Riktlinjer och policy for
Ostra Torp Gymnastikforening 2017 — 2018
B

Verksamhet

Ostra Torp Gymnastikforening ar en egen forening inom Ostra Torp Allians. Féreningen ar
medlem i Svenska Gymnastikforbundet, som ar en av landets storsta idrottsférbund och vi foljer
forbundets stadgar och riktlinjer.

Verksamheten bestar av Bamsegympa, barn-, ungdoms-, trupp-, motions- och seniorgymnastik
samt CoreiYoga, Fitness- boxning, HIIT, Spinning, Styrkepass och Yinyoga.

Vi har ca 40 ledare med ansvar for vara grupper, som huvudledare eller assisterande ledare.
| vara Bamse- och barngrupper har vi aven yngre hjalpledare.

Aktiviteterna bedrivs i Smyge Idrottshall och i Torpalangan. Vi har tillgang till klubblokal i
Torpaldngan. De materiella resurserna ar goda med musikanlaggningar samt egna redskap.

Verksamhetsidé

Ostra Torp GF vill pa alla nivaer bedriva traning sé att den utvecklar manniskor positivt séval
fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt.

I var férening vill vi att alla ska trivas. Vi har alla aldrar och kategorier pad medlemmar och det vill
vi varna om. Alla ar valkomna att trana med oss, oavsett ambitionsniva.

Detta uppnar vi genom:
e att erbjuda traningsformer av hog kvalitet val anpassad till manniskors olika behov
e att starka det ideella ledarskapet genom att erbjuda en kvalitativt hog utbildning till
den enskilde ledaren
e att med kraft framhalla att gymnastiken har en betydelse for friskvarden i Trelleborgs
kommun

Som gymnast i Ostra Torp GF ska jag:
e vara en god forebild och representant fér foreningen i alla sammanhang genom att
uppfora och uttrycka mig pa ett bra och positivt sétt.

e patavling upptrada sportsligt gentemot bade lagkamrater och medtavlanden.
e avsta fran alla former av dopning och droger.
e stétta och hjalpa mina kamrater i med- och motgangar.
e alltid géra mitt basta utifrdn mina forutsattningar.
Vardegrund

Vi utvecklas och glads tillsammans och lar for livet.

| Ostra Torp GF ar det viktigt med en positiv féreningsanda, en positiv och engagerad styrelse
samt positiva och engagerade ledare som utvecklar deltagarna i en positiv riktning.

Alla i Ostra Torp GF ska uppleva glaje och gemenskap samt kanna sig delaktiga i utvecklingen.
Barn och ungdomar har ratt att idrotta och utvecklas i en trygg miljo och bemétas med respekt.
Det ar utgangspunkten i Riksidrottsforbundets policy mot sexuella évergrepp, som Ostra Torp GF
foljer.

Ostra Torp GF ska ha ett gott samarbete med andra foreningar i Skdne samt organisationer och
foretag i Trelleborgs kommun.

Vi ska skapa ekonomiska majligheter fér att kunna bedriva en professionell verksamhet.

Vi ska revidera vara Riktlinjer och policy vartannat ar.



Generell policy for ledare
B

N&r ny ledare borjar ska hon/han informeras om:

riktlinjer och policy som galler.

styrelsen, dess ledamdter och deras funktioner.

telefonnummer till styrelse/ledare.

de olika lokalerna och hur nycklar till dessa rekvireras.
narvarorapportering

musikanlaggningarna/redskap — hur fungerar de och rutinerna for dessa
(inldsning m m).

utbildning.

korersattning.

vid farre an fem deltagare pa ett pass har ledaren ratt att stalla in passet.

En ledare i Ostra Torp GF atager sig att:

Ovrigt:

ta ansvar for sin grupp.

visa gott ledarskap och vara inspirerande.

i god tid vid sjukdom kontakta erséttare.

aldrig stalla in ett pass om inte synnerligen goda skal finns. Om sa ar fallet ansvarar
ledare for att maila/sms:a aktiva/foraldrar/gymnaster och ev. sétta upp en lapp pa
dorren till lokalen. Meddela @ven detta till ansvarig for hemsidan/bokningssystem.
vara ett foredéme for deltagarna och verka for en 6ppen foraldrakontakt
(foraldrakontakt galler ledare som har barngrupper).

stalla upp i samband med uppvisningar och andra arrangemang, narvara pa
ledarmote samt pa ett positivt satt marknadsfora var forening.

k&nna till och félja Svenska Gymnastikférbundets regler och bestdmmelser for
licenser.

narvarolistor via Sportadmin fylls i korrekt.

ha kdnnedom om och arbeta efter féreningens riktlinjer och policy.

ha kdnnedom om hur skador kan férebyggas samt hur man behandlar de skador som
kan ske under traning.

folja var drogpolicy, ta avstand fran rasism, vald och mobbing samt vara
uppmarksam pa atstorningar.

ansvara for att lokalen lases efter avslutat pass och att alla redskap mm ar pa plats.
kontakta styrelsen innan ledaruppdrag tas i annan férening.

Om ledare inte uppfyller kraven, enligt ovan, tas arendet upp i styrelsen for
avgorande om fortsatt ledarskap och eventuell aterbetalningsskyldighet for
utbildningar som ledaren har gatt under senaste terminen.

