KGF's Trupputveckling

I KGF stréivar vi mot att ge samtliga av vara gymnaster samma

forutsdttningar till gympaglédje och utveckling

Vdra nya gruppindelningar (fran ht-23) & riktlinjer kan komma att behéva
goras successivt under de kommande terminerna & kommer ej att ske allt
pa en gang. Vi har bade begrdnsat antal ledare & halltider att férhdlla
oss till. Detta dr en strdvan framdt for att samtliga av véra barn & ungdomar

ska fG samma mdjligheter i framtiden.

Yngre trupper: 7-12 ar (Planeter)

7-8 ar e 1 traning/veckan (ej grophall)

8-9 ar e 1 traning/veckan (ej grophall)

9-10 ar e 2 traningar/veckan (1stigrophall)
10-11 ar e 2 traningar/veckan (1stigrophall)
11-12 ar e 2-3traningar/veckan (1-2sti grophall)

e Alla foreningens yngre trupper dops efter varsin planet.

e Trupper i samma alder kor lika langa terminer och erbjuds lika manga traningar i
veckan dar tiden delas upp sa en tredjedel dgnas at vardera gren (trampett,
tumbling och fristaende)

e Alla trupper erbjuds varje termin att tavla 1-2 tavlingar/termin och det ar valfritt
for gymnasterna att delta (truppkommittén foreslar varje termin vilka tavlingar
som finns att aka pa).

e Om en trupp erbjuds extra traning eller lager under en termin bor aven dvriga

trupper i samma alder erbjudas detsamma.



e Klubbmasterskapet (Galaxmasterskapen) ar for alla vara trupper och erbjuds
utover ‘vanliga’ tavlingar.

e Truppens tavlingsniva valjs utifran dialog mellan gymnaster och ledare, samt att
sa manga som mojligt i laget kan delta pa varven for nivan.

e Vid tavling stravar vi alltid mot att alla gymnaster far delta sa mycket som méjligt,
det ar ej tillatet att “toppa”.

e Gymnaster har mojlighet att byta grupp till en grupp i motsvarande alder i man
av plats om exempelvis traningstider eller 6nskan att ga i samma grupp som en
kompis finns.

e Vara grupper tavlar alltid hela laget tillsammans vid tavling, men mojlighet att

tavla i 2 grupper i fristdende finns (kan vara samma eller olika fristdenden)

Férutsattningar

Vi stravar mot att alla barn far samma forutsattningar oavsett vilken trupp man tranar i.
Gymnaster i samma alder bor fa mojlighet att tréna lika ofta och lika mycket i grophall i
den man det gar. Om ledare inte har mojlighet att vara med pa flera traningar i veckan
tillsatts fler ledare till gruppen sa att de fortfarande kan trana sina pass. Aven om
gruppen erbjuds flera traningar i veckan ar det valfritt fér gymnasten sjalv att valja hur
mycket man vill vara med & trdna. Men det ar dnskvart att gymnasterna deltar pa minst

50% av traningarna under terminen.

Ledare

e Ledare bor fordelas i trupperna efter utbildning & antal traningar i veckan, for att
ge alla barn ratt forutsattningar.

e Det bdr finnas minst 2 utbildade ledare (minst bas) per grupp (garna med
gymnastikbakgrund, men inget krav).

e Det bor finnas 1 ledare som har gatt domare steg 1 utbildning i varje trupp.

e Hijalpforaldrar finns med i alla vara trupper dar behov finns.

e Antal ledare i truppen satts utefter antal barn samt antal traningar i veckan
(kan inte huvudledare vara med pa alla tréaningar i veckan ser vi garna 2
huvudledare som delar pa ansvaret vid varsitt pass).

e Som ledare laser du igenom KGF's utvecklingsstege for din grupps niva och
stravar mot de mal som finns.

e Varje trupp har en (eller flera) fristdende ansvariga ledare i gruppen.



e Ledare for respektive grupp bor strava mot att lagga lika stor vikt vid samtliga tre

grenar (matta, hopp, fristaende).

