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Vad ar truppgymnastik?

e Truppgymnastik ar en lagsport dar man tavlar med herr, dam och mixade klasser. |
truppgymnastikens tavlingsmoment ingar tre olika grenar — fristaende, tumbling och trampett.
Varje trupp bestar av 6-18 gymnaster, beroende pa vilken tavling man stéller upp i.

Truppgymnastiken har idag vaxt till att bli den storsta tavlingsformen inom Svensk Gymnastik
bland gymnastikens alla discipliner!

e | truppgymnastik tavlar man i olika tavlingsklasser som ar nivauppdelade. Varje klass har
svarighetskrav och svarighetstak, vilket enklast forklaras med att det finns en lagsta och en
hogsta niva pa ovningar som ar tillatna per klass. Spridningen pa 6vningar i laget under tavlingen
kan darfor inte vara sarskilt stor. Darfor ar vara tavlingsgrupper delvis nivaindelade.

Malsattningen med nivaindelade grupper ar att gora lagen sa jamna som mojligt sa att alla far
tavla med sin grupp.

e GF Goteborgsgymnasterna erbjuder bade tavlings- och traningsgrupper. Tavlingsgrupperna ar
nivaindelade. Traningsgrupperna ar inte nivaindelade utan aldersindelade.



GF Goteborgsgymnasternas gruppstruktur
utgar fran Gymnastikforbundets utvecklingsmodell

Utvecklingsmodellen ar framtagen for att kunna
erbjuda gymnastik for alla, oavsett alder,
forutsattningar och ambitionsniva.

Utvecklingsmodellen ar uppdelad i stadier och
nyckelfaktorer. Stadierna beskriver hur foreningar
och individer kan valja sin egen form av traning.
Nyckelfaktorerna beskriver de omraden som ar
viktigast for Svensk Gymnastiks utveckling.
Stadierna och nyckelfaktorerna bildar tillsammans
en gemensam strategi framat.

Vara grupper ar utformade efter de olika stadierna
och traningsformen i de olika grupperna tar sats i
hur de beskrivs fran gymnastikforbundet.
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Malsattning med gruppstrukturen

Malsattningen med var gruppstruktur ar att foreningen ska vara for alla, oavsett om gymnasten
vill tavla eller inte. Den ska skapa forutsattningar for att alla gymnaster skall kunna trana pa sig
egen personliga niva. Forflyttning till tavlingsgrupp eller mellan tavlingsgrupper ska ske utifran
tranarnas rekommendation och baseras pa vara riktlinjer for olika nivaer. Vi ska ha nivaindelade
tavlingsgrupper. Alla gymnaster ska fa maojlighet att tavla med sin grupp utifran gruppens
tavlingsniva.

Vi vill
e Finnas for alla, oavsett om gymnasten vill tavla eller inte
o Forstarka tanken pa att gymnasten skall trana pa sig egen personliga niva
genom att forma grupper dar utgangspunkten ar sa homogen som maijligt
e Ge vara gymnaster forutsattningarna att vara kvar inom gymnastiken hela
livet oavsett gymnastisk niva och ambitioner



Orangea grupper
Trana for ett aktivt liv

Lila grupper
Trana for att tavla

Roda grupper
Trana och tavla

Blaa grupper
Trdana pa att trdna

Svensk Gymnastik

Grona grupper
Liarande gymnastik

Gula grupper
Lekande gymnastik




Gula grupper

Lekande gymnastik

Vara gula grupper foljer stadiet "lekande gymnastik". Traningen ar varierad med enkla och
lekfulla aktiviteter. Det viktigaste ar att utovarna kanner sig delaktiga, har kul och far utlopp
for fantasi och rorelsegladje. Ovningar och rorelser anpassas efter varje barns féormaga och
stort utrymmme ges for utveckling av grundmotoriska fardigheter. Aktiviteterna ar

aldersanpassade. All traning utgar fran att det ar viktigare att ha kul an att prestera. Tavlingar
forekommer inte.

Gula grupper tranar 50 min-1,25 timmar. Gruppindelningen sker enbart utifran alder.
Gymnasten gar i en gul grupp fran 2-7 ars alder. Traningen blir gradvis mer
gymnastikspecifik. Inga forkunskaper kravs for att fa borja i en gul grupp.



Vara grona grupper foljer stadiet "Larande gymnastik”, har blir traningen mer
gymnastikspecifik men med fortsatt fokus pa allsidighet och variation av dvningar och
uttrycksformer. De grundmotoriska fardigheterna ar i centrum och satts samman till att
forma gymnastikspecifika ovningar. Vara grona grupper tavlar endast i var egen

foreningstavling Gosta Cup (dar tavlingsreglerna ar anpassande till larandestadiet). Grona
grupper tranar 1-2 ganger i veckan 1,5-2 timmar.

Hosten det ar gymnasten fyller 8 ar borjar man i en gron grupp och vi har grona grupper for
alla aldrar. Inga forkunskaper kravs for att fa borja i en gron grupp.