Ny ledare inom barn/trupp ska redovisa utdrag ur belastningsregister till ordférande.
Om du som ledare blir skadad under traning galler Riksidrottsférbundets
grundférsékring Denna forsakring géller alla ledare, trdnare och funktionarer som ar
medlemmar i en férening ansluten till Svenska Gymnastikférbundet.

Som ledare far du ersattning for korning till och fran kurs, traning (dar du ar ledare)
samt for ledarmote och planering. Ersattning utgar endast om avstand &ar minst 7 km
enkel resa. Ansokan om uppskattat antal mil gérs pa avsedd blankett infor varje
termin.

Ansokan om inkop gors till kassor pa avsedd blankett. Tank pa att kvitto pa utlagg
skall bifogas.

Ung ledare ar man fram tills man fyller 17 ar.



Policy utbildning

Aktivitet:

Halla en hdg utbildningsniva och ha inspirerande ledare.

Alla huvudledare med egna barn/ungdomsgrupper skall ha genomgatt

minst "Baskurs barn och ungdom”. Bamseledare ska ha genomgatt Bamseutbildning.
God oversyn over alla ledares utbildningsniva och fortsatt utveckling.

Alla ska erbjudas kontinuerlig fortbildning/inspiration inom det omrade man ar
verksam.

Alla ledare som har egna grupper ska, nar tillfalle ges, erbjudas ga
baskurs/stegutbildning/inspiration inom sitt omrade.

Varje ledare som gar en kurs (2-7 dagar) forbinder sig att kvarsta som ledare under
minst 2 terminer. Vid specialfall kan arendet tas upp i styrelsen. Ledaren kan bli
aterbetalningsskyldig.

Alla kurser/inspiration/convent ska anstkas och godké&nnas av styrelsen innan
anmalan. Anmaélan gors av styrelsen, eller av styrelsen utsedd person, om inte annan
Overenskommelse gjorts.

Ordna egna interna ledarvardsdagar/utbildningsdagar. Dessa dagar ar av stor
betydelse da man traffar 6vriga ledare och far information.

Vid samtliga utbildningar p& annan ort utgar reseersattning for egen bil, buss
alternativt tagbiljett. Reserékning finns att ladda ner fran var hemsida. Samakning till
och fran utbildningar ar en sjalvklarhet.

Ansvarig for ledarkommittén skoter registrering av samtliga ledare och deras
utbildningar.

Det &r varje enskild ledares ansvar att se till att licens for trampett/tumbling &r giltig.
Ledare som verkar som ledare utanfor Ostra Torp GF: s regi far sta for 50 % av
kurskostnaden sjalv. Detta galler kurser som ledaren kan anvanda sig av da denna
instruerar i andra féreningar. Galler inte ledare som har inspirationsdag/ledardag for
andra foreningar nagon gang per ar.

e Ledare bor genomga HLR utbildning nar tillfalle ges.
e Vid franvaro fran anmald kurs/ledardag/inspirationsdag/convent kravs lakarintyg
annars far ledaren sjalv sta for kursavgiften.
Drogpolicy

Allman bakgrund

Ostra Torp GF ar uppbyggd pé ideell bas och vi arbetar for att pa ett roligt och lekfullt sétt ge
manga barn och ungdomar en aktiv och stimulerande fritid som bygger p& gemenskap,
kamratskap och social fostran. | denna utveckling &r det viktigt hur vi som vuxna agerar mot vara
barn och ungdomar.

Ostra Torp GF:s verksamhet ska utgéra en trygg miljo for barn och tranare. Foraldrar ska kéanna
fortroende att lamna sina barn till traningar, tavlingar och lager.

Foreningens drogpolicy ska verka som ett stod for tranare, féraldrar och gymnaster och visa
Ostra Torp GF:s forhallningssatt till tobak, alkohol och droger.

Det ar allas ansvar att foreningens policy féljs. Det ar viktigt att vi hjalper den som haller pa att
utveckla ndgon form av missbruk och att vi har en 6ppen diskussion om var policy.

Nar det galler minderariga (under 18 ar) kontaktas alltid malsman.



Tobak

Aldersgrans 18 ér, enligt svensk lag.
Vi tillater inte att vara ungdomar under 18 ar anvander tobak. Om vi skulle upptéacka att
nagon/nagra av vara ungdomar anvant tobak gor vi pa foljande satt:

* Samtalar med ungdomarna och kontaktar foréldrarna

Som barn- och ungdomsledare och vuxen ar det viktigt att tanka pa sitt ansvar och att man ar en
forebild fér sina ungdomar.

Alkohol

Enligt svensk lag ar aldersgransen 18 ar for att kdpa folkél och dricka alkohol pa restaurang. For
kop pa systembolaget ar aldersgransen 20 ar.

Inga alkoholhaltiga drycker far forekomma bland gymnaster/ledare/funktionarer i samband med
traningar, lager, resor, tavlingar, uppvisningar eller inom andra verksamheter dar man har ansvar
for ungdomar. Man far inte komma paverkad eller bakfull till traning, tavling eller utbildning. Vid
funktionarstraffar och medlemsfester galler 18-ars grans for fortaring av alkohol. Det &r inte tillatet
att dricka alkohol och/eller upptrada berusad i foreningens profilklader. Chaufforer till och fran
tavlingar och lager omfattas ocksa av dessa regler.