Nya gymnaster

| grupper som tranar/tavlar pa niva 9 har vi inga férkunskapskrav for att borja. Fokus
ska inte ligga pa vilken niva gymnasten befinner sig pa, fokus ligger pa en allsidig och
rolig traning. Fran niva 8 ar det okej att ta in gymnaster utifran vara rekommenderade
forkunskapskrav pa den niva gruppen tranar pa. Detta for att befintliga gymnaster inte
ska behdva stanna av i gruppens utveckling samt for den nya gymnastens skull som inte
ska kanna att den ligger for langt efter. Det ar dven okej att 1dta nya gymnaster komma
och prova pa att tréna vid ett par tillfallen och utifran det tilldela gymnasten den grupp

som passar gymnastens forutsattningar bast.

Vara rekommendationer

Niva 9

Niva 8

Niva 7

Niva 6

- Inga férkunskaper

- Hoppa jamfota pa

- Vara pdvag mot

- Handvolt

trampett handvolt - Rondat-flickis
- Sparka upp i - Vara pavag mot - Grupperad volt
handstaende rondat-flickis - Overslag till fotter

- Overslag till rygg




Aldre trupper: 13+ ar

Trupp 97

Inga évningskrav

e Gymnaster mellan niva 9-7
e 2-3traningar/veckan (1sti grophall)
e Minst 2st ledare bor ha Trupp A

Trupp 76
Forkunskaper enligt

niva 7 och/eller 6

e Gymnaster pd nivd 7 och 6
e 2-3traningar/veckan (2 sti grophall)
e Minst 2st ledare bér ha Trupp A, garna 1 med Trupp B

Trupp 65
Forkunskaper enligt

niva 6 och/eller 5

e Gymnaster pa niva 6 och 5

e 3 traningar/veckan (2sti grophall), samma tid som 54 en
dag/veckan (om mojligt)

e Tavlar Riks 5, 1 gang per ar (pa varen, ihop med 54)

e Minst 2st ledare bér ha Trupp B

Trupp 54
Forkunskaper enligt

niva 5 och/eller 4

e Gymnaster pd niva 5 och 4

e 3 traningar/veckan (2sti grophall), samma tid som 65 en
dag/veckan & 43 en dag/veckan (om mojligt)

e Tavlar Riks 5, 1 gang per ar (pa varen, ihop med 65)

e Tavlar Riks 4, 1-2 ganger per ar (ihop med 43)

e Minst 1st ledare bor ha Trupp C, garna 2st, 1st bor ha

Fristdende B for att fa tavla niva 4

Trupp 43
Forkunskaper enligt

niva 4 och/eller 3

e Gymnaster pa niva 4 och 3

e 3 traningar/veckan (2sti grophall), samma tid som 54 en
dag/veckan (om moéjligt)

e Tavlar Riks 4, 1-2 ganger per ar (ihop med 54)

e Tavlar Riks 3, 1-2 ganger per ar

e Minst 2st ledare bor ha Trupp C, 1st bor ha Fristdende C,
garna 1 med Trupp D

Vuxentruppen

Inga évningskrav

Fungerar pd samma satt som vara yngre trupper (planeter) & ar en

grupp for alla fran 15+ ar.




Forkunskaper | Niva 7 Niva 6 Niva 5 Niva 4 Niva 3

Tumbling Handvolt | Flickis Flickis-Flickis Handvolt-volt, Handvolt-halv,
eller Flickis-salto | Flickis-salto Flickis-strackt
Trampett Overslag | Grupperad volt | Strackt volt Strackt halv Helskruv

till rygg Overslag till sta

Fristdende - Varierar Stabalans 120 Saxhopp 145 Spagat
beroende pa

fristdende

Ovrigt - - Mogen att tavla Forsta reglementet

sin 1:a rikstavling | for niva 5-3

* For varje niva dr det énskviirt att gymnasten behdrska de évningar som ligger pa nivdaerna innan

e FoOreningens gymnaster lamnar “sin planet” aret laget fyller 13 ar:

o Gymnasterna far énska 2-3 kompisar som de vill fortsatta att trana
tillsammans med (minst 2 st).