Blaa grupper

Trdna pa att trdna

Vara blaa grupper gar efter stadiet "tranar pa att trana" dar vi fokuserar pa truppgymnastikens alla
discipliner. Fokuset flyttas forsiktigt mot inlarning och utveckling av mer komplexa ovningar.
Traningen blir mer strukturerad och kraver storre koncentration fran utovarna. Fysisk forberedelse

(styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar grenspecifik traning. Blaa grupper tranar tva ganger
| veckan. Varje traning ar 2 timmar.

Vara blaa grupper ar tavlingsgrupper och man tavlar i forsta hand pa lokal och regional niva. | man
av plats sa kan gymnasten valja bla grupp fran hosten det ar da de fyller 9 ar.

For att kunna erbjudas en bla grupp ska:
e Gymnasten ska ha en vilja att tavla
o Gymnasten vara beredd att trana tva dagar i veckan
o Gymnasten ha majoriteten av de forkunskaper som kravs enligt vara riktlinjer for blaa grupper
(viljan att trana mer och att utvecklas och tavla vager upp om inte alla forkunskaper finns)
o Gymnasten delta pa alla tre grenar (fristaende, tumbling och trampett)



Roda grupper

Trana och tavla

Vara roda grupper gar efter stadiet "tranar och tavla". | detta stadiet fokusera vi pa
truppgymnastikens alla discipliner. Fokuset ar flyttat mot inlarning och utveckling av mer komplexa
ovningar. Traningen blir mer strukturerad och kraver storre koncentration fran utovarna. Fysisk
forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet) kompletterar grenspecifik traning. Roda grupper
tranar minst 3 ganger i veckan. Varje traning ar 2 timmar. En traning ar en fristaendetraning.

Vara roda grupper ar nivaindelade sa det kravs forkunskaper for att borja i en rod grupp. | man
av plats sa kan gymnasten onska rod grupp fran hosten det ar da de fyller 10 ar.

For att kunna erbjudas en rod grupp ska:
e Gymnasten ha en vilja att tavla
 Gymnasten vara beredd att trana tre dagar i veckan
e Gymnasten ha de forkunskaper som kravs enligt vara riktlinjer for roda grupper
e Gymnasten delta pa alla tre grenar (fristaende, tumbling och trampett)



Lila grupper

Trana for att tavla

Vara lila grupper foljer stadiet "trana for att tavla". | detta stadium har man bestamt sig for att satsa
pa tavling. Utovarna beharskar nu alla grundévningar. Traningen inriktas darfor pa inlarning av

avancerade ovningar och sekvenser. Forberedelser infor tavling och sjalva tavlingsmomentet blir
viktiga delar i utvecklingen.

Lila grupper tranarminst tre ganger i veckan. Varje traning ar 2-2,5 timmar. En traning ar en

fristaendetraning. Gruppen ar nivaindelad. | en lila grupp kan man borja i fran hosten man fyller 13
ar, da detta ar lagsta aldern som man far delta i tavlingar pa riksniva.

For att kunna erbjudas en lila grupp ska:

e Gymnasten ska ha en vilja att utvecklas i och genom gymnastiken och tavlandet ar ett satt att
na den utvecklingen

e Gymnasten vara beredd att trana tre dagar i veckan

o Gymnasten ha de forkunskaper som kravs enligt vara riktlinjer for lila grupper

o Gymnasten delta pa alla tre grenar (fristaende, tumbling och trampett)



Forflyttningar i gruppstrukturen

e Fran 2-7 ars alder gar gymnasten i gula grupp. Vid 7 ars alder blir traningen mer
gymnastikspecifik

e HOsten det ar gymnasten fyller 8 ar borjar man i en gron grupp och traningen blir mer
gymnastikspecifik

o Forflyttning till tavlingsgrupp eller mellan tavlingsgrupper ska ske utifran tranarnas
rekommendation och baseras pa vara riktlinjer for olika nivaer. Roda och lila grupper ar
nivaindelade. For bla grupp ska gymnasten ha majoriteten av de forkunskaper som kravs
enligt vara riktlinjer for blaa grupper men viljan att trana mer och tavla vager upp om inte alla
forkunskaper finns.

Malsattningen med nivaindelade tavlingsgrupper ar att gymnasten ska trana pa sin egna
personliga niva dar utgangspunkten ar sa homogen som mojligt - sa att alla far mojlighet att
tavla med sin grupp.



Gruppstorlek

Storleken pa grupperna varierar beroende pa antalet tranare, storlek pa hall och alder pa
gymnaster. Vi siktar pa att Gula grupper har max 1 gymnast/10 kvm hallyta. Sa en hall pa
180 kvm har max 18 gymnaster. Grona och bla grupper har max 25 gymnaster. Roda och
lila grupper har max 18 gymnaster.

Undantag

Undantag fran principen om aldersindelning forekommer nar det ar nodvandigt for att
mojliggora sammansattning av grupper pa basta satt eller da det behovs for den enskilda
gymnasten. Gruppforflyttningar gors alltid i man av plats, aven da alla andra kriterier ar
uppfyllda.

Antalet tranare per grupp
Vi har alltid minst tva tranare i hallen pa traningar for barn och ungdomar. Generellt har vi
2-5 tranare per grupp under varje traningstillfalle. Undantag kan ske i grupper med flera
vuxna som till exempel foralder/barn-grupp eller vuxengrupp.




