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Ljungby Gymnastikklubbs historia

Ljungby Gymnastikklubb bildades, enligt uppgift hamtade fran Smalands idrottsférbunds
anteckningar, den 15 september 1925. Fran de forsta arens verksamhet finns endast
anteckningar fran muntliga uppgifter berattade av en aldre generation som kande till nagot
om verksamheten. Namnet pa klubben var dnda fram till 1953, Ljungby Kvinnliga
Gymnastikklubb. Pa 50-talet startade &ven pojkarna med gymnastik och klubben bytte namn
till Ljungby Gymnastikklubb. Initiativet att starta klubben 1925 togs av Anna Hjelmqvist, da
pensionerad gymnastikdirektoér, Annie Bergstrom och Helga Samuelsson. Férutom dessa tre
som bildade styrelse var det ytterligare ett 10-tal som anslét sig till klubben vid starten.

Det foérsta problemet som den nystartade klubben fick ta del av av lokalfragan. Den enda
lokal i Ljungby som var lamplig fér gymnastik var folkskolans lokal som lag vid
forsamlingshemmet. Efter en tid lyckades man fa hyra denna lokal, delvis beroende pa att
nagra av kdpingens kanda damer var anslutna. Den gymnastik som framst utdévades var den
fristdende gymnastiken efter gammalt Lingmonster.

Ur “Ljungby Gymnastikklubb - 75 ar i gymnastikens tjanst”
Av Malin Karlsson



Ljungby Gymnastikklubbs vardegrund

Vision:
Ljungby Gymnastikklubb ar en vaxande férening som satsar framat, mot utveckling och nya
utmaningar.

Var verksamhet ska genomsyras av foljande karnvarden: Glidje och
gemenskap, dar vi glads tillsammans, at bade var egen och andras framgang. Ledare,

gymnaster och foraldrar ska hjalpas at att skapa en miljo dar alla kanner sig sedda och
valkomna.

Utveckling och engagemang, dar gymnasternas egna forutsattningar och ambitionsniva
ligger i fokus. Genom att aktivt dela med oss och ta emot kunskap kan alla medlemmar i
féreningen vaxa.

Trygghet och respekt, dar vi visar forstaelse for varandra i féreningen, inte bara mot
trdnare och gymnaster utan aven féraldrar. Vi ar goda forebilder och respekterar allas lika
varde och alla ska behandlas rattvist.

Allmanna regler:

e Langt har ska vara uppsatt i tofs for att undvika skador.

e Inga smycken ar tillatna under traning.

e Man gympar barfota eller med gymnastikskor, inga strumpor pga halkrisk.

e Alla ska vara snalla mot varandra. All form av mobbning ar oacceptabelt och ska tas

om hand direkt via meddelande till styrelsen.

e Om foraldrar vill titta pa trédningen ska man vara ombytt och beredd att assistera
ledarna .

e Gymnasterna far inte vara i hallen utan nagon ledares uppsikt och om gymnasterna
ar pa plats innan ledarna maste de vanta i omkladningsrummet.

e Gymnasterna far inte anvanda redskapen utan ledarens uppsikt.

e Gymnasterna lyssnar pa sina ledare.

e Hamtning/lamning ska ske pa stora parkeringen och barnen gar éver skolplanen.
Foraldrar ser till att barnen kommer in i hallen. Vid cykling, stall cykeln pa anvisad
cykelparkering. Barn som cyklar till traning ar forsakrade.



Som ledare i Ljungby Gymnastikklubb ska jag:

e erbjuda alla gymnaster en larorik och trygg miljo.

e vid traning utga fran varje gymnasts egna forutsattningar.

e stdtta alla gymnaster genom engagemang och uppmuntran.

e ta ansvar for gymnasternas sakerhet, hdlsa och valmaende i samband med traning.

e lara gymnasterna en god teknik och bana in évningar genom god grundteknik och

sidostationer, for att undvika tunga Iyft.

e |ara ut 6vningar som bade ledaren och gymnasten kan beharska. Ga inte for snabbt
fram, teknik gar alltid fére svarighet.

e ga nddvandiga utbildningar for att kunna lara ut pa ett sakert satt.

e narvara pa ledarméten.

e vara en god forebild och representant for foreningen utat genom att uppfoéra mig pa
ett bra och positivt satt.

e bara anvanda mobilen da den ar nédvandig i traningen.

e halla mig informerad om vad som hander i féreningen genom mail, hemsida och
Facebook. Svara pa mail sa fort jag kan.

e ta avstand fran alla former av doping, fusk och droger.

e hjalpa andra ledare i féreningen genom att dela med mig av kunskap och hoppa in
som ersattare nar jag kan.

e ha en positiv syn pa uppvisningar, tavlingar och évriga evenemang.

