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Bakgrund

Med Enebybergsgymnasternas motto "Engagemang & Gladje" forenar vi gymnastik och framgang
med social samvaro och gemenskap. For oss ar traning och tavling lika viktigt och vi forsoker hitta en
plats for alla hos oss.

Enebybergsgymnasterna vill bedriva gymnastik sa den utvecklar barn och ungdomar sa val fysiskt
och psykiskt, som socialt och kulturellt.



Gladje

Fokusiall verksamhet ska vara att gymnaster och ledare kdnner gladje i gymnastiken. Gladje i traning,
samvaro, larande och tavling for de som vill. Vi vill sdkra att allt vi gdr har gladje som huvudsaklig
ingrediens.

Gymnasten i fokus

Enviktig hornsten ar att gymnastiken sker p& gymnasternas villkor. Det ar for gymnasternas skull vi
organiserar var verksamhet. Den ska utga ifran gymnasternas forutsattningar och mojliggora varje
individs utveckling. Gymnastiken ska vara en trygg miljo som ger alla mojligheter till gladje.

Svenska Gymnastikforbundets uppférandekod

Som medlem i Svenska gymnastikférbundet ska vi bland annat félja den
grundlaggande Uppférandekod SVENSK
GYMNASTIK

- lag dren god farebild
- Jag respekterar allas lika warde
- Jag respekterar allas personliga

integritet.

- lag varnar individens halsa, sakerhet
och vilmaende i samband med
gymnastikverksamhet,

. Jag bidrar till att alla kan kdnna gladje
och gemenskap.

- lag underlattar individens utveckling med
utgangspunkt i den enskilda individens
utvecklingsniva, forutsattningar

och ambitionsniva

Enebybergsgymnasterna forvantar sig att alla som &r engagerade i féreningen foljer
uppférandekoden.
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Forvantningar pa gymnaster inom Enebybergsgymnasterna

Alla som deltar inom ramen for Enebybergsgymnasterna och dess verksamhet, oavsett funktion eller
roll (gymnast, forélder, ledare, anstélld etc), forvantas folja de stadgar, regler och policies som
foreningen har beslutat om.
Detta dokument syftar till att fortydliga vissa av dess forvantningar, med fokus pa gymnaster.
Foérvantningar galler alla gymnaster i féreningen men ska naturligtvis anpassas efter alder.

Generella forvantningar pa Enebybergsgymnasterna

1.

Engagemang

Trana aktivt, gbrasitt basta, lyssna pé ledarna
och utmana sig sjalv for att utvecklas inom
gymnastiken. Gymnasten forvantas att ta
tillvara mojligheten att utveckla sina
fardigheter och forbattra sig fysiskt och
socialt.

Att vara en god lagkamrat och bidra till
positiv laganda

Uppmuntra, stédja och peppa lagkamrater
och andra Enebybergsgymnaster pa saval
traning som tavling. Visa god attityd gentemot
lagkompisar, andra gymnaster, ledare,
foradldrar och funktiondrer, samt félja god
etikett under traning och eventuella
uppvisningar samt tavlingar. Som
Enebybergsgymnast ska man alltid strava
efter att vara en god forebild och
representera foreningen pé ett bra satt.

Sakerhet

Gymnasten forvantas folja sakerhetsriktlinjer
och instruktioner fran ledare for att minimera
risken for skador.

Mental styrka

Gymnastik ar en mentalt krédvande sport och
gymnaster bor vara forberedda pa att
dvervinna sin radsla. Gymnasten forvantas ha
fokus under hela traningspasset.

Samarbete och kamratskap
Gymnasten forvantas utvecklas sociala

fardigheter genom samarbete med tranare
och andra gymnaster, framjar kamratskap och
uppmuntrar en positiv gruppanda.

Sportmannaskap och representation
Gymnaster forvantas uppvisa gott
sportmannaskap och kamratskapialla
situationer. Det galler vid traning, lager,
uppvisning, laguttagningar och tavlingar
(saval vid seger som vid forlust). Detta
inkluderar respekt for tranare, lagkamrater,
konkurrenter, domare och reglerna for
sporten. Gymnaster forvantas uppratthélla en
positiv bild av sin férening, sin stad och sitt
land.

