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Svensk Gymnastik
- rorelse hela livet

Over hela landet finns gymnastikféreningarna. Stora och sma.

| storstad och pa landsbygd. For alla aldrar och faser i livet. Langt fler
an tusen medlemsforeningar som erbjuder olika former av rorel-
seglddje med gymnastik. Vi presenterar nagra av dem har i Svensk
Gymnastik Vill. Grupptréning for vuxna. Lekfull barngymnastik. Utma-
nande och spdnnande ungdomsgymnastik som t ex dans, parkour och
tricking. Har finns ocksa dventyrsgympa, uppvisningsgymnastik, tavlingar
pa lek och pa allvar. Varje férening bestimmer sjdlv vilken mix man vill
erbjuda sina medlemmar. Nagra gymnaster vill tavla pa internationell
niva (det finns sju olika tavlingsdiscipliner) och fér dem finns det ocksa
foreningar.

Gladjen i gymnastiken ska finnas éverallt, oavsett mal och inriktning.

| barngymnastiken ldggs den motoriska grunden fér ett aktivt liv. Elit-
gymnasten som har medalj i sikte, fyradringen som vill gora sin férsta
kullerbytta, motiondren som vill hélla sig i form en géng i veckan. Allt
detta ryms inom Svensk Gymnastik. Den som bdrjar i barngympan
kan stanna kvar i gymnastiken hela livet, och den som vill starta senare
ar lika valkommen att finna sin plats inom Svensk Gymnastik.

Vi har utmaningar men de dr ocksd mojligheter: Svensk Gymnastik vill
vara tillgdngliga och attraktiva for annu fler: Vi vill minska kéerna till
den populdra barn- och ungdomsgymnastiken. Fler idrottslokaler och
vdlutrustade gymnastikhallar ar ett viktigt steg. Framgangsrika gymnas-
tikféreningar dr malet. Bra verksamhet ger féreningarna grunden for
att vaxa.



o

Vision 2020

Mal antagna av Forbundsmétet 2012

* 2020 har Gymnastikforbundets foreningar samman-
lagt minst 400 000 medlemmar i hela landet

* 2020 ar femton procent av alla barn upp
till 12 ar medlemmar i en gymnastikférening

e 2020 tranar minst 100 000 medlemmar grupptraning
i en certifierad Gymmixforening

» Senast 2020 tar svenska gymnaster minst en medalj
pa EM ochVM eller OS

* 2020 ar alla nybyggda idrottslokaler i kommunala
skolor utrustade med gymnastikredskap enligt
Gymnastikforbundets rekommendationer

* 2020 har det fattats beslut om eller projekterats for

minst 20 nya specialhallar for gymnastik




Var verksamhetsidé

Svensk Gymnastik har méanga ansikten. Rolig och lekfull trdning i stdndigt nya
former. Tavlingsutmaningar for dem som vill mer. Olika men dnda lika — den
egna kroppens rorelser ar i centrum. God hélsa och vilbefinnande genom
rorelse, gemenskap och personlig utveckling — det ar Svensk Gymnastik. Hos
oss ar alla vélkomna.

Var vardegrund

*  Ett personligt engagemang hela livet.Vi ser och tar tillvara alla individers
mojligheter att vara med.

*  Nyfikenhet och &ppenhet.Vi dr lyhdrda for den enskilde individens behov
och visar foérstaelse for varandras verksamheter och bjuder pé oss sjélva.

*  Gladje och utveckling. Vi utvecklas och gldds tillsammans och vi lar for livet.



Var verksamhetsidé dr Rorelse hela livet.Varje gymnastikférening

bestdmmer vilken mix av verksamhet man erbjuder. Oavsett inriktning
foljer alla medlemsféreningar Svenska Gymnastikforbundets stadgar
och riktlinjer En  gemensam uppférandekod géller alla inom Svensk
Gymnastik — aktiva, anstdllda, ideellt verksamma.



o Uk W

AT
Gymnastikens
uppférandekod

Vi ger utdvarna majlighet att uppleva glddje och gemenskap i
gymnastiken

Vi underlattar individernas utveckling med utgangspunkt i den enskilda
utdvarens utvecklingsnivd, forutsdttningar och ambitionsniva

Vi dr goda férebilder

Vi respekterar allas lika vdrde

Vi respekterar utdvarnas personliga integritet

Vi bidrar till utdvarnas utveckling genom att pa olika satt gora dem
delaktiga i beslut som ror deras traning och tavling samt skapar en
miljé ddr individen reflekterar och tar eget ansvar

Vi ansvarar for utdvarnas personliga sikerhet i samband med
gymnastikverksamhet

Vi ansvarar for utdvarnas hdlsa och vdlmaende i samband med
gymnastikverksamhet



Utvecklingsmodell 16r
Svensk Gymnastik
- rorelse hela livet

Svensk Gymnastik dr ocksa en rorelse i stindig rorelse. Vi har satt upp
utmanande mal och vill vdlkomna dnnu fler till var breda verksamhet. Vi
utvecklas hela tiden och strdvar efter att bli annu béttre. Svensk Gymnastiks
utvecklingsmodell ldgger grunden for detta. Modellens pusselbitar beskriver
nivaer ddr olika féreningar och individer kan vdlja 'sin’ form av Svensk
Gymnastik. Hela livet!