Som gymnast i Ljungby Gymnastikklubb ska jag:
e vilja ga pa gymnastik
e vara en bra kamrat som stéttar i med- och motgangar
e vara arlig mot andra gymnaster och mina ledare
e vara stolt dver att tillhéra LGK och vara en god férebild och representant for
foreningen genom att uttrycka mig pa ett bra och positivt satt
e gbra mitt basta vid traningar efter mina egna forutsattningar
e upptrada sportsligt gentemot lagkamrater och medtéavlanden pa tavlingar
e ta avstand fran alla former av doping, fusk och droger
e respektera ledarna och deras ledarskap

Som foralder i Ljungby Gymnastikklubb ska jag:
e vara en forebild fér mina och andras barn gallande uppférande och sprakbruk i
samband med verksamheten.
e stdtta mina och andras barn genom uppmuntran och engagemang.
e stddja och hjalpa till i féreningen vid t.ex. tavlingar och andra arrangemang.
e ta avstand fran alla former av doping, fusk och droger.

Vid traningen

e Ledare ordnar en ersattare i god tid vid forhinder. Ingen ledare ska vara ensam i hallen.
e Ledaren kommer forst och gar sist vid traningen.

e Ledaren anpassar traningen efter gruppens behov.

e Ledaren ar alltid férberedd till trédningen och har gjort en plan.

e Ledaren samlar alla gymnaster i bérjan av traningen for narvaro och genomgang av
traningens upplagg.

e Ledaren forklarar sidostationer noggrant och varfor de ar viktiga.



e Ledaren ser till att géra en malsattning for sin grupp. Diskutera gdrna med gymnasterna.
e Vaga vara flexibel och uppmuntra gymnasterna.

e Ledaren har uppsikt for vad som hander i omkladningsrummet fére och efter traning. Om
nagon behandlas illa innan, under eller efter traning ska det tas upp med styrelsen.

e Ledaren ska se till att alla redskap stalls in pa sin plats i redskapsrummet.

e Ledaren ansvarar for att redskapsrummet och 6vriga skap ar lasta nar man lamnar hallen.
e Ledaren ska fylla i narvaro i Sportadmin varje traning.

e L edarna ska dela med sig av sina kunskaper och lara av varandra.

Vid tavling

e Planera in tavlingarna i god tid, sa att eventuella samresor kan ordnas med andra grupper.
e Samrada med tavlingsansvarig om vem som anmaler till tdvlingen samt meddela hur
manga gymnaster, lag och ledare som ska delta.

Vid utbildning

e Ledaren ansvarar for att ga utbildningar for att fa den kunskap som kravs for att kunna lara
ut ratt teknik och pa ett sakert satt.

e Samrada med utbildningsansvarig om vem som anmaler till utbildningarna.

e Vara en god forebild och representant for foreningen utat genom att uppféra mig pa ett bra
och positivt satt.

e Reseersattning ges vid resa med egen bil 18,50 kr/mil. Vid tagresa lamnas biljett in.

Krisplanering

Syftet ar:

e Att skapa en krismedveten beredskap infér ovantade allvarliga handelser fér att minimera
risken for kaos och fler olyckor.

e Att omhanderta dem som drabbats av olyckor eller andra allvarliga handelser sa effektivt
och humant som mdgjligt.

e Att motverka stress for inblandade.

e Att genom snabbt och tydligt agerande minimera risken for spekulationer.

Forebyggande atgarder

e Inventera olycksrisker i den I6pande verksamheten och vid nya arrangemang. Felaktiga
redskap ska rapporteras till styrelsen som sedan tar det vidare till kommunen.

e Inventera forbandsvaska regelbundet.

e Kontrollera skyddsanordningar och sakerhetsféreskrifter vid arrangemang.

e Informera samtliga inblandade ledare och vid behov aktiva om sékerhetsféreskrifter och
skyddsanordningar vid arrangemang.

e Informera publik om sakerhetsanordningar och foéreskrifter.

e Kontrollera 6vriga sakerhetsrutiner och anordningar. Protokollfor alltid inspektioner da det
ar mycket viktigt att kunna bevisa genomforda sakerhetsrutiner efter en olycka.

e Kontrollera utrymningsplaner. Genomfér branddvning arligen.

Forsakringsskydd



Riksidrottsforbundets Grundférsakring via Folksam omfattar ledare, tranare och
funktionarer. Férsakringen ersatter nédvandiga och skaliga kostnader i samband med
olycksfall eller akut sjukdom avseende lakekostnader, merkostander for kost och logi,
tandbehandlingskostnader samt merutgifter for hemtransport vid resa. Foreningen har
ocksa licensforsakringar som omfattar olycksfall i utdvandet av idrott och farden till och fran
aktiviteterna. Vid resor skyddas utdvarna av sina hemférsakringar. Dessa forsakringar
omfattar dock inte allt. Tank pa att medlemmar endast omfattas av ovanstadende
forsakringar. Detta innebar bland annat att deltagare i “prova pa aktiviteter” inte ar
forsakrade, vid sadana tillfallen maste sarskild férsakring tecknas.

