Gruppstruktur - trupp sektionen

Umed GF bedriver sin trdning inom truppgymnastiken utifran Svensk Gymnastiks
utvecklingsmodell som ar uppdelad i stadier och nyckelfaktorer. Stadierna beskriver hur vi i
foreningen bedriver traning, men dven hur individer har mojlighet att paverka sin egen form av
traning.

Svensk Gymnastiks utvecklingsmodell

Utga frdn barnrittsperspektivet
Uppmuntra utdvarnas inre drivkraft
Ta hdnsyn till individuell utveckling
Trina smart och ha tdlamod

Varda och utveckla ett brett utbud

6 Sdkerstdlla vilutbildade och
kompetenta ledare

Trina pé att triina

Bedrivas i anpassade och

utvecklande fysiska miljoer

Lérande gymnastik
v Bestd av vilmdende foreningar
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Arbeta med kvalitetssdkrade strukturer

Stindigt utvecklas

Stadier Nyckelfaktorer

Stadiernas betydelse

Trana for aktivt liv (Gul)

Dessa grupper fokuserar pa traningen och malet ar ett livslangt idrottande.

[ detta stadium vill vi att vara aktiva hittar en stor variation av traningsformer, bade for att
attrahera nya medlemmar och for att moéta efterfragan fran olika medlemsgrupper. Detta ar ett
bra alternativ for dig som inte vill fortsatta tdvla och satsa. Vi vill trana for att leva ett liv i
rorelse, har vill vi vilkomna aktiva i alla dldrar, oberoende av traningsbakgrund och vilken niva
man vill trdna pa. Traningen ar utmanande och utvecklande.

Dessa grupper riktar sig till de lite dldre gymnasterna som uppnatt en viss kunskapsnivd, dessa
grupper tranar tre till fyra ganger i veckan. I och med detta stadium kommer nya utmaningar
och variationen i traningen inspirerar, utvecklar och jobbar mot att minska skaderiskerna.

Pa grund av 6kad traningsmangd och komplexitet i 6vningarna maste nu bade ledare och aktiva
ha storre kunskaper inom traningslara , aterhdmtning och nutrition. Trana och téavla ar det
stadium dar de som vill tdvla, men inte pa hogsta niva, kan fa mojlighet att hitta sin tévlingsform.
Har kan man delta pa uppvisningar, regionstivlingar och rikstavlingar.

Trana pa att trana (BIa)



Dessa grupper tranar en till tre ganger i veckan. Traningen blir med diciplinspecifik,
strukturerad och kréver storre koncentration fran utévaren. Detta stadium pagar i flera ar och
variation och utmaning star i centrum, under lekfulla former laggs fokus mot inlarning av mer
komplexa 6vningar.

Fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar den gymnastik specifika
traningen. Traningarna blir mer nivdanpassade och sociala faktorer ar viktigare dn gymnastisk
mognad. Du kan delta pa uppvisningar, klubbtavlingar och regionstavlingar. Det ar frivilligt for
varje enskild ggmnast om den vill delta pa dessa arrangemang eller inte. Det ar latt att
komplettera denna gymnastiktraning med annan traning i andra idrotter och féreningar.

Larande gymnastik (Grén)

Detta stadie riktar sig till foreningens yngsta truppgrupper. Grupperna tranar ca en gang i
veckan och har fokuserar vi pa att barnen lar sig att trana for att ha kul, utmanas, réra pa sig,
traffa kompisar och borja utveckla sin egen inre drivkraft. Traningen ar allsidig och
aldersanpassad. De grundmotoriska fardigheterna star i centrum. Tavlingar och resultat ar inte i
fokus, men det finns mojlighet att delta pa uppvisningar och mindre tavlingar i Umea. Det ar
frivilligt for varje ggymnast om man vill delta vid dessa arrangemang eller inte.

Det ar latt att komplettera denna gymnastiktraning med annan traning i andra idrotter och
foreningar.