Modellen har atta stadier. De fyra forsta bygger en grund av social och
fysisk kompetens.Tva stadier handlar om trdning och/eller tavling med
livslang aktivitet och rorelse som mal. Tva siktar pd maximal prestation.
Inom Svensk Gymnastik ska individer kunna réra sig mellan olika stadier,
i egen takt och ambitionsniva.

MODELLENS NYCKELFAKTORER

» Utgd fran barnrittsperspektivet

*  Utveckla ett brett utbud av olika former av gymnastik
» Vilutbildade och kompetenta ledare
*  Uppmuntra utdévarnas egen drivkraft
* Ta hénsyn till individuell utveckling

* Trdna smart

* Ha tdlamod i traningen

*  Framgangsrika féreningar

*  Kvalitetssdkrade strukturer

* Stdndig utveckling

Lds mer om utvecklingsmodellen, nyckelfaktorer och uppférandekod pa
www.gymnastik.se/svenskgymnastik
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Utveckla idrottaren

AKTIV START

Varierad traning med enkla och lekfulla aktiviteter: Det viktigaste

ar att ha roligt och att barnen kdnner delaktighet och rorelsegladje.
Gymnastikens grundformer trdnas i Aktiv Start. Ledaren sdtter barnet
i centrum, berémmer; uppmuntrar individuella olikheter, later barnen
utvecklas i egen takt. Tavlingar fdrekommer inte.

Familiegympa
Bamsegympa
Barngymnastik












Utveckla idrottaren

Toppresultat / Elitgymnastik

Social och fysisk kompetens

LEKANDE GYMNASTIK

Fortsatt utveckling av grundldggande motoriska firdigheter i
gymnastiklekar. Inlarning av gymnastikspecifika fardigheter borjar i
denna fas. Grundlaggande allsidig fysisk traning introduceras. Ingen
betoning pa prestation. Positiv forstarkning av barnets okande sjdlv-
kdnsla och sjalvfortroende. Tydliga ramar och rutiner kring traningarna.

Bamsegympa

Fantasi- och dventyrsgympa
) Barngymnastik
Alla kan gympa
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Toppresultat / El

Utveckla i

och fysisk kompetens

Redskapsgymnastik
Forberedande tdavlingsgymnastik
GympaKidz Show&Dance
GympaKidz Parkour
GympaKidz Action

gt intresse for traning

Tridna pa att tridna

Lirande gymnastik

Livsl

LARANDE GYMNASTIK

Barnen lar sig att trdna och de som vill satsa lite mer pa sin gymnastik
ska ha majlighet till detta. Inriktning mot inldrning och utveckling

av gymnastikspecifika och generella idrottsliga fardigheter Tavlingar
forekommer med anpassade villkor men tévling ar inte i fokus. Ledarna
uppmuntrar till allsidigt idrottande.












Lirande gymnastik
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Livsl

Truppgymnastik

Kvinnlig artistisk gymnastik
Manlig artistisk gymnastik
Rytmisk gymnastik

Trampolin

Aerobic gymnastics

Hopprep

Parkour

Tricking

Show- och uppvisningsgrupper
Young Training
Gymnastiktrdning for unga vuxna
Powertumbling

Nycirkus

TRANA PA ATT TRANA

Fokus pa inldrning och utveckling av mer komplexa évningar men fortfarande

viktigt med allsidighet. Trdning i mer organiserad form an tidigare. Fysiska

forberedelser hand i hand med grenspecifik trdning. Tavling i forsta hand pa

lokal och regional niva, dven rikstavlingar. Resultaten star inte i centrum.












Toppresultat  Elitgymnastik

Tréna for
att tivla

Trédna pa att tridna

Utveckla it

Ldrande gymnastik

sisk kompetens

Social och fy:

Truppgymnastik

Kvinnlig artistisk gymnastik
Manlig artistisk gymnastik
Rytmisk gymnastik

Trampolin

Aerobic gymnastics

Hopprep

Parkour

Tricking

Freerunning

Show- och uppvisningsgrupper
Young Training
Gymnastiktrdning for unga vuxna
Powertumbling

Nycirkus

TRANA OCH TAVLA

For gymnaster som vill tdvla men inte pa yttersta prestationsniva.