Vid olycka
¢ Vid allvarlig olycka ansvarar huvudledaren for arbetsférdelningen och utser en eller tva

personer som tar hand om den skadade. Lamna inte den skadade ensam!

e Flytta inte pa den skadade om det galler nack eller ryggskada. Flytta den skadade sa lite
som maijligt.

e En person larmar och méter réddningsfordon samt informerar anhériga.

e En person tar hand om de &vriga i gruppen som inte bér vara i narheten och informerar
vad som hant. Ge god tid fér fragor och samtal.

e Smarta ar en upplevelse och lat den skadade uttrycka det fritt. Anvand inte fraser som “det
har ar inte sa farligt” utan visa att ni lyssnar.

e Om foraldrarna inte hinner anlanda till platsen foljer huvudledaren med till sjukhuset och
visar stdd. Lamnar sitt telefonnummer till féraldrar for att héra av sig senare.

e Hall kontakt inom gruppen efterat och informera sa fort det finns nya uppgifter. Stétta
varandra.

e Hanvisa alla fragor fran massmedia till Ljungby Gymnastikklubbs ordférande.

e Om skada uppkommit i Ljungby Gymnastikklubbs verksamhet ska den skadade ges en
skadeanmalan att fyllas i av den skadade samt av representant ur féreningens styrelse.

Ran, inbrott och hot

Foreningen bedriver kioskforsaljning dar kontanter ar i rorelse. Vid ran kontakta alltid
polis. Stang lokalen och samla vittnen. Tank pa att drabbade personer kan fa svara
reaktioner efter handelsen. Vid inbrott ska polisanmalan géras. Hot mot medlemmar,
ledare, anstalld eller egendom ska polisanmalas.

Polisforhor

Polisen har ansvaret att utreda om ett brott har begatts vid olyckor, ran eller éverfall. Att
vara vittne till en allvarlig olycka ar oftast en stor pafrestning. Den som blir kallad till férhér
har ratt att ta med sig en person som stdd under forhéret. Underratta évriga inblandade eller
forening om uttalande.



Kontaktuppgifter vid olycka

Larm 112 Bradskande vard, polis, brand

Narmaste akutsjukhus Tel: 0372-58 51 00
Kyrkogatan 2, Ljungby

Polis, ej bradskande Tel: 114 14

Folksam Tel: +46-8772 60 00

E-post: folksam.sport@folksam.se
106 60 Stockholm, Sweden




Arvode

Arvodesbelopp

Styrelsearbete 4000 kr/ar
Utan baskurs 45 kr/timme
Med baskurs 55 kr/timme
Med trupp A 65 kr/timme
Med trupp B 80 kr/timme
Med trupp C 90 kr/timme
Jul/varuppvisning 100 kr
Ledarmote 60 kr
Tavling 100 kr

Med timmar menas den tiden som ar utsatt pa schemat. Arvodet administreras via
Sportadmin och det ar darfor viktigt att lagga in aktiviteter och rapportera narvaro. Arvodet
utbetalas efter varje termin. Om man har nagra synpunkter kan man kontakta Henrik
Follin.

Ledare som har egna barn i sin grupp betalar ingen traningsavgift.
Ledare som har barn i andra grupper har 25% rabatt pa traningsavgiften.



Ljungby Gymnastikklubbs policies

Etik, jamstalldhet och integration

Ljungby gymnastikklubb ar en ideell férening fér barn och ungdomar som vill tréna och tavla
i gymnastik. | var verksamhet ar alla valkomna oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion,
alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska eller psykiska férutsattningar. Vi utformar var
verksamhet sa att den ger alla som deltar en kamratlig och trygg social gemenskap.

Ljungby Gymnastikklubb ska darfér verka for:

e att god social gemenskap, positiv idrottsanda och respekt for att allas lika varde framjas.
e att alla har likvardiga méjligheter att delta i och utvecklas inom var idrott.

e att dka intresset for att trdna gymnastik hos pojkar. Ca 80 % av alla aktiva inom Svenska
Gymnastikforbundet ar flickor.

e att Oka intresset for gymnastik bland barn och ungdomar med invandrarbakgrund.

Mobbning, diskriminering, sexuella trakasserier
All form av mobbning och diskriminering ar oacceptabelt och om det uppfattas ska det
meddelas till styrelsen som sedan hanterar det.

Utdrag ur belastningsregistret

Lamnas av varje ny ledare darefter hanteras detta automatiskt i sportadmin genom att det
kommer paminnelse om att detta ska visas upp vartannat ar.

Alkohol, dopning och droger

Ljungby Gymnastikklubb vill bedriva var idrott sa att den utvecklar barn och ungdomar
positivt saval fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt. Vid deltagande i Ljungby
Gymnastikklubbs olika verksamheter vill vi verka for att barn och ungdomar far lara sig att
varna om sin kropp samt i féreningen méta ledare och aldre aktiva som fungerar som
positiva forebilder. Vid patraffande av brott mot policyn halls samtal med den berérda for att
paminna om policyn.

Darfor har vi tagit fram foljande riktlinjer gallande alkohol, dopning och droger:

e Vara ledare ska vara positiva forebilder. Vara barn gér som vi gor, inte som vi sager.

e Var verksamhet bedrivs i rok- och drogfria lokaler.

e Att ingen alkohol far féorekomma, varken bland ledare eller aktiva, i samband med
verksamhet for barn och ungdomar, t ex tréaningslager eller tavlingar.

e Att ingen alkohol far serveras vid sammankomster inom féreningen dar ledare ar under 18
ar.

e | samband med ledartraffar upplysa och paminna om var policy fér alkohol, dopning och
droger.



e Ljungby Gymnastikklubb tar starkt avstand fran alla former av dopning och droger.