Om vi skulle upptécka att nagon/nagra av vara ungdomar druckit alkohol gor vi pa féljande satt:

* Samtalar med ungdomarna och kontaktar féraldrarna
* Vid misstanke om problem tar vi kontakt med sociala myndigheter

Som ungdomsledare och vuxen ar det viktigt att tanka pa sitt ansvar och att man ar en forebild for
sina ungdomar. Vid misstanke om alkoholproblem hos nagon av vara ledare gor vi pa foljande
satt:

+ Enskilt samtal
* Erbjuder hjalp och stottning
« Vid upprepade tillfallen av berusning - avstangning fran ungdomsledaruppdrag

Doping och narkotika

Allt bruk och hantering av narkotiska preparat och vissa dopningspreparat t.ex anabola steorider
ar forbjudet enligt svensk lag. All form av dopning ar forbjuden enligt idrottens regler. Vi tillater
inte att gymnaster eller ledare anvander narkotiska eller prestationshéjande medel.

Om vi skulle upptéacka narkotika/dopningsbruk hos nagon av vara medlemmar gor vi pa foljande
satt:

* Samtalar med medlemmen och féraldrakontakt for ungdomar
* Kontakt med sociala myndigheter och polis
* Utifrdn dessa samtal bestammer vi eventuella konsekvenser for de berdrda.

Ansvaret for att ovanndmnda regler foljs &r i forsta hand styrelsens men aven ledare/tranare och
foraldrar har ansvar for att detta upptacks och uppmarksammas.

For att var policy ska na fram till alla kommer den att presenteras vid arsmote, gemensamma
tréffar, representations- och informationsméten samt fér sponsorer och kommunen. Dessutom
kommer policyn att finnas pa var hemsida.

Slutligen ska drogpolicyn arligen gas igenom vid ledarmoten.



Policy mot sexuella 6vergrepp

Ostra Torp GF foljer Riksidrottsforbundets policy mot sexuella 6vergrepp som inriktar sig sarskilt
pa skyddet av barn och ungdomar upp till 18 ar. Alla barn och ungdomar har réatt att idrotta och
utvecklas i en trygg miljo och bemdétas med respekt.

Vad ar sexuella dvergrepp?
Sexuella dvergrepp ar alla sexuella handlingar som gors mot nagon, infér nagon eller som en
person far nagon annan att géra, mot dennes vilja.

Sexuella 6vergrepp ar oforenligt med Ostra Torp GF: s varderingar och innebar uteslutning ur
féreningen.

Vad gor vi som férening i férebyggande syfte?

Vi varnar om goda relationer mellan barn, ungdomar och vuxna. Att fa vara ledare hos oss ar ett
fortroendeuppdrag. Alla ledare 6ver 18 ar, som ar verksamma i vara barn/ungdomsgrupper, ska
uppvisa utdrag ur belastningsregistret.

Vad kan du som k&nner dig utsatt gora?

e Markera att beteendet ar oonskat genom att saga ifran, eller be nagon annan gora
det.

e S0k stod hos en vuxen om det inte hjalper att saga ifran, tala med nagon i din narhet
som du kanner fértroende for.

e  Spara eventuella sms och mail eller annat och visa for nagon som du har fértroende
for.

Det &r inte alltid enkelt att sjalv beddoma vad som &ar okej och vad som inte ar okej.

Policy mot mobbing och krdnkande behandling

Mal

e Alla barn/fungdomar/vuxna ska kanna sig trygga och kunna kanna gemenskap nar de
tranar i Ostra Torp GF.

e Ostra Torp GF tar avstand ifr&n och arbetar for att férhindra att barn/ungdomar/vuxna
utsétts for mobbning, diskriminering, trakasserier, vald eller annan krankande
behandling nér de deltar i foreningens aktiviteter.

e Ledare, motiondrer och gymnaster ska kunna ta tillvara manniskors olikheter och
anvanda den styrka och de mdjligheterna till férnyelse det kan ge.

Definitioner

De fem diskrimineringsgrunderna ar:
Kon, etnisk tillhorighet, religion eller annan trosuppfattning, sexuell laggning och
funktionshinder.

Direkt diskriminering ar:
Nar barn/ungdomar/vuxna missgynnas genom sarbehandling p.g.a. ovan namnda grunder.

Indirekt diskriminering &r:
Nar barn/ungdomar/vuxna missgynnas genom att till synes neutrala ordningsregler m.m.
tillampas sa att de far en diskriminerande effekt.



Trakasserier ar:

Ett upptrddande som kranker en individs véardighet och har ett samband med ovan namnda
grunder.

Krankande behandling ar:

Upptradande som utan att vara trakasserier kranker en manniskas vardighet. Krankande
behandling kan vara subjektiv, det &r inte handlingen i sig som &r krénkande utan hur
personen upplever den. Krankningar ar ett uttryck for makt och fortryck och kan utféras av en
eller flera personer vid ett eller flera tillfallen. Krankningar kan vara fysiska, verbala,
psykosociala eller i text och bild.

Mobbning ar:
Nar en person upprepade ganger under en viss tid blir utsatt fér negativa handlingar fran en
eller flera personer.

Forebyggande atgarder
Ostra Torp GF
e Arbetar regelbundet med etik, moral, attityd och véarderingar.
e Har tydliga normer och regler géllande barn/ungdomar/vuxna.
e Diskuterar mobbning pa foraldramaoten/ledarmoten, dar foraldrar/ledare/styrelse
uppmanas att vara observanta pa mobbningstendenser.
o Ser till att ledare alltid finns dér barnen/ungdomarna ar.