Umea GFs grupper:

Vuxengruppen - Riktar sig mot aktiva som ar 15 ar och dldre som vill tréna for att ha ett aktivt
liv och ingd i ett meningsfullt sammanhang. Gruppen tranar 2 ggr/veckan pa mandagar
respektive torsdagar dar fokuset ligger pa just truppgymnastik. Har ar alla vilkomna oavsett
niva eller férkunskaper.

Multigruppen - Riktar sig mot aktiva som ar 13 ar och dldre som vill trana for att ha ett aktivt
liv och ingd i ett meningsfullt sammanhang. Gruppen tranar 2 ggr/veckan pa mandagar
respektive onsdagar. Har ligger tranings fokuset bade pa truppgymnastik och artistisk
gymnastik. Har ar alla vilkomna oavsett niva eller forkunskaper.

Rod 15+ - Riktar sig mot gymnaster som ar 15 r och dldre som vill trdna och tivla i gymnastik
pa hogre nivaer. Gruppen tranar 3-4 ggr/veckan. Traningen ger nya utmaningar, inspirerar,
utvecklar och minskar skaderisken. Okad traningsmingd kriver storre kunskap om triningslira,
aterhdmtning och nutrition. Har far gymnaster mojlighet att tivla pa regionala tavlingar
och/eller rikstévlingar men dven delta i uppvisningar.

Delta - Riktar sig for gymnaster som ar 13 ar och aldre som vill trdna och tavla i gymnastik pa
hogre nivaer. Gruppen trinar 2-3 ggr/veckan. Trianingen ger nya utmaningar, inspirerar,
utvecklar och minskar skaderisken. Okad traningsmingd kraver storre kunskap om triningslira,
aterhdmtning och nutrition. Har far gymnaster mojlighet att tivla pa regionala tavlingar
och/eller rikstévlingar men dven delta i uppvisningar.



Omega - Dessa grupper tranar 1-3 ggr / veckan med fokus pa disciplinerad och strukturerad
traning som kraver koncentration. Traningen pagar i flera ar och kombinerar variation och
utmaning med lekfullhet. Fokus ligger pa att lira sig mer komplexa évningar samt fysisk
forberedelse som styrka, flexibilitet och uthallighet. Traningen ar nivaanpassad, och social
gemenskap prioriteras 6ver ggmnastisk mognad. Deltagande i uppvisningar, klubbtdvlingar och
regionstavlingar ar frivilligt och gar att kombinera med andra idrotter.

Pi - Dessa grupper tranar 1-3 ggr/veckan med fokus pa disciplinerad och strukturerad traning
som kraver koncentration. Traningen pagar i flera ar och kombinerar variation och utmaning
med lekfullhet. Fokus ligger pa att lara sig mer komplexa 6vningar samt fysisk forberedelse som
styrka, flexibilitet och uthallighet. Traningen ar nivaanpassad, och social gemenskap prioriteras
over gymnastisk mognad. Deltagande i uppvisningar, klubbtédvlingar och regionstavlingar ar
frivilligt och gar att kombinera med andra idrotter.

Kappa - Dessa grupper tranar 1-3 ggr/ veckan med fokus pa disciplinerad och strukturerad
traning som kraver koncentration. Traningen pagar i flera ar och kombinerar variation och
utmaning med lekfullhet. Fokus ligger pa att lara sig mer komplexa évningar samt fysisk
forberedelse som styrka, flexibilitet och uthallighet. Traningen ar nivaanpassad, och social
gemenskap prioriteras 6ver gymnastisk mognad. Deltagande i uppvisningar, klubbtavlingar och
regionstavlingar ar frivilligt och gar att kombinera med andra idrotter.

Rho - Dessa grupper tranar 1-3 ggr/veckan med fokus pa disciplinerad och strukturerad
traning som kraver koncentration. Traningen pagar i flera ar och kombinerar variation och
utmaning med lekfullhet. Fokus ligger pa att lara sig mer komplexa évningar samt fysisk
forberedelse som styrka, flexibilitet och uthallighet. Traningen ar nivaanpassad, och social
gemenskap prioriteras 6ver ggymnastisk mognad. Deltagande i uppvisningar, klubbtavlingar och
regionstavlingar ar frivilligt och gar att kombinera med andra idrotter.

