
genomforas for alla AG- och Truppgymnastikgrupper.

Vem ska halla i det

Ett foraldramote ska huvudsakligen planeras och genomféras av ledarstaben for respektive
grupp. Vid 6nskemal kan anstallda pa kansliet stotta upp infér och under foraldramotet,
denna stottning ska framst ges till vara unga ledare for att de ska kanna sig trygga i detta

uppdrag.

Hej och vilkomna!

e Presentation av ledarna:

e Namnrunda, vem man ar foralder till, om man sjalv har nagon bakgrund inom
gymnastik eller andra idrotter.

e Umead Gymnastikforening —Artistisk gymnastik- Gruppens namn och alder pa
gymnaster

Enklare genomgang av Umea GF och att det ska finnas nagot for alla aldrar i var forening
(Vara olika grupper och sektioner)

e Barn och ungdomsgrupper (Bamse — och Familjegympa 3-5ar, Gympakul 5-8ar,
Basgrupp 7+ar, Multigymnastik 13+ar). Féreningens storsta sektion. Barngympan
halls i huvudsak i skolhallar runt om i Umea med omnejd.

e Kvinnlig artistisk gymnastik: tranar vi tillsammans men tavlar individuellt i redskapen
hopp, barr, bom & fristaende. Vi tréanar dven styrka, kondition och koordination.

e Manlig artistisk gymnastik: tranar vi tillsammans men tavlar individuellt i redskapen
hopp, rick, ringar, barr, bygelhast och fristdende. Aven hir trianas styrka, kondition
och koordination.

e Truppgymnastik: Ar en lagsport med herr, dam — och mixade klasser. Tre grenar ingér
tavlingsmomentet - fristdende, tumbling och trampett.

e Med tillhérande vuxengrupper.

e  Gymmix grupptraning — Medelgympa, seniorpass och vattengympa.

Genomgang av Gymnastikférbundets utvecklingsmodell och de nyckelfaktorer som hor
till for att beskriva vad vi goér och hur vi arbetar.

e Vilken pusselbit hor er grupp till och vad ligger i fokus for den typ av grupp!



Svensk Gymnastiks utvecklingsmodell

1 Utga fran barnrattsperspektivet
Uppmuntra utdvarnas inre drivkraft
Ta h@nsyn till individuell utveckling
Trdna smart och ha tdlamod
Varda och utveckla ett brett utbud

Sikerstilla vilutbildade och
kompetenta ledare

Trédna pd att trina
Bedrivas i anpassade och
utvecklande fysiska miljoer

Lirande gymnastik
ubf Bestd av vilmdende foreningar
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Arbeta med kvalitetssikrade strukturer

Stindigt utvecklas

Stadier Nyckelfaktorer

- (traningsgrupp 1 traning i veckan) - Larande gymnastik, detta ar det stadium dar
barnen lar sig att trana for att ha kul tillsammans, utmanas, réra pa sig och traffa
kompisar.

De grundmotoriska fardigheterna ar i centrum, ledare och barn arbetar tillsammans
pa ett lekfullt satt mot individuella prestationsmal. Resultatmal forekommer inte.

Tavling och resultat ar inte i fokus men tavlingar kan férekomma. Vi vill att det
allsidiga idrottandet ska fortsatta, vi uppmuntrar vara deltagare att halla pa med flera
olika idrotter och olika aktiviteter.

BIa (tréningsgrupp 2 traningar i veckan) - | detta stadium star variation och utmaning i
centrum men fokus mot inldarning och utveckling av mer komplexa 6vningar.
Traningen ar strukturerad och mer gren specifik. Det behdvs nu mer koncentration
och fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) selektering forekommer
inte men traningarna blir mer nivdanpassade. Gymnasterna tavlar pa lokal och
regional nivd om dom 6nskar, resultaten star inte i centrum.

- (Tavlingsgrupp 3+ traningar i veckan) - Detta stadium ar for dom som vill tavla,
man ska fa mojlighet att hitta sin tavlingsform.

Det ar mer fokus pa en individuell utveckling, traningen ska vara nivdanpassad for att
vacka det inre drivet hos gymnasten.

Ledaren har ett tekniskt kunnande och har kunskap om ungdomars utveckling.

Pa grund av den 6kade traningsmangden ar det viktigt att vara medveten om
ovningarnas komplexitet men dven aterhamtning och nutrition.

- - | detta stadium har man bestamt sig for att satsa pa tavling. F6r dom som
vill na elitniva i sin disciplin innebér det att tavla pa SM stegen och kanske
internationella tavlingar.



Denna traning ar individanpassad och man &r extra uppmarksam pa fysiska
forandringar hos det aktiva samt dvertraningssymtom. Traningsmangden okas
gradvis och upplagg anpassas efter dagsform, samverkan med skolan kan ske vid
behov.

Forberedelse infor tavling och sjalva tavlingsmomentet blir viktiga delar i
utvecklingen. Tavlingsmedverkan anpassas utifran sportslig niva, fysisk status och
mental mognad.

Traningen ar periodiserad och anpassar belastningarna pa individniva, den aktiva
involveras mer och behdver ta ett storre ansvar éver sin egna traning och att na sina
mal.

Den aktiva maste nu ha kunskap om traningslara, aterhamtning, och nutrition.

Information om traning:

Grupperna ar i forsta hand uppdelade utifran alder och ledarna gor sitt basta for att anpassa
traningarna sa att alla gymnaster far utmaningar och kan utvecklas pa sin niva. Det kan
handa att man far gora olika saker an sina kompisar pa traningarna men det ar for att
sakerheten alltid kommer forst. Malet ar alltid att alla ska ha chansen att utvecklas i sin egen
takt. Gymnasterna kommer ha perioder nar man utvecklas snabbt samt perioder nar det
kanske kdanns som att man star still men det brukar ofta bero pa att gymnasten vaxer.