Atgarder vid férekomst av mobbning
Alla ledare/foraldrar har ett standigt ansvar for att upptécka och férhindra mobbning. De ska
omedelbart ta itu med problemet om en situation med koppling till de fem
diskrimineringsgrunderna skulle uppsta i foreningen.
Detta gors genom att:

e Alla som bevittnar nagot otillatet omedelbart sager till den/dem som utfort handlingen.
All fakta samlas in.
Ordférande informeras.
Foraldrarna informeras.
Samtal med berorda barn/ungdomar/ledare och ev. foraldrar halls, konfliktlosning.
Allt dokumenteras.
Ett gemensamt beslut tas ang. hur man ska ga vidare och en atgardsplan upprattas
(t.ex. avstéangning under viss period). En sista utvag ar att utesluta personen ur
foéreningen och ev. gbra en polisanmalan.

Dokumentation
Alla atgarder dokumenteras (handelser, datum, inblandade). Ansvariga ar de som hallit resp.
samtal.



Karnverksamhet Barn/trupp

Aktiva

Hos oss borjar man med Bamsegympa det ar man fyller 4 ar for att sedan fortsatta med
barngymnastik, ungdomsgymnastik eller truppgymnastik. | vara grupper kan aldrar blandas. Om
grupperna ar fulla finns ett kosystem. Foreningen ar beroende av tillgang pa halltider och ledare
for att kunna bedriva traning och starta nya grupper.

Traning Bredd

Vara barn tranar en gang i veckan i Smyge Idrottshall.

| de yngre grupperna tranar vi mycket grundformer - ga, springa, hoppa, klattra, kasta, fanga,
rulla, hanga, stddja, balansera, ala, krypa - for att barnen ska lara kédnna och fa kontroll 6ver sin
kropp. Vi anvander musik, bollar och hopprep i var traning och later barnen prova pa olika banor
dar de far bekanta sig med alla redskapen. Ledarna inspirerar barnen pa ett lekfullt satt att kanna
gladje i rorelserna. Malsattningen &r, nar ett barn har gatt pa barngymnastik, att de tycker att det
ar kul att réra pa sig. Barnet ska beharska grundformerna och kéanna till vad det finns for olika
redskap i en gymnastiksal.

Vi utvecklar sedan gymnasternas fardigheter vidare pa de olika redskapen matta, tumbling, plint
och trampett och vi jobbar med rérelse/dans, styrka, smidighet och balans. Allt utifran
gymnasternas egna forutsattningar och mal. Nivan far inte ligga for 1agt eller for hogt i grupperna,
da blir det for trakigt eller for svart for gymnasterna. Har tranar gymnaster som vill tréna utan att
tavla och som stker nya och roliga utmaningar.

Traning Trupp/tavling

Vara tavlingstrupper tranar 1-3 ganger i veckan i Smyge Idrottshall. For att tavla i truppgymnastik
kravs hog nérvaro, att gymnasten fokuserar och tar ansvar fér sin egen traning samt beharskar
grunddvningar pd matta och trampett. De gymnaster som vill och som ar redo fran dessa trupper
deltar i for lagen lampliga tavlingar.

Ledare

Alla grupper leds av utbildade ledare. Vi har minst tva ledare per grupp om 20 barn inom barn-
och ungdomsgymnastiken, varav en maste ha minst "Baskurs barn och ungdom”. Vara
Bamsegrupper leds av licensierade Bamseledare alt utbildade barn-ungdomsledare. | grupperna
finns aven assisterande ledare/hjalpmammor och hjalpledare.

Forsakringar

e Basforsakringen galler vid all gymnastiktraning for barn, ungdomar och motionérer,
samt resa till och fran sddana aktiviteter.

e Traningsforsakringen ar en del av traningslicensen. Den &r obligatorisk for alla
gymnaster som utfor fria rotationer runt tvaraxeln (oavsett redskap) eller éverslag och
kullerbytta pa trampett.

e Tavlingsforsakringen ar en del av tavlingslicensen. Den &r obligatorisk for alla
gymnaster som deltar pa tavling med gymnaster fran annan férening dar
poangbeddmning sker.

Ostra Torp GF ansvarar for att forsakring tecknas under forutsattning att medlems- och
deltagaravgift betalats. Som ledare har du ratt att neka gymnast tréning om betalning inte skett i
tid.

Materiella resurser

Vi har tillgang till alla stora redskap som finns i idrottshallen samt egna stérre redskap i forradet i
hallen. Vi har dven egna sma redskap s& som bollar, artpasar, rockringar, schalar, lekband,
hopprep mm. Har finns aven sjukvardsvaskor. 4 musikanlaggningar finns i hallen.



Riktlinjer f6r Barn- och ungdomsgrupper

e Ostra Torp GF: s barngymnastik ar lekfull, allsidig och bygger pé flickors och pojkars
egna behov och férutsattningar. Hansyn tas till variationer i utvecklingstakten hos
barn.

e Barngymnastiken utformas sa att flickor och pojkar ges mgjlighet till ett livslangt
intresse for gymnastik. Gymnastik &r grunden for all idrott!

e Ostra Torp GF: s ungdomsgymnastik skall erbjuda flickor och pojkar alternativa
verksamhetsformer till tAvlingsgymnastiken. Utformningen skall stimulera till kvalitativt
och langsiktigt deltagande.

o Ostra Torp GF erbjuder flickor och pojkar en kamratlig och trygg social miljo. Dar ska
de utvecklas och bli delaktiga i utformningen av verksamheten och darmed vanja sig
vid att ta ansvar for sig sjalv och andra.

e Gymnasterna skall kdnna sig trygga, de skall trivas och tycka det ar kul att gympa. De
ska uppleva rorelsegladje samt kédnna att de utvecklas och lyckas.

e Gymnasterna skall fa lara sig att ta hansyn till kamrater och ledare samt lara sig
vikten av rent spel.