Epsilon - Foreningens yngsta truppgrupper tranar cirka en gang i veckan med fokus pa
rorelsegladje, utmaningar och social gemenskap. Traningen &r allsidig, aldersanpassad och
utvecklar grundmotoriska fardigheter. Tavlingar och resultat ar inte i fokus, men gymnaster kan
frivilligt delta i uppvisningar och mindre tivlingar i Umea. Traningen kompletteras latt med
andra idrotter.

Theta - Foreningens yngsta truppgrupper tranar cirka en gang i veckan med fokus pa
rorelsegladje, utmaningar och social gemenskap. Traningen &r allsidig, aldersanpassad och
utvecklar grundmotoriska fardigheter. Tavlingar och resultat ar inte i fokus, men gymnaster kan
frivilligt delta i uppvisningar och mindre tivlingar i Umea. Traningen kompletteras latt med
andra idrotter.

Gamma - Foreningens yngsta truppgrupper tranar cirka en gang i veckan med fokus pa
rorelsegladje, utmaningar och social gemenskap. Traningen &r allsidig, aldersanpassad och
utvecklar grundmotoriska fardigheter. Tavlingar och resultat ar inte i fokus, men gymnaster kan
frivilligt delta i uppvisningar och mindre tivlingar i Umea. Traningen kompletteras latt med
andra idrotter.



Jota - Foreningens yngsta truppgrupper tranar cirka en gang i veckan med fokus pa
rorelsegladje, utmaningar och social gemenskap. Traningen &r allsidig, aldersanpassad och
utvecklar grundmotoriska fardigheter. Tavlingar och resultat ar inte i fokus, men gymnaster kan
frivilligt delta i uppvisningar och mindre tivlingar i Umea. Traningen kompletteras latt med
andra idrotter.

Byte av grupper

Vid byte av grupp anser Umea GF att ett byte alltid sker i samrad med ledare, vardnadshavare
och gymnast dar individen star i fokus. Situationen kan se olika ut fran gymnast till gymnast
men man behover fortfarande ha foreningens resurser i atanke for att genomfora ett sa smidigt
byte som mdjligt. Vid gruppbyte kommer individen utvarderas enskilt dar hansyn tas till
féljande punkter:

1. Gymnastens intresse till byte av grupp. Vad dr gymnastens 6nskemal om traningsfokus,
traningsuppldgg och socialt sammanhang? (Mangd, fokus, upplagg och mental mognad)

2. Moijlighet att inga i den nya gruppen. (Finns det plats i den 6nskade gruppen?)

3. Gymnastens sociala situation och mojlighet att trivas/passa in i den nya gruppen. Ta
hansyn till forutsattningarna att trivas i nuvarande grupp.

4. Gymnastens gymnastiska niva och mojlighet att pa ett sdkert satt utvecklas i den nya
gruppen.

5. * Gymnastens forméga att klara av den nya gruppens traningsméangd/traningsupplagg
utan att paverkas negativt fysiskt eller psykiskt.

6. *Vardnadshavares mojlighet att moéta de krav som kan férdndras med gruppbyte.
(Traningstider/mangd, ytterligare idrotter eller skola)

Om Kriterierna uppfylls ska ett gruppbyte ske i samrad med gymnast, virdnadshavare och
berorda ledare med anledning for att gora ett sa tydligt och smidigt byte som mojligt. Nagot
vardnadshavare och gymnast bor ha i atanke ar att grupperna har ett maxantal pa 20 gymnaster
per grupp. Ar gruppen full 4r det s4 situationen ir om inget dndras under terminens ging. Som
tidigare ndmnt kan vissa undantag forekomma om gymnast, vardnadshavare och kommitté
anser att det ar nodvandigt.

(* Punkt 5 och 6 bor tas hdnsyn till om det krévs eller ror ggymnastens radande situation. Punkt
1 - 4 ar de punkter som vager tyngst vid ett gruppbyte)