o Om inte hela laget ar 13 ar an (eftersom vi exempelvis oftast har 11-12
aringar i samma grupp) flyttas fortfarande hela gruppen samtidigt.

o Gymnasterna tillsammans med ledare (och féraldrar) hjalps at att géra en
fordelning med hansyn till den sociala situationen med kompisar.
Gymnasterna garanteras att fa ga i samma grupp som minst en énskad
kompis (likt nar man borjar i en ny klass).

e Gymnasterna far tydlig information om vad som tranas pa de olika nivaerna.

e Infor varje ny termin finns mojlighet att be om att fa byta niva/grupp. Men nya
gruppindelningar sker helst pa hosten vid nytt 1asar om inte gymnasten specifikt
ber om att fa byta tidigare.

e De som tavlar niva 5 (gymnaster fran 65 & 54) kor rikstavling pa varterminen for
att under hosten hinna lara kanna eventuella “nya gymnaster” i laget.

e Gymnasterna bor fa veta i slutet pa varterminen var de kommer att trana till
hésten samt garna traffa gruppen for att minska stress under sommarlovet.

e Varje termin startar med en gemensam uppstart av nagot slag for att lara kanna
varandra, dar en eftermiddag ocksa dgnas at teori kring upplagg i det nya laget.

e |samband med att vara aldre trupper fylls pa far aven befintliga gymnaster som
ar redo mojligheten att byta niva.

e Trupper pa samma niva tranar en del tillsammans och hjalps at.




e Alla trupper erbjuds varje termin att tavla 1-2 tavlingar (vid rikstavling kan 3
tavlingar under terminen bli aktuellt) - pa sin niva. Truppkomittén foreslar varje
termin vilka tavlingar som finns att aka pa. Mellan niva 9-6 ar det valfritt for
gymnasterna att delta. Det ar 6nskvart att gymnaster pa niva 5 tavlar en tavling
per termin (men ej krav), pa niva 4 och uppat ar det énskvart att gymnasterna
deltar pa samtliga tavlingar (men ej krav). Krav pa att tavla kommer forst vid
hogre niva dar gymnaster tavlar pa Code of points.

e Det ar dnskvart att gymnasterna deltar i minst 50% av terminens traningar.

Gruppindelning

Tanken bakom vara gruppindelningar ar att ingen gymnast ska kdnna att de halkar efter
i utvecklingen eller att traningarna ar for svara. Gymnasterna ska inte heller kanna att
de inte langre utvecklas eller att det ar “for latt”. P4 samma gang ar det viktigt att fa
trana i samma grupp som sina kompisar dven om man ligger pa olika niva. Darfor har vi
flera grupper med dubbla nivaer, vilket mojliggor for gymnaster att kunna trana ihop

aven om de sedan inte tavlar pa samma niva.

Hur fungerar detta vid tavling?

Vilka gymnaster som tavlar pa vilken niva/tavling beslutas i borjan av varje termin och
kan variera beroende pa antal gymnaster i laget och gymnastens niva. Information
skickas ut i borjan av terminen dar gymnasten far ange om den vill tavla eller ej, vilka
datum som passar och hur mycket man vill delta. Darefter fors en dialog mellan ledare
och gymnasterna kring ambitionsniva for terminen. Férdelning sker alltid till
gymnasternas fordel sa att gymnasten far delta pa sa manga varv som majligt under en

tavling.

Ledarna har nara dialog med gymnasterna kring vad som kravs pa varje niva och satter
tillsammans med gymnasterna upp mal. Gruppen ar fortfarande ett lag och aker pa

tavlingar tillsammans dar de hejar pa varandra pa de olika nivderna om majlighet finns.