Trafikpolicy
Vid transporter av féreningens barn och ungdomar till aktiviteter, tavlingar och évriga
engagemang har Ljungby Gymnastikklubb féljande policy.
e Alla medlemmar ska bockas av bade fére avresa och hemresa.
e Vid transport i féraldrars/ledares bil galler féljande:
- Inte fler personer i fordonet &n vad fordonet ar gjort for.
- Alla i bilen ska vara baltade.
- Lasta bilen efter omdéme. Se till att inga l6sa féremal kan flyga omkring.

Integritetspolicy for Ljungby Gymnastikklubb

Foreningen Ljungby Gymnastikklubb (802467-8735) Adress: Stromgatan 18, 341 41
Ljungby, ar personuppgiftsansvarig for behandlingen av personuppgifter som sker inom
ramen for foreningens verksamhet.

Ljungby Gymnastikklubbs andamal ar att bedriva idrottslig verksamhet i enlighet med
"ldrottsrorelsens verksamhetsidé, vision och vardegrund”.

Varfor behandlar vi dina personuppgifter?
For att foreningen ska kunna bedriva sin verksamhet behandlas personuppgifter for olika
andamal kopplade till verksamheten.
Foreningen behandlar personuppgifter for att administrera I6pande féreningsaktiviteter
(exempelvis traningsverksamhet, medlemsmaoten och férsakringar), kommunicera med
medlemmarna (kallelser till aktiviteter, information till malsman m.m.) samt hantera
medlemsrelaterade ekonomiska transaktioner (medlemsavgifter och tavlingsavgifter m.m.).
Foreningen hanterar aven personuppgifter i samband med ansdkan om tavlingslicens till
SF/SDF. Utdver behandlingen av personuppgifter vid licensansdkningsprocessen behandlas
personuppgifter vid varje tavlingstillfalle kopplat till licensens regelverk. Personuppgifterna
behandlas vid anmalan till tavling, under pagaende tavling och efter tavlingstillfallet vid
resultatrapportering.
Foreningen behandlar aven personuppgifter for att ansdka om bidrag fran bland
annat Riksidrottsforbundet och Ljungby kommun.
Foreningen ar personuppgiftsansvarig for behandlingen av de personuppgifter som sker

vid: e Hantering av medlemskap i foreningen

e Foreningsadministration

e Deltagande i foreningens tavlingsverksamhet

e Licens- och férsakringshantering

e Ansdkan om bidrag

e Sammanstallning av statistik och uppféljning

e Utbildningar arrangerade av féreningen

e Kontakt med medlem

e Besok pa var hemsida



e Publicering av material pa hemsida och sociala medier

Med vilka delar vi medlemmarnas personuppgifter?

Foreningen kan behdva dela personuppgifter med bland annat

Riksidrottsforbundet, distriktsidrottsférbund och/eller specialidrottsforbund, i syfte att
kunna fullgéra vara ataganden. | samma syfte kan personuppgifterna aven behéva

delas med exempelvis Ljungby kommun och férsakringsbolag.

Om féreningen maste dela dina personuppgifter med tredje land kommer du att informeras
sarskilt om detta. Det kan exempelvis bli aktuellt om du anmaler dig till en tavling i tredje
land eller pa annat satt representerar forbundet internationellt.

Dina personuppgifter kommer inte att utsattas for automatiserat beslutsfattande.

Vilken laglig grund har vi for personuppgiftsbehandling?
Foreningen har nedan sammanstéllt den lagliga grunden fér behandlingen av
personuppgifter som sker inom féreningens verksamhet.

Andamal med behandling Laglig grund
Hantering av medlemskap i férening Avtal
Foreningsadministration Avtal
Deltagande i féreningens Avtal

traningsverksamhet

Licens- och férsakringshantering Avtal

Deltagande i foreningens Avtal
tavlingsverksamhet

Ansdkan om bidrag Rattslig forpliktelse
Sammanstallning av statistik och Allmant intresse
uppfdljning

Utbildningar arrangerade av féreningen Allmant intresse vid

statsbidragsfinansierad utbildning,
annars samtycke

Kontakt med foreningen Intresseavvagning
Besok pa var hemsida Intresseavvagning
Publicering av material pa hemsida Intresseavvagning och ibland samtycke

och sociala medier

Hur lange sparar vi dina personuppgifter?

Ljungby Gymnastikklubb kommer att genomféra en bedémning arsvis om andamalet med
behandlingen av personuppgifterna kvarstar. Om inte andamalen med behandlingen av
personuppgifterna kvarstar kommer uppgifterna att raderas.



