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Verksamheter 
 

Barngymnastik 2-6 år 
 
2021 

 Behålla antal nuvarande medlemmar 

 Fylla befintliga grupper 
2022-2023 

 Starta nya barn- och familjegrupper efter behov, speciellt i nya områden 

 Jobba för att fylla grupper i områden där vi har få medlemmar 
 
Förutsättningar 
Ledarutbildning är viktigt för utvecklingen, kontinuiteten och säkerheten. Varje 
ledare som står som ansvarig för en grupp ska ha följande utbildning: 

 2-6 år – Hjälpledare och huvudledare - Intern grundutbildning  

 7 år uppåt – Huvudledare – Basutbildning Hjälpledare - Grundutbildning 

 Alla åldrar – interna utbildningar via ledardagar 
 
Lokaler 

 
Ledare 
 
Kvalitetssäkring 

 Information till föräldrar enligt mall 

 Färdiga lektionsupplägg 

 Röd tråd kring övningar genom föreningens grupper 

 Varje ledarupptakt ska vara kopplat till någon typ av utbildning, t.ex. 
ledarskap, skadeförebyggande, första hjälpen mm. 

 Mentor vid tre tillfällen för nya ledare, första två delas uppdraget och tredje kör 
man själv med mentorn som stöd 

 Erbjuda nya ledare att de får besöka andra grupper 

 Registrera klagomål för att lättare kunna ge stöd samt se förbättring i grupper 
som mottagit detta. 

 Att arbeta med ledarna på ”deras nivå” i t.ex. sociala medier och få utbytet 
mellan dem att gå smidigt 

 

 
Fokusområden/Att tänka på i dessa grupper för ledare 
2-6-åringar 

 Tydlig information på hemsidan 

 Ska fylla 3 år den terminen som de börjar på ”egen” gympa. 

 Samma grupp på höst och vår 

 Flexiblare med föräldrastöd 

 Tydliggöra ledares rättigheter om någon aktiv inte är mogen 
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Alla kan gympa 
 
2021 

 Behålla antalet nuvarande grupper 
2022-2023 

 Starta fler grupper  
 

Förutsättningar 
Ledarutbildning är viktigt för utvecklingen, kontinuiteten och säkerheten. Varje 
ledare som står som ansvarig för en grupp ska ha följande utbildning: 

 2-6 år – Hjälpledare och huvudledare - Intern grundutbildning  

 7 år uppåt – Huvudledare – Basutbildning Hjälpledare - Grundutbildning 

 Alla åldrar – interna utbildningar via ledardagar 
 

Artistisk Gymnastik 

Mål 2021 

 Deltagande i stegserier och pokalenserien 
 
Mål 2022-2023 

 Föreningen har gymnaster på olika nivåer från steg 1 till pokalenserier. 

 Alla grupper får möjlighet till minst två tävlingar/termin 
 

Förutsättningar 

 Fler halltider för att kunna starta upp fler grupper i steg 1 

 Kontinuerlig träning i hall med träningstider på alla redskap 

 Att alla grupper ska följa en gemensam utvecklingsstege och antal 
träningstimmar 

 Föreningen genomför en kontinuerlig utbildning av ledare i enlighet med 
Svenska gymnastikförbundets utbildningssystem 

 Medicinsk support i olika områden 
 

 
 
Cheerleading  
 
Mål 2021 

 Ha lag i samtliga RM nivåer (förutom level 4) 

 Föreningen ska kvalificera ett lag till Junior Elit 
Mål 2022-2023 

 Starta fler träningslag 

 Föreningen ska ha lag på alla RM nivåer. 

 Föreningen ska kvalificerat ett lag till Junior Elit och Senior Elit 
 
Förutsättningar 

 Kontinuerlig träning i hallar med hög takhöjd och mattor 
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 Föreningen genomför en kontinuerlig utbildning av ledare så att fler tränare 
kvalificerar sig för en högre utbildningsnivå. 

 Alla lag ska följa föreningens gemensamma träningstrappa 

 Det ska finnas minst en lagförälder per trupp. 