Pa storre tavlingar (rikstavlingar) aker de gymnaster som ar redo och slar da ihop sig
med det andra laget pa samma niva for att fa ihop ett fullt lag. Har stravar vi mot att

erbjuda lika manga gymnaster fran vardera grupp (om méjligt).



Nivaerna i grupperna ar samma oavsett vilken grupp du tranar i. Det skiljer exempelvis
ingenting at mellan gymnaster pa niva 5 i Trupp 65 & Trupp 54 eller gymnaster pa niva 6
i Trupp 76 & Trupp 65. Gymnasterna kan med andra ord valja vilken grupp de vill trana i
och ar likgiltiga aven om de tranar i olika grupper. Detta for att ge mojligheten att fa
valja att trana med sina kompisar &ven om man ar pa olika niva. Det ar viktigt att vara

ledare paminner gymnasterna om detta.

Nar/hur byter man niva?

Gymnasterna far information om vad som tranas pa pa de olika nivaerna och far utifran
detta satta upp mal. Grupperna kommer varje ar att “fyllas pad” av vara planeter som har
aldern inne. P4 samma gang far befintliga gymnaster mojlighet att byta nivda om man ar
redo och vill. Gymnasten kan vélja att bade ga upp eller ned i niva, samtliga val
uppmuntras. Pa detta satt kan vi ge alla gymnaster mojlighet att trana pa sin egen niva,
med sina kompisar och samtidigt sdkra att laget aldrig blir for fa och behover laggas ned
pa grund av brist pa gymnaster. Detta ger oss mojlighet att behalla de gymnaster som

vill tréna langre.

Pa hosten behover alla forkunskaper for nivan inte vara uppnadda, men gymnasten ska
vara pa vag mot dem och ha férutsattningar for att nd dem under verksamhetsaret.

Gymnasten ska vara mentalt redo och veta vad kraven ar pa den niva de vill flyttas till.

Ledare

e Nar gymnasterna lamnar sin planet har ledare i gruppen mojlighet att félja med
gymnaster upp till en av grupperna eller ta en ny planet, beroende pa hur behov
och situation ser ut.

e Ledare fordelas efter erfarenhet, utbildning och ambitionsniva/engagemang, for
att ge gymnasterna ratt forutsattningar.

e Ledare bor ha ratt utbildning for den niva de tranar, féreningen erbjuder givetvis
utbildning om sa kravs.

e Det bor finnas 1 ledare som gatt domarutbildning for gruppens niva i varje grupp
(garna fler sa att man kan turas om mellan grupperna).

e Ledare kan valja att “ga upp i nivd” pa samma satt som gymnaster och aven valja
att ha en fot i flera lag om man hellre skulle vilja.

e For att vara ledare for vara aldre gymnaster ingar det att delta i obligatoriskt

ledarmote minst en gang per termin.



Vara ledare i de olika grupperna har nara kommunikation trots att de tranar
olika grupper for att kunna tavla ihop.

For att vara huvudledare for vara dldre gymnaster kravs aven att du satter upp
mal tillsammans med gymnasterna for terminen och féljer upp dessa, samt
haller i eventuell teori som kan behdvas.

Som ledare laser du igenom KGF's utvecklingsstege for din grupps niva och
stravar mot de mal som finns.

Varje trupp har en (eller flera) fristdende ansvariga ledare i gruppen.

Samtliga ledare tar hansyn till foreningens alla trupper sa att det blir en
kontinuitet i de aktivas stegring och att gymnasterna far en utmaning och

utvecklas.

GRUPPTRANING
Gymmix

TRUPPGYMNASTIK FOR VUXNA

TRUPPGYMNASTIK ALDRE
Niva 7-1

TRUPPGYMNASTIK YNGRE
Niva 9-6 ° Planeter

MINIGYMNASTER

RORELSE HELA LIVET

FAMILJEGYMPA




