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VARMT VALKOMMEN!

Vi ar valdigt glada 6ver att ni ar intresserade av var férening. Féreningens
ambition ar att kunna erbjuda gymnastik for alla aldrar, dar alla ar valkomna i

syfte att vara en viktig del i manniskors meningsfulla och aktiva fritid. Vi erbjuder
verksamhet inom barngymnastik och truppgymnastik samt verksamhet riktat till

vuxna i form av AMT (Avancerad Motorisk Traning). Féreningens vardegrund ska genomsyra
all var verksamhet, dar vardeorden “Gladje, gemenskap och mod” ar forankrade hos
deltagare och ledare.

GLADJE GEMENSKAP MOD

OM FORENINGEN

Bergsbyns SK ar en ideell férening och har verksamhet inom gymnastik, fotboll och
mountainbike (MTB). Foreningen arrangerar Kraftloppet, ett arrangemang som bestar av tre
lopp (skidor, MTB och I6pning). Foreningen ansvarar for all skotsel av elljussparet i Bergsbyn
och Klintensparet, Klintenleden, Kraftleden, ishockeyrinken samt renovering och skotsel av
Bergsvallen. Gymnastiken bedrivs i Kanalskolans idrottshall samt Eddahallens B-hall och
fotbolls- och MTB-verksamheten bedrivs pa Bergsvallen.

CHECKLISTA INFOR TRANING

e Ytterdorren till Kanalskolan &r alltid 1ast, koden ar 18121812.

® Omkladningsrummen pa Kanalskolan dr markta med gruppnamn.

e Mjuka, skéna och atsittande klader.

e Barfota eller antihalksockar (tex trampolinsockar).

e Haret ska vara uppsatt.

e Harnalar far inte anvandas pa grund av risk for skador pa de mjuka redskapen.
e Samtliga smycken avlagsnas, érhangen tejpas innan om de inte kan plockas ur.
* Inga losnaglar.

* Tag med vattenflaska.

e Endast gymnaster och ledare far vistas i hallen under traning.

e Vi foljer Gymnastikforbundets Uppforandekod B
Uppforandekod | Svenska Gymnastikfoérbundet \k/
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https://www.gymnastik.se/om-oss/svensk-gymnastik-vill/trygg-gymnastik/uppforandekod

AVGIFTER

For att delta i foreningens verksamheter sa ska varje deltagare betala medlems- och
deltagaravgift. Fakturor for medlems- och deltagaravgift skickas ut via laget.se.

Medlemsavgift (per kalenderar)
Enskild medlem: 200 kronor
Familjemedlemskap: 400 kronor

| medlemsavgiften ingdr bland annat en férsdkring for allt deltagande i féreningens regi.

Deltagaravgift (per termin)

Traning 1 gang/vecka: 900 kronor
Traning 2 ganger/vecka: 1 100 kronor
Traning 3 ganger/vecka: 1 300 kronor

| deltagaravgiften ingadr en férsékring via Svedea. Om en skada skulle uppstd, ta kontakt med
kansliet fér hjélp med anmdlan.

VAR VERKSAMHET

Barngymnastik

| vara yngsta grupper ligger fokus pa lekande gymnastik. Vi uppmuntrar till rérelsegladje
genom lek och dans. Vi tranar enligt hinderbanemodellen dar 6vningarna ar anpassade efter
barnen och de far ta sig an évningarna efter sin egen férmaga. Vi 6var pa gymnastikens
grundformer som till exempel ala, hoppa, krypa, klattra, hdnga och balansera.

Alder:3-6ar

Traningstid: Ett tillfalle per vecka a 1 timme

Hosttermin: Vecka 36 till vecka 49, uppehall under hostlovet
Vartermin: Vecka 3 till vecka 20, uppehall under sport- och pasklov

Bas 1

| basgrupperna ar gymnasterna indelade efter alder. Har tranar vi gymnastik for att det ar
roligt och utmanande och vi testar olika typer av 6vningar och lekar for att fa en sa bred
traning som mojligt. Vi lar oss gymnastikens grunder samtidigt som vi introducerar
gymnasterna till tva av truppgymnastikens grenar; tumbling och hopp.

Resultat och prestation ar inte i fokus men man behdéver kunna hantera en évning for att fa
ga vidare till ndsta 6vningsniva, till exempel fran kullerbytta pa héjd till volt. Det ar ledarna
som bestammer ndr gymnasten ar redo att prova en svarare 6vning, sakerheten gar alltid
forst.