Vilka rattigheter har du?
Du som registrerad i féreningen har flera rattigheter som du bor kanna till. Du har ratt att fa
ett registerutdrag avseende féreningens behandling av dina personuppgifter. Féreningen
ska vid begaran av registerutdrag férse dig med en kopia av de
personuppgifter som ar under behandling. Fér eventuella ytterligare kopior som du begar
far foreningen ta ut en rimlig avgift utifrdn administrativa kostnader.
Du har i vissa fall aven ratt till dataportabilitet av personuppgifterna.
Du har ratt att fa dina personuppgifter korrigerade om de ar felaktiga, ofullstandiga eller
missvisande och ratt att begransa behandlingen av personuppgifterna tills de blir
andrade. Om du vill uppdatera dina personuppgifter kan du héra av dig till gruppens
ledare. Du har under vissa omstandigheter ratt att bli raderad:
e Om uppgifterna inte langre behdvs for de andamal som de samlades in for
e Om behandlingen grundar sig pa den enskildes samtycke och du aterkallar
samtycket
e Om du motsatter dig personuppgiftsbehandling som sker inom ramen for
myndighetsutdvning eller efter en intresseavvagning och det inte finns berattigade
skal som vager tyngre an dina intressen
e Om personuppgifterna har behandlats olagligt
e Om radering kravs for att uppfylla en rattslig skyldighet
e Om personuppgifterna avser barn och har samlats in i samband med att barnet
skapar en profil i ett socialt natverk
Du har ocksa ratt att dra in ett samtycke, motsatta dig automatiskt
beslutsfattande, profilering och invanda mot direktmarknadsféring.
Du kan nar som helst utdva dina rattigheter genom att begara tililgang till och rattelse
eller radering av personuppgifter, begara begransning av behandling eller invanda mot
behandling. Kontakta styrelsen for att utdva dina rattigheter.
Vidare har du ratt att inge ett klagomal avseende féreningens behandling av personuppgifter
till Datainspektionen, bes6k www.datainspektionen.se.

Om du vill veta mer
Har du fragor om féreningens personuppgiftsbehandling eller vill utdva dina
rattigheter kontaktar du styrelsen genom_styrelse@lgk.se


mailto:styrelse@lgk.se

Svensk Gymnastiks vardegrund

- Personligt engagemang hel livet. Vi ser och tar tillvara alla individers
majligheter att vara med.

- Nyfikenhet och oppenhet. Vi ar lyhérda for den enskilde individens behov och
visar forstaelse for varandras verksamheter och bjuder pa oss sjalva.

- Gladje och utveckling. Vi utvecklas och glads tillsammans och vi lar for livet.

Svensk gymnastiks uppforandekod

Uppférandekoden beskriver hur vi ar mot varandra inom Svensk Gymnastik. For
enkelhetens skull talar vi om “utdvaren”, men koden galler givetvis alla inom Svensk
Gymnastik: utdvare, tranare/ledare, domare, organisationsledare, féraldrar, fértroendevalda,
uppdragstagare, férening och forbund.

- Vi ger utdvarna moajlighet att uppleva gladje och gemenskap inom gymnastiken. -

Vi underlattar individens utveckling med utgangspunkt i den enskilda utdvarens

utvecklingsniva, férutsattningar och ambitionsniva.

- Vi ar goda forebilder.

- Vi respekterar allas lika varde.

- Vi respekterar utdévarnas personliga integritet.

- Vi bidrar till utévarens utveckling genom att pa olika satt géra dem delaktiga i beslut
som rdr deras traning och tavling, samt skapar en miljé dar individen reflekterar och
tar ansvar.

- Vi ansvarar for utdvarnas personliga sékerhet i samband med gymnastikverksamhet. -

Vi ansvarar for utévarnas halsa och valmaende i samband med
gymnastikverksamhet.

Utvecklingsmodellen

Liga Fran Barnraetepers pekivet
Uppmuntra utdvamas inre drivkraft
Ta hansyn till individuell utveckling
Irana =mart och ha talamod

WVairda och utveckla &t brett utbud

nakerstalla vadluthildade ach kempetenta ledare

T ;v.
Trirs i it irkeg

Lipnide g yik

Bedrivas | anpassade och utvecklande fysiska miljgear
Bestd av valmaende fareningar

Arbeta med kvalitetisdkrade struktures

0O QQQQOPQ

Standigt utvecklas

Stadierna
Lekande gymnastik



Lekande gymnastik ar ett introduktionsstadium. Vi uppmuntrar utdvarna att prova manga
idrotter och gymnastik i olika former.

Traningen

Traningen ar varierad med enkla och lekfulla aktiviteter. Det viktigaste ar att utdvarna kanner
sig delaktiga, har kul och far utlopp for fantasi och rérelsegladje. Ovningar och rérelser
anpassas efter varje barns férmaga och stort utrymme ges for utveckling av grundmotoriska
fardigheter. Tavlingar férekommer inte.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

Ledaren satter barnet i centrum och berdmmer ofta. Positiv férstarkning ékar barnets
sjalvkansla och sjalvfortroende. Ledaren ser barnens olika behov och stimulerar till
utveckling. Barnen far mogna i egen takt och individuella olikheter valkomnas. Aktiviteterna
ar enkla och barnanpassade och samverkan mellan barnen uppmuntras. Ledaren forklarar
tydligt och enkelt och upprattar klara rutiner kring traningarna pé ett sadant satt att barnen
forstar varfor och darfér vill félja reglerna. All traning utgar fran att det ar viktigare att ha kul
an att prestera.

Att tanka pa:
- Traningarna bér ske nara hemmet.
- Anvand garna anpassade redskap i traningen.
- Undvik tavlingslik traning.
- Uppmuntra till daglig lekfull fysisk aktivitet.

Larande Gymnastik

Larande gymnastik ar det stadie dar barnen lar sig att trana for att ha kul, utmanas, réra pa
sig och traffa kompisar. De som vill satsa mer pa sin gymnastik ska ges méjlighet att géra
det.

