Minnesanteckningar fran fordldramotet december 2023

Vi ar ca 25-30 gymnaster i dldrarna 7-17 ar som tranar tillsammans med hjalp av fyra ledare.
Vid tréningar och tavlingar delar vi upp oss i olika grupper. Dessa kan variera pa kort sikt, dvs.
fran traning till tréaning, och pa lang sikt. Det viktiga ar att alla kan trédna och tavla pa sin niva
utifran individuella férutsattningar sa som intresse, kunskap, utveckling, sdkerhetsaspekter,
alder och tavlingsregler.

Gymnastikforbundets anvisningar for traning och tavling inom barn- och
ungdomsgymnastiken ar vagledande for oss och vi vill att alla ska fa basta méjlighet till
rorelsegladje, utveckling och trygg gymnastik. Det ar ledarna som avgoér nar en gymnast ar
"redo” att ga vidare till nasta steg, en svarare dvning etc. pa traning och tavling. Sjalvklart

An

bygger det pa att dven gymnasten vill géra det. &

Vi vill gdrna att gymnasterna och/eller ni pratar med oss om nagot inte skulle kdnnas bra med
gymnastiken eller om ni har funderingar kring traningar, tavlingsregler, 6vningar, kladsel etc.

Traningar

e Vitrdnar torsdagar och sondagar Kl 17:00-19:00. Meddela alltid ev. férhinder till Annette
(070-307 46 75) eller nagon annan ledare.

e Komi tid till tréningarna och var forberedd. Detta innebar bland annat att vi har med oss
ratt saker (klader, vattenflaska, hargrejer, tejp vid behov etc.) och har atit ordentligt.
Lamna smycken hemmal

e Vivill gdrna att man tranar i “kroppsnara” kladsel, dels for att vi ska kunna se att
ovningarna utfors ratt, men framfor allt av sdkerhetsskal sa att vi inte fastnar i och skadar
gymnasterna nar vi passar.

e Vidren tavlingsgrupp och gymnastiktraningarna bor vara prioriterade. Forsék om mojligt
att planera in kalas och andra “néjen” pa andra tider. Aven vid lttare sjukdom eller skada
vill vi att man dr med pa trdningarna. (Ar man inte sdmre &n att man kan g till skolan kan
man oftast vara pa traningen och lyssna, halla sin plats i ledet och eventuellt utfora
enklare 6vningar). OBS! Vi vill att det ar full ndrvaro pa traningar en manad innan
tavling om inte annat dr 6verenskommet med oss ledare eller om man ar sjuk (feber,
magsjuka etc.).

o Alla ska hjalpas at att plocka fram och undan redskap vid varje traningstillfalle! Detta ar
en del av var styrketraning eftersom vi har begransad traningstid.

e Visamlar in gymnasternas mobiltelefoner i borjan av varje traning for att de inte ska bli
ett “stérningsmoment”. Om ni vet att ni vid nagot tillfalle behéver ha kontakt under
traningstid kan ni sdga till oss innan traningen. Det gar ocksa bra att kontakta nagon av
oss ledare.



Tavlingar
e Vi brukar férsdka delta i minst tva tavlingar per termin med respektive lag.

e Vihar just nu tre lag (lag svart, lag silver och lag r6d) som deltar/tavlar i olika klasser
utifran alder och gymnastikférbundets tavlingsregler.

e Forfragan om gymnasterna kan delta vid tavling skickas ut innan vi anmaler oss och det ar
viktigt att ni svarar pa dessa.

Avgifter

En gang per ar ska varje gymnast betala medlemsavgift (50Kr). Till denna kommer en
terminsavgift (450Kr) som betalas i borjan av varje termin. Fakturor for avgifterna kommer
via laget.se.

| avgifterna ingar bl.a. ordinarie tréningar, licens och forsakring, utbildning for ledare samt
tavlingsavgifter inkl. domare till tavling. (Gymnastikdrakt, trikaer etc. till tavlingar star
respektive gymnast for).

Lagkassa

Vi ska forsoka arrangera en till tva forsaljningar per termin for att bidra till en gemensam
lagkassa. Dessutom brukar vi anordna kioskforsaljning i samband med uppvisningen i slutet
av varje termin. Vi kommer att anvanda pengarna i lagkassan till traningslager eller andra
aktiviteter/traningsklader under aret.

Ovrigt

Det kommer att erbjudas ett kort styrkeprogram till de gymnaster som inte tréanar nagot
utdver gymnastiken. Tanken ar att de ska kunna utféra nagra enklare évningar hemma nagon
gang i veckan for att 6ka kroppskontrollen, styrkan och konditionen som vi behover dels for
att kunna utféra svarare moment, dels for att skydda oss battre mot skador.

Hor gérna av er till ndgon av oss ledare om ni har fragor eller funderingar.

Vara kontaktuppgifter finns har pa laget.se och ni ar annars alltid vdlkomna att haffa oss i
hallen i samband med traning.

Hdlsningar

Matilda, Annette, Asa och Petra