 Medicinsk support i olika områden 
 
 
Rytmisk Gymnastik 
 
Mål 2021 

 Medaljer på JSM och SM 

 Deltagande på en Världscup  

 Behålla våra nuvarande juniorer och seniorer 

 2 seniorer samt 2 juniorer med i svenska landslaget 
Mål 2022 

 Medaljer på JSM och SM 

 4 gymnaster kvalificerade till landslaget 

 2 gymnaster kvalificerade NM 

 1 gymnast kvalificerad till JNM 

 Deltagande på Grand Prix tävlingar eller Världscuper 

 Internationellt deltagande på mästerskap med minst en gymnast 
 
Förutsättningar 

 Kontinuerlig träning i hallar med hög takhöjd och mattor 

 Anställda tränare 

 Föreningen genomför en kontinuerlig utbildning av ledare i 

 Hjälp av spetskompetens i olika tekniska områden 

 Medicinsk support i olika områden 

 Tillgång till ribbstolar i multihallen 
 

 
Truppgymnastik (Dam och Herr) 
 
Mål 2021 

 Alla trupper ska tävla minst en gång per termin. 

 Representation på USM och JSM 

 Gemensam Trupp-Julavslutning 
 

Mål 2022-2023 

 Starta fler trupper från 10 år 

 Öka antalet träningar så fler fortsättningstrupper får träna 2 ggr/vecka 

 Arbeta för att få fler pojktrupper i olika åldrar/nivåer 

 Alla trupper ska tävla minst en gång per termin. 

 Föreningen ska ha minst tre gymnaster med i bruttolandslaget till landslaget 

 Föreningen ska ha trupper på SM-stegen upp till JSM-nivå herr 

 Föreningen ska ha trupper på samtliga nivåer på SM-stegen dam 
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Förutsättningar 

 Anställda tränare 

 Kontinuerlig träning i hallar med ändamålsenliga redskap. 

 I trupperna ska det finnas minst en tränare per sex gymnaster. 

 Föreningen genomför en kontinuerlig utbildning av ledare i enlighet med 
Svenska gymnastikförbundets utbildningssystem. 

 Alla trupper ska följa föreningens gemensamma träningstråd som ständigt ska 
uppdateras. 

 Varje ledarupptakt ska vara kopplat till någon typ av ledarutbildning 

 Det ska om möjligt finnas en lagförälder per trupp 

 Medicinsk support I olika områden 
 

 

Medicinskt stöd 
 
Medicinskt stöd är ett samlingsnamn för både om förebyggande åtgärder och konkret 
stöd vid akut skada. 

Föreningens stöd består huvudsakligen av sjukgymnastik (info via GF 
Uppsalaflickornas hemsida). Akut vård ges genom landstingets försorg.  
 
Via Gymnastikförbundet får vi stöd med följande:  

 Det medicinska nationella nätverket - Medicinska resurser ute i landet att ta hjälp 
av 

 Antidoping - Ren vinnare för aktiva och Vaccinera din förening 
 BAS-träningsprogram - Styrketräningsprogram för aktiva från 6 år till elitnivå 
 Forskning och studier  
 Stretchrekommendationer 
 Ätstörningar och energibrister - Gymnastikförbundets information och 

rekommendation 

 
Mål 2021 

 Utbilda ledare (undantag hjälpledare inom barn och ungdom) i akut 
omhändertagande och erbjuda hjärt-lungräddning. 

 Upprätthålla tydliga rutiner för ansvarsfördelning samt krishantering vid en 
skada. 

 Övrig vård erbjuds genom en av föreningen avtalad vårdgivare.  
 
Mål 2022-2023 

 Vård efter akutbesök 

 Sjukgymnast 

 Mental rådgivning 

 Primärvård i övrigt 

 Särskilda tider för snabb vård och behandling. 
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Olika områdesstöd 
Föreningen ska utbilda sina ledare genom Gymnastikförbundets teoretiska 
utbildningar samt tillhanda hålla nya rön i olika områden. Genom olika föreläsningar 
ska föräldrar och/eller gymnaster få information om aktuellt uppkomna ämnen.  