Flytt mellan grupper sker alltid i samrad med féralder och ledare.

Vi uppmanar till att halla pa med flera idrotter samtidigt och skapa en bred
idrottsbakgrund.

Information om tavling (det dr ledarna som bestammer om gruppen ska delta pa tavling
eller inte)

For tavlande pa steg 1-4 finns det ingen prispall men alla gymnaster belénas med en
deltagarmedalj. Pa steg 5 och uppat kan man ta pallplats i mangkamp men aven i dom olika
grenarna. (gymnaster under 10 ar far endast deltagarmedalj)

Nar gymnasterna tavlar stegserie 1-4 tavlar man i féreningens kortarmade drakt och nar
gymnasten kommer upp till steg 5 kan man valja att kdpa foreningens langarmade drakter
som finns i tva upplagor.

e Det ar valfritt for varje gymnast infor varje tavling om man vill delta eller inte.

e Gymnasterna tavlar i forsta hand pa hemmaplan pa klubb eller inbjudningstavling.

Varje gymnast bekostar sin egen tavlingsdrakt och forsaljning av dessa sker pa var férenings-
sida hos Gympasport https://gympasport.se/mina-foreningsprodukter/umea

| forsta hand tavlar gymnasterna i gymnastikdrékt, annars gar det bra med en atsittande
kladsel.


https://gympasport.se/mina-foreningsprodukter/umea

Inbjudan till tavling skickas ut till gymnasterna av respektive grupps ledare. Denna inbjudan
skickas ut i SportAdmins kallelsefunktion. Om gymnasten vill tiavla svara man "ja" pa
kallelsen. En grupps gymnaster kan inte delta pa en tavling om inte gruppens ledare har
mojlighet att narvara och det ar ledarens uppgift att anméla hur manga som kommer delta
och pa vilket steg till arrangoéren.

Efter sista svarsdag. Foraldrar till gymnaster som deltar pa tavlingar maste vara beredd pa
att bli tilldelad enklare arbetsuppgifter infor eller pa tavlingsdagen. Dessa uppgifter kan vara
att baka en kaka, sta i fiket, vara entrevard, tillhandahalla en dator for att domare ska kunna
fora in sina podang mm. Utan hjalp infér och pa tavlingen kan vi inte anordna tavlingar.

Tavlingsdagen. | inbjudan eller i PM som skickas ut efter sista anmélningsdagen star tiderna
for dagen. Samling och uppvarmning sker vanligvis i sin egna grupp. Efter uppvarmning sa
kommer gymnasterna genomféra en kortare redskapsuppvarmning pa de fyra redskapen.
Darefter blir det i regel en liten stund 6ver for att ga pa toaletten och kanske ata ett snabbt
mellanmal. Tavlingen inleds sedan med en inmarsch och defilering for samtliga tavlanden.
Gymnasterna delas in i olika pooler och roterar runt pa de fyra redskapen. Det blir sedan ett
kort uppehall tills alla hunnit rotera pa alla redskap och da hinner gymnasterna ata/fika.

Efter tavlingen sammanstalls resultatet och en prisutdelning genomfors dar alla deltagare far
en medal;.

Pa steg 1-4 tavlar gymnasterna utan prispall. Deltagandet ar det viktiga!

Pa steg 5 och uppat tar man fram gymnaster som placerat sig pa 1-2-3:e plats i mangkamp
och pa respektive redskap.

Tavlingsserier. Gymnasterna tavlar pa en serie dvningar pa de fyra redskapen i Kvinnlig AG -
hopp, barr, bom, fristaende. De borjar tavla pa stegserie 1 och gar sedan successivt vidare
uppat. For att kliva upp till nasta steg krdvs det att gymnasten har fatt minst 4 poang per
redskap innan gymnasten kan tavla pa stegserie 2. En gymnast blir inte automatiskt
uppflyttad till ndsta steg utan huvudledaren for gruppen gér en bedémning om gymnasten
ar redo.

Klddsel pa klubbtavlingar har gymnasterna valfri gymnastikdrakt eller atsittande
traningsklader.



Terminens planerade tavlingar och tillhorande tavlingsrutin

Genomgang av vilka tavlingar gruppen planerar att delta pa under kommande
termin.

Information om tavlingsrutinen (bifogade dokument)

Fordelning av arbetsuppgifter

(Om ni ar en traningsgrupp som endast deltar pa hemmatavlingar behdvs ingen
tavlingsbudget.)

Genomgang av handlingsplan som en del av arbetet mot tryggare idrott:

Info om inhdmtandet av registerutdrag fran alla ledare 6ver 15 ar.

Info om att foreningen har en handlingsplan mot mobbning, krankande behandling,
trakasserier och diskriminering och sexuella 6vergrepp/trakasserier. Denna gar att
hitta pa UGF:s hemsida.

Info om att gruppen genomfor minst ett largruppstillfalle med gymnasterna i bérjan
av terminen med hjalp av material kopplat till handlingsplanen.

Ovrig information som é&r aktuell fér din grupp (tex):

Information om termin, lov, avslutning.

Eventuella inplanerade aktiviteter sdsom lager eller tavling kommande termin.
Eventuella lag — och foreningsforsaljningar, fordelning av arbetsuppgifter?

Ovrig information som ni ledare vill férmedla tex. vem och hur man kontaktar
ledare/kommunicerar eller hur vi vill att man uppfor sig pa tavlingar och laktaren.

Terminsstart:

Hosttermin v.36-v.50

Vartermin v.2-v.21