Policy Barn- och ungdomsledare

Gymnasterna ska ha roligt. Alla ska fa vara med lika mycket. Alla ska ga fran traning med ett
starkt sjalvfortroende och en god sjalvkansla. Alla ska fa delta efter sina forutsattningar och vi vill
motverka utslagning.

Kom i tid och val férberedd till varje traning och anvand dig av omvéxlande dvningar. En bra
ledare lockar fram energi och mgjligheter som finns hos de aktiva. Att vara ledare &r inte att
harska eller att bestamma, utan att hjalpa, finnas till hands, vagleda och stétta.

Ge berom ofta och ga fran det latta till det svara. Lar ut genom att visa och ge positiv kritik. Du
som ledare maste férega med gott exempel och vara lyhord for hur andra tanker och kanner.
Hall det du lovar och erkann fel och brister. Behandla andra som du vill att andra ska behandla
dig. Vand dig garna till nagon annan ledare i féreningen nar du kor fast.

Skapa en trygg atmosfar och tolerera aldrig mobbing eller andra trakningar. Satt granser. Barn
gor inte alltid som du séger, men ofta som du sjalv gor.

Alla ledare ska verka for att de forslag och funderingar som framférs av foraldrar i olika
sammanhang, behandlas pa ett korrekt och positivt satt.

Det star varje ledare fritt att arrangera egna lager o.dyl. for sin grupp, sa lange styrelsen halls
informerad. Reseersattning for ledare utgar for ett lager per &r med egna gruppen. Gymnaster
betalar fullt pris.

Planera
Planeringen av tréaningen ska vara bade kortsiktig och langsiktig. En genomtankt traning leder till
basta resultat. Planera innehallet i uppvarmningen, styrkan och i de olika redskapen.

Organisera

Traningen ska organiseras pa ett pedagogiskt och professionellt satt. Tank pa att en rad
fardigheter ska tranas och att en helhetssyn ska rada. Det &r viktigt att gymnasterna inte star for
mycket i kd. Organisera "bredvidévningar” - enkla och kdnda évningar som gymnasterna behdver
repetera for att kunna utvecklas.



Leda

En engagerad ledare &r aktiv, positiv och pedagogisk nar han/hon leder traningen. En ledare i
Ostra Torp GF ér alltid rattvis och anvander mycket berém. Ledaren ska alltid vara ombyit.
Traningen borjar med en samling da ledaren gar igenom dagens traning och 6vrig information.
Se till att alla lyssnar. God ordning och disciplin ska efterstravas varje traning.

Uppvarmningen ar en viktig del i trdningen och ska alltid vara ledarledd. Vid traning i redskapen
ska ledaren vara aktiv pa ett pedagogiskt satt. Traningen avslutas med en samling. En ledare i
Ostra Torp GF féar inte straffa en gymnast som inte kan eller inte vagar. Daremot kan en ledare
tillrattavisa en gymnast och neka en gymnast att fortsatta traningen om gymnasten inte foljer
uppsatta regler.

Kontrollera

Det ar viktigt att ledaren har kontroll pa gymnasterna. Kontroll ska ske sa att ratt teknik anvands i
ovningarna. Gymnasternas fel ska alltid korrigeras. Det ska ges mycket uppmuntran, positiv kritik
och berém. Kontroll ska &ven ske av gymnasternas beteende. Fula ord och ett negativt beteende
ska inte accepteras. Kontrollera att alla i gruppen verkar for en god kamratanda. Ledaren ska
sjalv vara ett gott foredéme.

Ansvara

Ledaren ansvarar for gymnasterna under traning, lager mm. Ledaren ansvarar for att
gymnasterna kanner till och foljer féreningens traningsregler i hallen.

Ledaren ska alltid se till att traningen ar s saker som mdjligt. Det ar viktigt att ledaren lamnar
traningen sist.

Ledartips:

e En ledares viktigaste uppgift ar att alla ska ga ifran traningen med en kénsla av att ha
lyckats och haft kul.

e Varje traning maste vara meningsfull. Satt upp delmal och mal fér terminen och forsok
att folja en rod trad i er planering. Stam av under terminen.

o F0lj féreningens progression for traning.

e Lagg in musiken-rorelsen i traningen. Lar gymnasterna kroppsuppfattning och
rorelseskolning. Anvand leken och It gymnasterna kanna gladje och skratta.

e Bryt ner 6vningar, bygg stationer, lat inte gymnaster géra évningar som de inte har
forkunskap till, tréna istallet delmoment. Inga kder= bygg sidostationer. L&gg in styrka
och spanning.

e Kaorrigera alltid fel i 6vningar. Om de lar in en 6vning fel ar det valdigt svart att ratta till
sen.

e Lar gymnasten att alltid borja och avsluta en évning korrekt.