Vara férberedd

Gymnasten forvantas:

Svara pa alla kallelser i god tid innan
aktiviteten.

Kommai tid.

Vara lampligt kladd, utan smycken och med
haret uppsatt.

Ta med vattenflaska och eventuellt mellanmal.
Komma utvilad.

Ata och dricka i lagom tid innan tréning sa att
du har gott om energi infor traning.

Beratta for ledare om eventuella
skadekanningar, sjukdomar eller dylikt.
Planeratiden for att klara av gymnastik,
skola/arbete, socialt liv och andra dtaganden.
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Specifika forvantningar pa gula, réda och lila gymnaster

Efter BAS12 s&far alla gymnaster vélja spar; gult, rott eller lila. Sparval baseras pa den enskilde
gymnastens ambition (attityd och instélining) med sitt idrottande.

Gult: "trana for ett aktivt liv”
WRétt: "trana och tavla”
WLila: "trana for att tavla”

Forvantningar pa gula gymnaster

Gula gymnaster forvantas trana aktivt och engagerat. Fokus ar pa traning och den egna utvecklingen.

Engagemang och disciplin
e Gymnasteridet gula sparet foljer vanligtvis individuella traningsprogram.

Forvantningar pa roda gymnaster ¢

Roda gymnaster forvantas trana aktivt, engagerat samt delta pé tavlingar.
Fokus ar bade pa traning och tavling.

Engagemang och disciplin

e Gymnasteridetroda spéret foljer vanligtvis individuella traningsprogram mot gruppens
uppsatta mal.

e [orattuppna gruppens uppsatta mal forvantas narvaro (fysisk och mental) pa fristdende- och
minst en redskapstraning per vecka.

e Gymnasternaforvantas vid tavlingsdeltagande prestera sitt basta.

e Gymnaster maste ha kunskaper om tréningslara, aterhdmtning och nutrition.

Vara forberedd

e Planeratiden for att klara av gymnastik, skola/arbete, socialt liv och andra dtaganden i
enlighet med de ndrvaro- och prestationskrav som stélls i roda spéret.



Forvantningar pa lila gymnaster ¢

Lila gymnaster forvantas trana aktivt, engagerat samt delta pé tavlingar. Tavlingsmomentet och
prestationen ar i centrum. Fokus ligger pa att na elitniva.

Engagemang och disciplin

e Gymnastenidet lilaspéret foljer sitt individuella tréningsprogram, inom ramarna for
gruppens upplagg och mot gruppens uppsatta mal.

e [orattuppna gruppens uppsatta mal forvantas narvaro (fysisk och mental) pa fristdende- och
minst tva redskapstraningar per vecka. Fristdende ar alltid det sista att prioriteras bort.

e Gymnasten tar en aktiv roll och ansvar for sin egen utveckling och for att nd sina mal.
Gymnaster forvantas strava efter kontinuerlig forbattring av sina fardigheter samt finslipa
detaljer.

e Gymnasten och tranare arbetar tillsammans for att hdja svarighetsgraden, strava efter
perfektion i utférandet, utveckla taktisk kompetens och mental forméaga.

e Gymnasten maste ha egen stdrre kunskap om traningslara, terhamtning och nutrition samt
applicera den kunskapen i praktiken.

e Gymnasten ser och forstér sin del som en individ i ett grupp och arbetar aktivt med att lyfta
gruppen som helhet. - "Med varandra, for varandra”

Mental styrka

e Gymnasten forvantas ha hogt fokus under hela traningspasset.

e Gymnasten forvantas reflektera och analysera sin traning utanfor traningstid for att optimera
tidenihallen.

e Det kravs mental styrka for att klara av att hantera uttagningar, tavlingsmoment, standig
personlig utveckling, beddmningar m.m.

Vara forberedd

e Planeratiden for att klara av gymnastik, skola/arbete, socialt liv och andra dtaganden i
enlighet med de ndrvaro- och prestationskrav som stélls i lila sparet.
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