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Verksamheter

Barngymnastik 2-6 ar
Mal 2024
e Fylla befintliga grupper.
e Utbilda tranare till att vaga utmana vara 5-6 aringar mer.
e Starta fler grupper i familiegympa 2-4 ar.
Mal 2025-2026
« Starta nya barn- och familiegrupper efter behov, speciellti nya omraden.
e Jobba for att fylla grupper i omraden dar vi har fa medlemmar.
Mal 2027-2028
e Utvardera befintliga grupper och omgruppera efter behov.

Forutsattningar
Tranarutbildning ar viktigt for utvecklingen, kontinuiteten och sékerheten. Varje
tranare som star som ansvarig for en grupp ska ha foljande utbildning:

e 2-6 ar — Hjalptranare och huvudtranare - Intern grundutbildning.

e Alla &ldrar — interna utbildningar via tranardagar.

e Alla ska gaintro Svensk Gymnastik.

e Fortsatta att arbeta for att hyra skolhallar i alla stadsdelar.

e Arbeta med kommunen med att f& &ndamalsenliga hallar.

Kvalitetssékring
e Information till foraldrar enligt mall.

e Fardiga lektionsupplagg.

e Varje tranarupptakt ska vara kopplat till nAgon typ av utbildning, tex.
ledarskap, skadeforebyggande, forsta hjalpen mm.

e Mentor vid tre tillfallen for nya tranare, forsta tva delas uppdraget och tredje
kor man sjalv med mentorn som stod.

e Erbjudanyatranarna att de far bestka andra grupper.

e Registrera klagomal for att lattare kunna ge stod samt se forbattring i
grupper som mottagit detta.

e Attarbetamed tranarna pd “deras nivd” i tex sociala medier och f& utbytet
mellan dem att g& smidigt.



Alla kan gympa
Mal 2024
e Behalla antalet nuvarande grupper.
e Fylla befintliga grupper.
Mal 2025-2026
e Starta fler grupper.
e Se oOver aldersindelningen.
Mal 2027-2028
e Utvardera befintliga grupper och omgruppera efter behov.

FOrutsattningar
Tranarutbildning ar viktigt for utvecklingen, kontinuiteten och sékerheten. Varje
tranare som star som ansvarig for en grupp ska ha foljande utbildning:

o Alla ska gd "Alla kan gympa” utbildningen.

« Hjalptranare och huvudtréanare - Intern grundutbildning.

e Interna utbildningar via tranardagar.

Artistisk Gymnastik

Mal 2024
e Deltagande i stegserier och pokalenserien.
e Deltagande pa JSM och SM.

Mal 2025-2026
e Alla grupper far majlighet till minst tva tavlingar/termin.
e Deltagande p& JSM och SM.

Mal 2027-2028
e Alla grupper far majlighet till minst tva tavlingar/termin.
e Deltagande p& JSM och SM.

Forutsattningar
e Kontinuerlig traning i hall med traningstider p& alla redskap.
e Attalla grupper ska folja en gemensam utvecklingsstege och antal
traningstimmar.
¢ FoOreningen genomfor en kontinuerlig utbildning av tranare i enlighet med
Svenska gymnastikférbundets utbildningssystem.
e Medicinsk supportinom olika omraden.



Cheerleading
Mal 2024
e Starta fler traningslag.
e Halagisamtliga klasser p& minior (M1, M2, M3) och juniorniva (J1, J2, J3,
J4/JrELITE).
e Ha ett seniorlag pa premierniva
e Arbeta med extern kompetens for att kompetensutveckla tranare och
aktiva.
Mal 2025-2026
e Haminiorlag pa alla nivaer.
e FoOreningen ska halag pa alla RM nivaer.
e FOreningen ska kvalificerat ett lag till Junior Elit.
e Anordna en nationell tavling pa hosten.
Mal 2027-2028
Utvardera verksamheten och omgruppera efter behov.

Forutsattningar

e Kontinuerlig traning i hallar med hég takh6jd och cheermattor.

e Foreningen genomfor en kontinuerlig utbildning av tranare sa att fler
tranare. kvalificerar sig for en hogre utbildningsniva.

e Allalag ska folja féreningens gemensamma traningstrappa.

e Det ska finnas minst en lagforalder per trupp.

e Attdetfinns en rod trad gallande mangd fys och styrektraning per niva- och
aldersgrupp.

e Medicinsk supportinom olika omraden.