Traningen

Traningen ar gymnastikspecifik men med fortsatt fokus pa allsidighet och variation av
ovningar och uttrycksformer. De grundmotoriska fardigheterna ar i centrum och satts
samman till att forma gymnastikspecifika évningar.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

Ledaren inspirerar barnen med spannande och individuellt anpassade utmaningar.
Allsidighet och variation i traningen sakerstalls genom smarta inlarningsmetoder och olika
rorelse- och redskapsbanor. Ledare och barn arbetar tillsammans pa ett lekfullt satt mot
individuella prestationsmal. Resultatmal férekommer inte.

Tavling

Att tavla ar inte i fokus. Tavlingar forekommer, men ar da anpassade till larandestadiet med
sarskilt utformade tavlingsformer och tavlingsregler.

Att tanka pa:



- Vi vill att det allsidiga idrottandet ska fortsatta. Darfér uppmanar vi vara utévare att
halla pa med flera andra idrotter och olika gymnastikaktiviteter.

Trana pa att trana

De flesta i det har stadiet av sin utveckling sager fortfarandet att de “gar pa gymnastik”. Ofta
vill nu barnen sjalva fokusera pa en eller flera discipliner. Med goda ledares stdd vaxer nu
lusten och viljan att trana. Har har vi var stora chans att skapa férutsattningar for ett
livslangt idrottande inom gymnastiken eller andra idrotter.

Traningen

Under lekfulla former flyttar vi forsiktigt och med kansla fér varje individs unika
egenskaper fokus mot inlarning och utveckling av mer komplexa évningar. Traningen blir
mer strukturerad och kraver storre koncentration fran utdvarna. Fysisk forberedelse
(styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar grenspecifik traning.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

Ledaren behdver ha teknisk kompetens, men ocksa djupare kunskap om barn och ungas
utveckling. Utmaningen ar att med rorelsegladjen intakt flexibelt anpassa prestationsmal
efter varje barns fysiska och mentala utvecklingstakt. Kunskap inom traningslara ar ocksa
nodvandig.

Tavling
Tavlingsgymnaster kan delta i rikstavlingar, men tavlar i forsta hand pa lokal och regional
niva. Resultaten star inte i centrum. Uttagningar ska undvikas.

Att tanka pa:
- Utovaren ska kunna delta i andra idrotter.

Trana och tavla

Vi vill attrahera och behalla precis alla utévare - barn, ungdomar och vuxna - som vill borja
eller fortsatta tavla i gymnastik. Fér gymnaster som vill tavla, men inte pa den hogsta
prestationsnivan i svenska masterskap eller internationella tavlingar, finns ett brett utbud
inom Svensk Gymnastik.

Traningen
Vi valkomnar alla gymnaster i olika discipliner, verksamheter och alternativa tavlingsformer.
Nya utmaningar och variation i traningen inspirerar, utvecklar och minskar skaderiskerna.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

| det har stadiet ar skillnaderna stora mellan utdévarnas fysiska och psykiska mognadsgrad.
Ledarens férmaga att sakerstalla individuell utveckling, aldersanpassa traningen och vacka
det egna inre drivet ar helt avgérande foér om vara utdvare ska kanna gladje med
gymnastiken och fortsatta trana. Darfér behover ledaren, utdver tekniskt kunnande, aven ha



kunskap om ungdomars utveckling.

Tavling
Vi vill gora tavlingsgymnastiken tillganglig for fler. Darfér anpassar vi tavlingssystem och
tavlingsregler for olika malgrupper.

Att tinka pa:
- Kompletterande traningslager och forenings- och gruppaktiviteter ar viktiga for
teknisk och personlig utveckling, men ocksa for sammanhallning och
tillhorighetskansla.
- Pa grund av 6kad traningsmangd och komplexitet i dvningarna maste nu bade
tranare och utévare ha storre kunskaper inom traningslara, aterhamtning och
nutrition.

Trana for att tavia
| detta stadium har man bestamt sig for att satsa pa tavling. Fokus ligger pa att na elitniva
i sin disciplin, vilket innebar SM-stegen och/eller internationella tavlingar.

Traningen

Utdvarna beharskar nu alla grundévningar. Traningen inriktas darfér pa inlarning av
avancerade 6vningar och sekvenser, samt perfektion i utforandet. Det ar viktigt att
individuellt anpassa dvningsval och traningsupplagg, samt lamna utrymme for
aterhamtning.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

| detta stadium maste tranaren ha en bred kompetens, inte minst pa grund av att de flesta
utévarna nu gar igenom puberteten. Ledaren behdver ta fram individuellt anpassade
traningsupplagg och vara extra uppmarksam pa overtraningssymptom. Traningsmangden
Okar gradvis, upplagg anpassa utifran dagsform, samverkan med skolan sker vid behov.
Utbvarens vuxna kontakter bor ha stor forstaelse och beredskap for stadiets utmaningar.
Den 6kade traningsmangden och komplexiteten i tréningen kraver en individuellt anpassad
stddapparat inom medicinsk support, nutrition och idrottspsykologi. Tranaren har insikt om
de olika delarnas bidrag till helheten och ser till att utdvaren far stéd aven utanfoér
traningen.