Alder: 7-16 ar

Traningstid: Ett tillfalle per vecka @ 1,5 timme

Hosttermin: Vecka 36 till vecka 49, uppehall under hostlovet

Vartermin: Vecka 3 till vecka 20, uppehall under sport- och pasklov B

\&

BERGSBYNS
SPORTKLUBB



Bas 2
| Bas 2 fortsatter vi med svarare dvningar och tranar mer teknik i 6vningarna.
Grundprincipen for traningen dar densamma som i Bas 1-grupperna.

Alder: 7-10 ar

Traningstid: Tva tillfallen per vecka @ 1,5 timme

Hosttermin: Vecka 36 till vecka 49, uppehall under hostlovet
Vartermin: Vecka 3 till vecka 20, uppehall under sport- och pasklov

AMT (Avancerad Motorisk Traning), vuxentraning

| var vuxengrupp tranar vi for ett aktivt liv och utifran vara egna forutsattningar.
Gruppen passar bra for saval nyborjare samt erfarna gymnaster da vi anpassar
ovningarna efter deltagare. Styrka, rorlighet och gymnastikens grunder ar nagra av de
moment som traningen utgar fran.

Alder: 17 &r +

Traningstid: Ett tillfalle per vecka @ 1,5 timme

Hosttermin: Vecka 36 till vecka 49, uppehall under hostlovet
Vartermin: Vecka 3 till vecka 20, uppehall under sport- och pasklov

Tavlingsforberedande

| var tavlingsforberedande grupp lar vi ut grunderna inom tavling i truppgymnastik och

tranar med inriktning pa de tre olika tavlingsmomenten tumbling, hopp och fristdende.
Fokus ligger pa forberedande traning for att pa sikt kunna delta i en aktiv tavlingstrupp.

Alder: 10 &r +

Traningstid: Tva tillfallen per vecka a 1,5 timme

Hosttermin: Vecka 36 till vecka 49, uppehall under hostlovet
Vartermin: Vecka 3 till vecka 20, uppehall under sport- och pasklov

Tavlingstrupp

| tavlingstrupperna ar gymnasterna indelade efter sina fardigheter, vi har tavlingstrupper
fran niva 8 och upp till niva 6. For att soka in till en tavlingstrupp maste man ha deltagit i
tavlingsforeberedande eller basgrupp i minst en termin och klarar évningskraven for énskad
niva.

En tavlingstrupp jobbar standigt pa att finputsa individens och truppens fardigheter. Det ska
finnas ett driv hos gymnasten och en vilja i att utmana sig sjalv och visa upp sina fardigheter.
Vi bygger vidare pa grunderna i truppgymnastikens tre grenar samtidigt som vi utmanas i
svarare 6vningar till nasta niva. Narvarokrav pa minst 80 %.

Alder: 10 ar +

Traningstid: Tva till tre ganger per vecka 4 1,5 - 2 timmar

Hosttermin: Vecka 34 till vecka 50

Vartermin: Vecka 2 till vecka 22

OBS! Traning under skolloven kan tillkomma under bade host- och varterminen.
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Byte av grupp
Vill man byta grupp inom samma niva, pa grund av att tiden inte passar eller utifran
andra omstandigheter, sa gors detta vid terminsbryt och utifran platstillgang.

Vid lediga platser i tavlingsférberedande eller tavlingstrupp skickas en anmalan ut till aktiva
barn i foreningen infor varje ny termin. | anmalan framgar eventuella dvningskrav som
gymnasten bor klara av.

Uppsagning av plats

Man behaller sin plats i gymnastiken tills man sjalv sager upp den. Vill man inte

fortsatta till kommande termin sa behover platsen sdgas upp senast tre veckor innan
hostens terminsstart och senast tva veckor innan varens terminsstart. For att sdga upp sin
plats mailar man nagon pa kansliet, se kontakt langst ner i dokumentet. Om platsen inte sags
upp i ratt tid kommer man att faktureras for kommande termin.