Lite ledord att tanka pa och anvanda: vackra och raka gymnaster, lang hals, langa tar i
dvningarna, stolta, utstralning, roérelsegladije, lek, gemenskap, skratt.

e Alla arinte bra pa allt men alla ar bra pa nagot!



Riktlinjer Utbildningskrav och passning

Breddverksamhet barn/ungdom
Vid all traning eller uppvisning ska det alltid finnas en ansvarig ledare utsedd som har giltig licens
for de 6dvningar som gymnast utfor.

e For 6vningar med enbart stodjande rotationer som kullerbytta framat/bakat,
handstaende, hjulning, rondat, flick-flack eller handvolt samt kombinationer av dessa
pa matta, luftgolv eller tumblinggolv, géller inget utbildnings- eller passningskrav, men
fordjupad lamplig utbildning rekommenderas alltid.

e FoOr att fa passa pa raka hopp pa trampett, oavsett underlag, ska ledare genomgatt
Baskurs barn och ungdom. Ansvarig ledare ska vara placerad i anslutning till
gymnasten/pa landningsbadden, beredd att agera sakerhetspassare. Inget utbildnings-
eller passningskrav kravs for hopp med satsbrada.

e For att fa passa pa grupperad enkelvolt utan skruv, oavsett underlag och redskap, ska
ledare genomgatt minst Hopp & Volt resp Matta & Airtrack. Licens galler aven for
sammansatta serier av dvningar med grupperad enkelvolt. Har ledare genomgatt
Trupp Basic far man passa pa upp till strackt enkelvolt till rygg. Ansvarig ledare ska
vara placerad i anslutning till gymnasten/pa landningsbadden, beredd att agera
sakerhetspassare. Vid uppvisning ska endast utféras dvningar som gymnasterna
beharskar val och som endast kraver sakerhetspassning.

Hjalpredskap:
Redskap sasom trampolin, trampett, tumbling/luftgolv, far anvandas vid tréaning/uppvisning
forutsatt att:
e redskapen har anvants som hjalpredskap fér aktuella dvningar under ledares
utbildning (barn/ungdom) alternativt att
e ledare har genomgatt en diciplinspecifik utbildning for de évningar som tranas

Parkour, freerunning och tricking (PKTR)
Forutom ovan, galler foljande for fria rotationer (pa traning och uppvisning):

e Steg 1: Ger licens att passa pa alla volter upp till enkel volt med hel skruv pa alla
typer av landningar och redskap. (Ej 1 1/2 eller 1 3/4.)

e Steg 2: Ger licens att passa pa alla volter upp till dubbla volter med halv skruv till alla
typer av landningar och redskap. Dock rekommenderas endast dubbla volter till
grop/md-matta och egentligen aldrig till tjiockmattor eller sa kallade harda landningar.

OBS att stegutbildningar inom PKTR inte ger licens for traning inom andra tavlingsdiscipliner.



Truppgymnastik/tavlingsverksamhet

Allmént tumbling och trampett:

Vid all traning, tavling eller uppvisning ska det finnas en ansvarig ledare utsedd som har giltig
licens fér de évningar som gymnasterna utfor. | de flesta fall kravs ocksa att ansvarig ledare
agerar sakerhetspassare, vilket for tumbling och trampett innebar att ledaren ska sta beredd som
mottagare med bada fotterna pa landningsbadden och snabbt kunna ingripa vid fara for
gymnasten. Kravet pa antal sékerhetspassare och deras placering beror pa typen av landning,
vilka 6évningar som utférs och om dvningarna utfors i strom eller inte.

Traning, tavling och uppvisning med tumbling, airtrack, fasttrack:

Vid all traning med svarigheter fran och med fria rotationer (volt/salto) ska ansvarig ledare vara
placerad i anslutning till gymnasten, pa landningsomradet. Vid dubbla och/eller svarare
voltrotationer kravs dessutom att ansvarig ledare agerar sakerhetspassare.

Vid tavling/uppvisning ska endast utfoéras évningar som gymnasterna beharskar val och som
endast kraver sakerhetspassning.

Traning, tavling och uppvisning med trampett:

Vid all traning pa trampett till hard eller semi-hard landning ska ansvarig ledare agera
sakerhetspassare och sta pa landningsbadden. Om 6vningarna utfors i strom kravs tva
sakerhetspassare for svarigheter fran och med grupperad enkelvolt och vid varv med
hoppredskap (géller ej plint). Sakerhetspassare nummer tva tillats ha trampettlicens pa lagre niva
alternativt ska vara instruerad av ansvarig ledare om hur sékerhetspassning gar till for de aktuella
ovningarna. Vid traning till grop eller hdg/uppbyggd landning ska ansvarig ledare befinna sig i
anslutning till landningsomradet. Vid tavling/uppvisning ska endast utféras évningar som
gymnasterna beharskar val och som endast kraver sakerhetspassning.

Trampolin som hjalpredskap:
Trampolin far anvandas som hjalpredskap vid trupptraning forutsatt att:
e trampolin har anvants som hjalpredskap for aktuella dvningar under ledarens
utbildning (tumbling/trampett) alternativt att
¢ ledare genomgatt trampolinutbildning for de évningar som tranas.