Tavling

Forberedelser infor tavling och sjalva tavlingsmomentet blir viktiga delar i utvecklingen.
Tavlingsmedverkan anpassas, utifran sportslig niva, fysisk status och mental mognad. Vi ser
tavlandet som en del av ett storre langsiktigt larande, och fokuserar pa utévarens insats och
utveckling. Resultaten ar sekundara.

Att tanka pa:
- Vi periodiserar och anpassar belastningarna pa individniva.
- Tranare forstar att utvecklingen sker i olika takt, samt att rollférdelningen mellan
utévare och tranare gar mot att bli en mer jambdrdig relation.



- Utdvaren maste nu ha egen kunskap om tréningslara, aterhamtning och nutrition.
Langsiktiga mal klarnar och fortydligas genom att tranare och utévare tillsammans
kartlagger mojliga vagar framat, bade pa kort och lang sikt.

- Utbvare i detta stadie kan gora omval i sin ambitionsniva, ndgot som ledare och
férening ska stoétta.

Trana for att vinna

Utovarna i detta stadium ar mycket malinriktade och tavlar pa hégsta nationella eller
internationell niva. Nu vill de maximera sin prestationsformaga i enlighet med de mpl som de
satt upp tillsammans med tranare pa féreningsniva och, i forekommande fall, med
landslagsledning.

Traningen

Utbvare och tranare arbetar tillsammans for att hoja svarighetsgraden, strava efter perfektion
i utférandet, utveckla taktisk kompetens och mental férmaga. Traningen periodiseras och
anpassas efter prioriterade sportsliga mal, alltid med en helhetssyn pa utévarens valmaende.
Expertkunskap kopplas in for att sékerstalla basta maéjliga stod pa alla livets och tréaningens
omraden.

Ledaren/tranaren och ledarskapet

Utdvarens sjalvstandighet dkar ytterligare och tranarrollen andras. All planering kring
malsattning, tréning och tavling gérs med utgangspunkt i varje utdvares egna mal,
ambitioner och valmaende. Tranare och utdvare diskuterar aven den egna insatsens
betydelse for hur laget/traningsgruppen kan uppna sin fulla potential.

Tavling

Tavlingsmomentet och att prestera val ar i centrum. Individuella tavlingsupplagg ar
nédvandiga. Deltagande i internationella masterskap sdsom NM, EM, VM och OS kan
forekomma.

Att tinka pa:

- En del utbévare befinner sig fortfarande i puberteten. Tranare maste ha kunskap om
hur det kan paverka utévaren.

- Tranarrollen ar komplex. Ledare med annat ansvar an for den tekniska traningen
maste knytas till verksamheten.

- Olika perspektiv kring maluppfoljning och évergang fran elit till en ny roll och vardag
blir viktiga att diskutera och definiera.

- Att samarbeta med skola, hdgskola, arbetsgivare, fysioterapeuter, SOK och RF Elit
ar noédvandigt, liksom att komma fram till en samsyn kring resultat- och
prestationsmal.

- Utovare i detta stadium kan gora omval i sin ambitionsniva, nagot som ledare/tranare
och férening ska stétta.

Trana for aktivt liv



Inom Svensk Gymnastik finns en stor variation av uttrycks- och traningsformer for de manga
utdvare som tranar for att de tycker om att leva ett liv i rérelse. Vi erbjuder till exempel
redskapsgymnastik for vuxna, grupptraning, alla kan gympa och traning i de traditionella
tavlingsdisciplinerna, uppvisningsgymnastik, hopprep samt parkour, fast bade for att
attrahera nya medlemmar och for att méta efterfragan fran olika medlemsgrupper inom
Svensk Gymnastik.

Traningen

Stadiet valkomnar utévare i alla aldrar, oberoende av traningsbakgrund och vilken niva man
vill trana pa. Traningen ar allsidig, rolig, utmanande och utvecklande. Den egna kroppens
forutsattningar for rérelse och kanslan av tillhérighet star i centrum. Vi ar noga med att skapa
forutsattningar for att utdvares maojligheter att réra sig fritt mellan olika traningsformer och
alltid kdnna sig valkomna till Svensk Gymnastik. Darfor introducerar vi Trana for aktivt liv
redan under ungdomsaren.

Ledaren/tranaren och ledarskapet
Ledarkompetens, traningsmangder, traningsupplagg och fokusomraden ar helt avhangiga de
olika verksamheterna, utdvarnas alder, férmagor och ambitioner.

Att tanka pa:
- Foéreningens férmaga att erbjuda olika verksamheter anger inriktningen och definierar
aktiviteterna som erbjuds.

Nyckelfaktorerna

1. Utga fran barnrattsperspektivet
All verksamhet for barn och ungdomar ska bedrivas utifran ett barnrattsperspektiv och folja
FN:s barnkonvention. Det handlar om att alltid ha barnets basta fér 6gonen och respektera
det enskilda barnet och barnets individuella behov. Det handlar om ocksa om att forsta
barnets perspektiv. Saval tranare/ledare som organisationsledare pa alla nivaer maste
analysera vilka konsekvenser ett beslut eller atgard far for ett barn, en ungdom eller en
grupp av barn och ungdomar. Riksidrottsférbundets material Barnens spelregler och
Gymnastikférbundets uppférandekod ar verktyg att anvanda.