UPPFORANDEPOLICY

Alla gymnaster ska visa respekt for ledare, lagkamrater och sig sjdlva. Mobbning,
diskriminering eller olampligt beteende tolereras inte. Den som far kinnedom om detta

ska skyndsamt meddela BSK’s styrelse. Truppgymnastik ar en lagsport. Alla behover arbeta
tillsammans for att nd gemensamt uppsatta mal. Gymnasterna férvantas narvara pa traning
och eventuella tavlingar. Vid franvaro ska ledare informeras i god tid innan traning. Franvaro
meddelas i gastboken pa Laget.se. Det ar viktigt att komma i tid till tréningar och tavlingar,
det visar respekt for 6vriga gymnaster och ledare. For att minska risken for skador ska
gymnasterna komma pa traning i atsittande traningsklader, med uppsatt har samt delta pa
uppvarmning. Smycken ska tas av innan traning och 6rhangen som inte kan plockas ut tejpas
hemma. Under traningen ska gymnasterna vara fokuserade och f6lja ledarnas instruktioner.
Om gymnasterna valjer att ha med sig sin mobiltelefon ska denna vara i ljudlost lage samt
lamnas i avsedd korg eller i vaska under hela traningen. Vid behov av tejpning av skador ska
detta ske hemma. Meddela ledare om eventuella skador eller funktionsvariationer som kan
vara av betydelse.

Under tavling forvantas gymnaster, ledare och foraldrar/vardnadshavare alltid upptrada
sportsligt mot domare, ledare och andra trupper/féreningar. Gymnaster och ledare
forvantas stotta och uppmuntra varandra. Av respekt for ledare, gymnaster och andra
trupper sa anvander vi inga mobiler under tavling.

INFORMATION TILL VARDNADSHAVARE

Vi vill att alla ska trivas i var forening. Ni som anhoriga ar en viktig forebild och kan darfor
ocksa hjalpa till. Har ar nagra tips och rad pa hur ni kan bidra till att ert barn far en bra
upplevelse.

e Stotta ert barn i med- och motgang.

e Visa intresse for ert barns idrottande.

¢ Ha insikt om och respektera féreningens vardegrund. B
e Se till att ert barn har ratt forutsattningar infor traningen. k

BERGSBYNS
SPORTKLUBB



e Vara grupper har stiangda traningar. Detta pa grund av att barnen ska kunna
fokusera battre samt fa trana utan prestation fran askadare.
e Om ni som anhorig upplever att ett barn far illa i var verksamhet, kontakta kansliet.

ARBETSINSATS

Foreningen stravar efter att alla ska ha maojlighet att delta i vara olika
aktiviteter och att ha sa rimliga avgifter som majligt. Det kravs valdigt mycket
arbete att driva en idrottsférening, bade ekonomiskt och fysiskt. Darfor ar vi
som alla andra foreningar beroende av ideellt arbete for att kunna dverleva och
fortsatta utvecklas.

Under sdasongen ska varje deltagare (eller anhorig)

e Silja eller kdpa sig fri vid det forsaljningstillfalle som foreningen arrangerar (Bingolottos
uppesittarkvall for aktiva inom gymnastiken)

e Stalla upp som funktionar vid Gymnastikens Varuppvisning eller Kraftloppet skidor

FORENINGSKLADER

Vara foreningsklader kan ni bestalla genom Intersport. Det finns ett féreningsrum pa
Intersport city, pa sidan om rulltrappan pa bottenvaningen, dar kan ni prova storlekar
innan bestéallning. Vid bestallning av tréja med helzip finns det mojlighet att trycka text pa
ryggen. Vill man gora detta rekommenderas man skriva GYMNAST vilket underlattar vid
eventuellt byte av grupp.

Sortiment och bestallning
https://team.intersport.se/bergsbyns-sk-gymnastik
https://team.intersport.se/bergsbyns-sk

Anslut garna ert Intersport-konto till Bergsbyns SK, foreningen far en bonus pa alla era kop
som kan anvandas till att till exempel képa in material.

YINTERSPORT

TAVLINGSDRAKTER

Vara tavlingsdrakter ar avsedda for tavling, drakterna far inte anvandas utanfor
tavlingsarenan. En hyra per drakt och sdsong betalas av truppen direkt fran lagkassan.
Drakterna handhas av ledarna som bestammer hur drakterna ska hanteras fore, under och
efter tavling. Om drakten aterlamnas i samre skick an forvantat debiteras truppen fran
lagkassan.
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KONTAKT

Vill ni veta mer om féreningen och var verksamhet besok garna laget.se,
var Facebooksida och vart Instagramkonto.

https://www.laget.se/BergsbynsSK
https://www.facebook.com/BergsbynsSK
https://www.instagram.com/bsk gymnastik

Har ni nagra fragor, funderingar eller vill engagera er i féreningen ar ni valkomna att hora av
er till oss pa kansliet.

Therese Berggren, verksamhetsutvecklare gymnastik
Mail: therese.berggren@bergsbynssk.se

Nils Holmberg, kanslist
Mail: kansliet@bergsbynssk.se
Telefon: 0910-861 61

Lina Tjarnstrom, ordforande
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