Riktlinjer Tavlingsgymnastik

Med tavling avser vi den gymnastikverksamhet som ar tavlingsinriktad med prestationsforbattring
som syfte. Det finns en tavlingsdisciplin i féreningen, truppgymnastik.

e  Tavlingsgymnastik for barn och ungdom ska utformas utifran barnens behov och
forutsattningar, dar tavling och lek pa barns villkor ar ett naturligt inslag i verksamheten.

e Tavlingsverksamhet for barn och ungdom ska ta hansyn till barns varierande
utvecklingstakt.

e Tavlingsgymnastik for pojkar och flickor ska utformas sa att den motverkar utslagning
och stimulerar till kvalitativ och langsiktig idrottslig utveckling.

e Tavlingsverksamhet for barn och ungdom ska bedrivas av ledare med grundlaggande
kunskap om barns fysiska, psykiska och sociala utveckling.

e Verksamheten ska utformas sa att barn far lara sig att ta hansyn till kamrater och
ledare, samt léra sig vikten av rent spel.

e Det ar obligatoriskt att den ansvarige ledarens utbildningsniva ska motsvara nivan pa
de 6vningar gymnasterna tranar och tavlar.

e  Ansvarig ledare bor vara minst 18 ar



Policy Tavling

Foreningen har en aktiv tavlingssatsning och har som policy att de gymnaster som vill, och har
uppnatt sadan fardighet pa fristdende, trampett och matta/tumbling att de klarar av en tavling, ska
ges majlighet att fa tavla pa Basstegen och Mellanstegen.

For gymnasters deltagande pa Fortsattningsstegen gors laguttagning av ansvariga ledare utifran,
av Gymnastikforbundet, uppsatta alderskrav, 6vningskrav samt maximalt antal gymnaster i
avsedd tavling. Traningsnarvaron och aktivitetsgrad pa traningarna tillsammans med gymnastens
fardigheter paverkar majligheten att komma med i laguppstallningen vid tavling.

| féreningen rader det inte ndgon inbordes konkurrens utan samarbete och féreningsanda. Vi
visar en positiv och stottande attityd gentemot andra OTGF-lag och andra féreningar. Vi
respekterar alltid domarnas bedomning och poang. Vi tavlar for att ha roligt och fa erfarenhet.

Foreningen har tavlingsdrakter som gymnaster far lana. Trikaer koper gymnasterna sjalva.

Avslutningsvis bor framhallas att den enda tavlingen som egentligen ar viktig &r den man fér mot
sig sjéalv. Den egna utvecklingen och de egna malen med sin tréaning bor alltid sta i fokus!

Tavlingssystem

Gymnastikforbundet Syd stravar efter att erbjuda en stor bredd pa tavlingsutbudet som tillater att
gymnaster pa olika nivaer har majlighet att tavla. Darfor ar tavlingssystemet uppdelat i tre stegar.
De utgar fran Gymnastik-/utvecklingsmodellen fran Svenska Gymnastikforbundet med fokus pa
de bl3, roda & ljuslila stadierna/pusselbitarna.

”

Basstegen: "Trana pa att tréna (och tavla)
For gymnaster som tranar pa att tavla. Resultaten star inte i
centrum. Inga poang delas ut och ingen vinnare utses.

Mellanstegen: "Trana och tavia”
For gymnaster som vill tavla, men inte pa yttersta
prestationsniva eller ar pa vag till Fortsattningsstegen. Medaljer
delas ut.

Fortsattningsstegen: "Trana for att tavia”
For gymnaster som vill tavla. Det &r viktigt att prestationsmalen
bor ha storre betydelse &n resultatmalen. Medaljer delas ut.



Karnverksamhet Gymmix grupptréning

Aktiva

Foreningens grupptraningverksamhet riktar sig till kvinnor och méan i vuxen alder och vart utbud
av grupptraning ska vara anpassad till olika behov och férutsattningar, halla hog kvalitet och vara
lattillganglig. Alla ska kunna delta efter egen férméaga och pa sina egna villkor. For att trana pa
vara pass maste man ha fyllt minst 15 ar (13 ar i féraldrars séllskap) och pa spinning maste man
vara minst 150 cm lang.

Traning
Vi erbjuder:

e CoreiYoga
Fitness-Boxning
Functional Moves
HIT
Motionsgympa
Seniorgympa
Spinning
Styrkepass
YinYoga

Ledare
Varje grupp har en ansvarig ledare.
e Ansvarig ledare ska vara minst 16 ar.

Forsakringar

Alla motionarer i vara olika grupper har Basforsakring. Ostra Torp GF ansvarar for att foérsakring
tecknas under férutsattning att medlems- och deltagaravgift betalats. Som ledare har du ratt att
neka motionar trdning om betalning inte skett i tid.

Anlaggningar och materiella resurser
e Motions- och Seniorgympa bedrivs i Smyge Idrottshall. Ovriga pass bedrivs i
Torpalangan.
e Vi har egna musikanlaggningar, bade i hallen och i Torpalangan
Vi har spinningcyklar, hantlar, gummiband, hopprep, mattor, vikter, floatingmattor,
skivstanger mm.
e Sjukvardsvaska finns i skapet i hallen samt i Torpalangan.