2. Uppmuntra utovarnas inre drivkraft
Motivation ar helt avgérande for mojligheten att 6ver tid utveckla kompetenser och
fardigheter. Kompetens handlar om ledarens formaga att fa utdvaren att forsta ett
sammanhang och inte bara en enskild rorelse. Att uppmuntra inre drivkraft ar nédvandigt
oavsett alder och typ av traning. Det handlar om att starka kanslan av tillhérighet,
sjalvbestdmmande och kompetens. Sjalvstandigt drivna utévare och tranare, med inflytande
i verksamheten, upplever mer gladje av sitt idrottande och haller pa langre.

3. Ta hansyn till individuell utveckling
Kunskap och forstaelse for fysisk, intellektuell och emotionell utveckling hos individer ska
genomsyra tranings- och tavlingsupplagg. Alla aktiviteter, saval traning som tavling, ska ta
hansyn till utévarens individuella fysiska, kognitiva och emotionella utveckling och behov.



Utbildning av ledare och féraldrar inom dessa omraden ar viktigt.

4. Trana smart och ha talamod
Att trana smart handlar om att trana pa ratt saker i ratt alder. Att anpassa traningen efter
utévarens individuella utveckling och forutsattningar. Att ha tdlamod och anpassa traningen i
relation till biologisk alder ar avgorande for att traningen ska kunna bedrivas sakert, och for
att s& manga som mojligt ska stanna kvar och kanna sig valkomna till Svensk Gymnastik.
Att na sin fulla potential ska fa ta tid, oavsett typ av traning, alder och ambitionsniva.

5. Varda och utveckla brett utbud
Svensk Gymnastiks breda utbud fér barn, ungdomar, vuxna och seniorer ar var styrka. Att
varda och utveckla ett brett utbud kan bland annat innebara att:
- Utbud och verksamheter utvarderas i syfte att vardas och utvecklas for att attrahera
och behalla utévare och ledare.
- Individen uppmuntras att prova olika verksamheter for att framja allsidig utveckling. -
Medlemmars forslag pa att bredda féreningens utbud av tranings- och
tavlingsverksamhet uppmuntras.
- Méta individens behov genom att ge individen majlighet att réra sig mellan olika
verksamheter.
- Gymnastikférbundet ar 6ppna for saval utvecklingen av befintlig verksamhet som
inkluderandet av nya verksamheter.

6. Sakerstalla valutbildade och kompetenta ledare
For att all verksamhet inom Svensk Gymnastik ska vara sund, stimulerande och utvecklande
behovs valutbildade och kompetenta ledare. Det innebar att:
- Varna om att hoja och bibehalla kompetensen hos saval nya som mer erfarna tranare
och organisationsledare.
- Gymnastikforbundets utbildningsverksamhet ska garantera majligheten for tranare
och organisationsledare att fordjupa sina kunskaper genom kontinuerlig
utbildning.

7. Bedrivas i anpassade och utvecklade fysiska miljoer
For att skapa gladje, utveckling och mdjlighet till rérelse hela livet behdvs anpassade och
utvecklande fysiska miljéer. Det kan bland annat innebara att:

- Samverka lokalt med kommun och skola.
- Gymnastikférbundet arbetar tillsammans med Riksidrottsforbundet for att paverka

den politiska dagordningen i anlaggningsfragor.
- Stddja dialogen mellan féreningar och lokala parter, ett stdd som kan se olika ut
beroende pa féreningen behov och dnskemal.
- Gymnastikforbundet ger foéreningar méjlighet till ekonomiska stdd genom idrottslyftet.

8. Besta av valmaende foreningar
Foreningen utgor alla medlemmars narmsta tillhérighet. En valmaende forening ar en
forening som forhaller sig till Svensk Gymnastik Vill genom att exempelvis: - Efterleva och
arbeta med Svensk Gymnastiks utvecklingsmodell och uppférandekod. - Ha en val
fungerande styrelse som genom demokratiska processer ser till alla medlemmars basta.
- Strava efter att ha en sund och balanserad ekonomi.



- Om behov finns, ta hjalp av det stéd Gymnastikforbundet erbjuder pa regional och
nationell niva. Ett stéd som kan se olika ut beroende pa féreningen behov och
Onskemal.

9. Arbete med kvalitetssakrade strukturer
For att sakerstalla att utvecklingsmodellen genomsyrar all verksamhet behdvs
styrdokument, samt uppféljning av insatser och aktiviteter. Detta kan ske genom att:
- Genomfora dialoger eller enkater inom féreningen for att fanga medlemmarnas
tankar och asikter.
- Rapporteringssystem ar andamalsenligt utformade.
- Tavlingsregler och reglementen ar tydliga och foljer Strategi tavling och
Utvecklingsmodellen olika delar.

10. Standigt utvecklas
Utvecklingsmodellen ska standigt vara aktuell och relevant for Svensk Gymnastik. Darfor ska
Utvecklingsmodellen kontinuerligt omprévas och lata sig paverkas av nya aspekter av
traning, tavling, forskningsron, vetenskapliga observationer och av en standig
omvarldsbevakning.