 
 
Ledare/Domare 
 
Ledare 

Ledarvård 
Föreningens ledarvård består av tre typer av insatser där vi syftar till att behålla våra 
ledare under lång tid. 
 

1. Trygga ledare – Föreningen erbjuder alla våra nya ledare en ledarupptakt 
med all information som behövs för att börja sitt uppdrag. För alla nya 
huvudledare erbjuds en mentor/ansvarig som närvarar vid första träningarna 
samt färdiga mallar för planering, föräldrakontakt och administrativa uppgifter. 
Utöver detta är kansliet ett stöd för alla våra ledare genom hela terminen med 
veckovisa utskick med påminnelser om uppgifter som ska genomföras, 
tillgänglighet för att ta emot problem eller situationer som dyker upp samt 
frågor kring hela uppdraget. 
 

2. Inspirerade, utbildade och engagerade ledare som stannar över tid – 
Föreningen arrangerar ledarupptakter, ledarträffar, ledaravslutningar samt 
internutbildningar för att inspirera och utbilda våra ledare samt ge dem ett 
sammanhang att finnas till i. Vi erbjuder också alla våra ledare att gå Svenska 
Gymnastikförbundets utbildningar på aktuell nivå. 
Föreningen har också kommittéer och utvecklingsgrupper inom olika 
discipliner för att ledare ska kunna engagera sig i sin verksamhet samt hjälpa 
föreningen med tillgängligheten för våra ledare och grupper samt fånga upp 
ytterligare eventuella problem eller frågeställningar som våra ledare har. Detta 
förs vidare till kansliet som stöttar eller gör framtida planeringar för insatser. 
 

3. Ledarförmåner – Alla ledare följande ledarförmåner: 
- Arvode enligt ekonomiska bestämmelserna 
- Erbjudande om att träna gratis i två av våra vuxengrupper  
- Möjlighet till utbildning och vidarutbildning i takt med gruppens nivå. 
- Ledarkläder samt rabatt på vissa föreningsartiklar. 
- Förtjänsttecken 
- Möjlighet till referenser till framtida arbeten 
- Medverka på föreningens ledarupptakter, ledardagar och  
avslutningsmiddagar 
- Möjlighet att medverka på interna vidareutbildningar 

 
Utöver detta skickas en enkät ut till våra ledare i samband med 
vårterminsavslutningen där vi frågar om fortsatt engagemang samt om det finns 
något vi kan göra för att förbättra vår ledarvård.  
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Rektrytera ledare 
Den viktigaste delen i rekryteringsarbetet är den ständiga dialogen som sker av 
aktiva och ledare där det berättas om föreningens verksamhet, behovet av ledare 
och hur man blir ledare. 
Den vanligaste rekryteringen är då en gymnast blir hjälpledare och därefter 
huvudledare. 
Annars sker rekryteringen via föräldrarled, via utskick från vår anmälningssida, 
annonser i olika sociala medier, deltagande vid studentmottagningar och mässor 
m.m. 
 
Kontinuerligt rekrytera och utbilda ledare för att täcka behovet av antalet ledare samt 
kontinuerligt rekrytera hjälpledare för att säkerhetsställa återväxten. 
Generell riktlinje: 

 Minst två ledare/grupp 

 Anställda eller ansvariga  tränare i varje tävlingsverksamhet 
 

Domare 

Varje tävlingsdisciplin ska kontinuerligt genomföra behovsanalyser på antal domare 
som krävs för att vi ska kunna tävla på olika nivåer. 
Generell riktlinje: 

 En nationell domare/tävlingsdisciplin 

 En regionsdomare/tävlingsdisciplin 

 Tre-fem föreningsdomare/tävlingsdisciplin 
 

Ekonomiska förutsättningar 

För att kunna genomföra planerade insatser behövs fler lokaler och ökade 
ekonomiska resurser till att anställa fler ledare och spetskompetens. 