Kommittéer

Ledarkommittén
Ansvarig; Stefan Borgshammar och Per Kestola

Uppgifter:

e Atti positiv anda medverka till att foreningens ledare far forutsattningar till en
kontinuerlig kompetensutveckling.

e Att planera en kick off, om majligt infor varje termin men minst 1 gang per ar

e Att vara uppdaterad pa vilka utbildningar som erbjuds av tex GF Syd och sprida detta
vidare till ledarna samt &ven rekommendera utbildningar

e Att vara kontaktperson och coach for ledarna i féreningen och tillvarata och svara pa
de fragor som framfors



e Att verka for och motivera till samverkan/samarbete mellan ledare/grupper

e Att reagera pa olika problemstallningar rérande det idrottsliga ledarskapet och agera
mot revirtankande och otrivsel i grupperna

e Att verka for att mentorskapet fungerar foér yngre ledare

e Att hdlsa nya ledare valkomna till foreningen

Tavlingskommittén
Ansvarig; Stefan Borgshammar och Maria Hjern

Uppgift:
e Att hdlla sig uppdaterade géllande aktuella tavlingar och nér sista dag fér anmalan ar
e Att halla sig uppdaterad gallande tavlingsbestammelser
e Att ge forslag till trédnare i tavlande grupper vilken/vilka tavlingar som ar lampliga for
just deras grupp
e Attvara ett stod till tranare infor tavling och kunna ge tips pa lampliga 6vningar samt
vid behov kunna visa hur bedémningsunderlag och deltagarlistor fylls i

Tranaren ansvarar sjalv for anmalan till tavling (gors via GF Syds hemsida) och musik for sin
trupp samt att all information kring tavling gar ut till gymnaster/foraldrar. Fére anmalan till tavling
ska styrelsen informeras och ansvarig for anmélan meddelar kassor nar startavgift skall betalas.

Redskapsansvariga
Ansvarig; Stefan Borgshammar och Maria Hjern

Uppgifter:
o Att regelbundet se 6ver foreningens redskap i Smygehallen och se till att dessa &r i
gott skick
e Att informera styrelsen om redskap inte gar att reparera utan behéver kastas
e Att ta emot ledarnas synpunkter och 6nskemal om inkép och fora detta vidare till
styrelsen

Lagerkommittén
Ansvarig; Maria Larsson och Maria Hjern

Uppgift:
e Att kontakta Lingvallen i mars for att fa bekraftat vilken helg vi fatt
e Nar lagerdatum &r bekréaftat ska detta anmalas till styrelsen och lageranmalan gar ut till
berérda grupper i god tid

e Att sammanstalla lageranmalningar fran gymnaster

e Att frAga vilka ledare som foljer med samt vid behov tillfrdga Gvriga

e Att boka bussar i god tid innan lager

e Att kontakta Lingvallen 2 veckor fore lager och anmaéla exakt antal gymnaster och
ledare, bestélla mat till fredagen och kvéllsmackor/varm choklad till I6rdagen samt
anmala ev. allergier/specialkost

o Att planera forlaggningen av gymnaster/ledare

e Att uppdatera packlista samt se till att denna gar ut till gymnaster/ledare

e Att planera ev. kvéllsaktiviteter

o Attfixa "ledargott” till fredagskvallen

e Att planera for vilka gymnaster/ledare som aker i bussarna

e Att se till att forbandsladan packas med

e Att anmalan om foreningslager gors till Lingvallens kansli enligt deras riktlinjer och da

lamna forslag pa 2 olika helger pa varen resp. hosten

Alla tranare pé lagret hjalper till att "bygga hall” samt planerar tréningsupplagg och tar ansvar for
sin egen grupp. Nar lagret ar 6ver hjalps alla at att aterstalla Lingvallen.



Uppvisningskommittén
Ansvarig; Stefan Borgshammar, Anette Gislander, Josefine Zaar och Marie Kestola.

Uppgift:

e Att under hostterminen ta fram forslag pa lampligt datum fér uppvisning, med hansyn
till eventuella tavlingar dar trupper fran féreningen deltar

e Att meddela styrelsen datum

e Attta fram forslag pa uppvisningsupplagg sdsom tema, inramning, etc.

e Att kalla 6vriga ledare till informationsmote samt kontinuerligt halla dessa
uppdaterade géllande planering som paverkar foreningens gymnastikgrupper infor
och under uppvisningen

e Att utse ansvariga ledare/funktionarer for de olika aktiviteter som roér uppvisningen
sasom mat- och fikaansvarig, musik- och ljusansvarig, lotteri- och biljettansvarig o s v

o Att aktivt sbka sponsorer

e Att efter uppvisning utvardera och lagga fram forslag pa sadant som kan forbattras till
nasta gang

Riktlinjer sponsring

Gymnastikforeningens verksamhet &@r och ska inte vara beroende av sponsorer. Dock ar alla
bidrag valkomna for att verksamheten ska kunna unna sig mer utéver vad normala inkomster
tillater. Exempel pa sponsring ar skankta vinster till lottdragning, fika till uppvisning till reducerat
pris osv. Alla inom foreningen &r valkomna att hitta sponsorer.

Stodverksamhet

Organisation

Vi har en styrelse bestaende av ordférande samt 5-6 ledamater. Alla i styrelsen har varsitt
ansvarsomrade. Under styrelsen arbetar vara kommittéer. Vi har en valberedning samt en
revisorer och representanter fran styrelsen sitter med i Ostra Torp Alliansférening.

Ekonomi

Intéktskallor for féreningen ar terminsavgifter, medlemsavgifter samt aktivitetsstéd. Kostnader for
foreningen ar i huvudsak lokalhyror, utbildningar, STIM och SAMI avgifter, olika forbundsavgifter,
forsékringar, licensavgifter samt material- och redskapsinkdp.

Information och marknadsféring
Foreningen sprider sin information via hemsidan och facebook.