Huvudsyftet dr att behalla och attrahera barn, ungdomar och vuxna

som Vill borja eller fortsétta tavla i gymnastik utan att delta pa hogsta

prestationsniva. Tavlingsgymnastik med anpassade trdnings- och

tavlingsregler for olika malgrupper.












Truppgymnastik - mot nationell elit
Kvinnlig artistisk gymnastik - mot nationell elit
Manlig artistisk gymnastik - mot nationell elit

Rytmisk gymnastik - mot nationell elit
Trampolin - mot nationell elit
Hopprep - mot nationell elit
Freerunning - mot nationell elit
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Toppresultat | Elitgymnastik

Aerobic gymnastics - mot nationell elit

gt intresse for traning

Tricking - mot nationell elit

Tridna pa att tridna

Livsl

Utveckla i

Lirande gymnastik

TRANA FOR ATT TAVLA

Har satsar individerna pa tavlingsgymnastik med fokus pa att na elitniva
inom disciplinen. Inldrning av mer avancerade 6vningar och perfektion
av utforande. Ledarna ansvarar for utrymme for aterhdmtning och
forebyggande av skaderisker under tillvaxtperioden. Stéd pa plats inom
medicin, nutrition och idrottspsykologi. Gymnastens egen forstaelse
inom traningslara, aterhdmtning och nutrition dr central. Tavlingsmo-
mentet star i fokus och individuella traningsupplagg ar nédvandiga.
Prestationsmal viktigare dn resultatmal. Trdnarens kompetens ar central.
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Truppgymnastik pa nationell elitniva och mot/
pd internationell niva
Kvinnlig artistisk gymnastik pd nationell elitnivd

och mot/pa internationell niva
Manlig artistisk gymnastik pa nationell elitniva
och mot/pa internationell niva

Rytmisk gymnastik pd nationell elitnivd och mot/

Toppresultat | Elitgymnastik

Tréna for
att tivla

pd internationell niva
Trampolin pd nationell elitnivd och mot/
pa internationell niva

Trina pa att trdna

Utveckla it

Hopprep pa nationell elitnivd och mot/
pd internationell nivd

Lirande gymnastik

sisk kompetens

Aerobic gymnastics pa nationell elitnivd och mot/

Social och fy:

pd internationell niva

TRANA FOR ATT VINNA

Gymnasten dr malinriktad och vill maximera sin individuella prestations-
formaga. Samarbete mellan trdnare, férdldrar och gymnast for
malsattning, tranings- och tavlingsplanering. Individuella tavlingsupplagg,
deltagande vid internationella masterskap. Val fungerande medicinskt
och idrottspsykologiskt stod, och fler ledare med annat ansvar dn den
gymnastikspecifika knyts till verksamheten.
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Toppresultat / El

att tivla

Social och fysisk kompetens

Lirande gymnastik

Gymmix

EFIT

Powerfit

GympalAerobic
Cirkeltrdning/Funktionell trdning/Core
Latin Fusion/Afro

Yoga/Mindful

Vattengympa

Seniortrdning

Show- och uppvisningsgrupper

TRANA FOR AKTIVT LIV

Har finns gymnastikens stora och varierade utbud av traning. Allsidig,

rolig, utvecklande traning for alla med den egna kroppens rorelser i

centrum. Utévare i alla dldrar dr vdlkomna, pd olika nivaer. Grupptrd-

ning for unga och dldre, parkour och tricking, uppvisningsgymnastik av

olika slag.
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Gymnastiken ger grunden
for ett aktivt liv

| redskapsgymnastiken tranas motoriken. Att dla och krypa, ga, rulla, stodja,
kasta och fanga, hoppa, balansera, springa, hdnga och kldttra — det utvecklar
bade kropp och knopp och allt detta finns inbyggt i den grundldggande
barngymnastiken.

En viktig forutsattning dr att det finns gymnastikredskap i de idrottslokaler
dar barn borjar sitt aktiva idrottsliv. En god motorik ger forutsattningar for
ett aktivt liv, inom gymnastiken eller andra idrotter!

Allt mer forskning visar pa samband mellan grundmotorisk trdning och
inldrning. Det finns ocksd beldgg for att satsningar pa fysisk aktivitet i
skolan ger samhdllsekonomiska vinster: Behovet av rorelsetrdning véxer
och mdjligheter for fysisk aktivitet maste erbjudas barn bade i och utanfér
skolan. Lds mer pa www.gymnastik.se/smartabarn.

Svensk Gymnastik vill bidra till god folkhdlsa fér barn, ungdomar och vuxna.
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Gymnastik
forbundet

Idrottens Hus, |14 73 Stockholm
Tel 08-699 60 00, info@gymnastik.se,

www.gymnastik.se