Rytmisk Gymnastik
Mal 2024
e Behalla vara nuvarande juniorer och seniorer.
e Medaljer pa SM.
e 4 seniorer med isvenska landslaget.
e 3 kvalificerade gymnaster till NM.
e Deltagande pa Varldscuper.
e Internationellt deltagande pa masterskap med minst en gymnast.
Mal 2025-2026
e Medaljer pa SM.
¢ 3 gymnaster kvalificerade till landslaget.



e 3 gymnaster kvalificerade NM.

e Deltagande pa Grand Prix tavlingar eller Varldscuper.

e Internationellt deltagande p& masterskap med minst en gymnast
Mal 2027-2028

e Medaljer pa JSM och SM.

e 3 gymnaster kvalificerade till landslaget.

e 3 gymnaster kvalificerade NM.

e lgymnast kvalificerad till INM.

e Deltagande pa Grand Prix tavlingar eller Varldscuper.

Forutsattningar
e Kontinuerlig traning i hallar med hég takh6jd och mattor.
e Anstéllda trénare.
e FOreningen genomfor en kontinuerlig utbildning av tranare i enlighet med
Svenska gymnastikférbundets utbildningssystem.
e Hjalp av spetskompetens i olika tekniska omraden.
e Medicinsk supportinom olika omraden.

Truppgymnastik (Dam och Herr)
Mal 2024
e Allatrupper ska delta p& en tavling minst en gang per termin.
o Starta fler fortsattningstrupper fran 10 ar.
e Behalla och fylla befintliga pojktrupper.
e Strava efter att varje basgrupp ska ha 1-2 tranare som har en licensniva éver
kravet.
e Haengemensam detaljerad roda trad for teknik i fristdende och i redskap.
e Alla bastrupper ska folja 6vningar och tavlingsniva utifran roda traden.
e Representation pa USM, JSM och SM.
e FOreningen ska ha minst fem gymnaster med i bruttolandslaget till landslaget
e Gemensamt truppgenrep med alla trupper pa senhosten.
Mal 2025-2026
e Starta fler fortsattningstrupper fran 13 ar.
e Oka antalet traningar sa fler fortsattningstrupper far trana 2 ggr/vecka
e Arbeta for att fa fler pojktrupper i olika aldrar/nivaer
e Allatrupper ska delta pa en tavling minst en gang per termin.
¢ Hautvecklade tavlingsstegar for USM, JSM och SM.



e Medalj pa SM for herrar.

e Lagsom tavlar pa kvalet till INM.

e FOreningen ska ha minst fem gymnaster med i bruttolandslaget till
landslaget.

Mal 2027-2028

e Utvardera befintliga trupper och omgruppera efter behov.

e Successivt hoja svarighetsnivan pa tavlingsovningar i basgrupperna for att
battre forbereda de gymnaster som fortsatter till
Ungdomstruppen/Flicktruppen och som pa sikt ger chans till prestation pa
junior och seniorniva,

e FoOreningen ska ha trupper pa samtliga nivaer pa SM-stegen.

e Medalj paSM.

Forutsattningar

e Ny hall &r forutsattning for att ovanstaende utveckling kan ske.

e Anstéllda trénare.

e Kontinuerlig traning i hallar med andamalsenliga redskap.

e FOreningen genomfoér en kontinuerlig utbildning av tranare i enlighet med
Svenska gymnastikférbundets utbildningssystem.

e Uppdatera och utveckla den réda traden och gora olika praktiska
delaktiviteter som stodjer arbetet.

e Allatrupper ska folja foreningens “roda tradd” bestdende av tva delar.
Delarna ska genomsyra hela verksamheten.

e Varje tranarupptakt ska vara kopplat till nAgon typ av tranarutbildning.

e Detska om mdgjligt finnas en lagforalder per trupp for de som tavlar utanfor
forningen.

e Medicinsk support | olika omraden.

e Utbilda -2 domare/ar.



Medicinskt stdd
Medicinskt stod ar ett samlingsnamn for bade om férebyggande atgarder och
konkret st6d vid akut skada.

Via Gymnastikforbundet far vi stod med foljande:
e Det medicinska nationella natverket - Medicinska resurser ute i landet att ta
hjalp av.
e Antidoping - Ren vinnare for aktiva och Vaccinera din forening.

Stodmaterial

e BAS-traningsprogram — Ett gymnastiskt bastraningsprogram.
e Rekommendation vid infektion.

e Riktlinjer for stretch och rorlighet.

e Energibrist och atstoérningar.

e Medicinska atgardstrappa.

Mal 2024-2025
e Fortsatta utbilda tranare (undantag hjalpledare inom barn och ungdom) i
akut omhandertagande och erbjuda hjart-lungraddning.
e Uppratthalla tydliga rutiner for ansvarsfordelning samt krishantering vid en
skada.
e Hitta ett samarbete med en vardcentral dar olika typer av vard erbjuds.
(fysioterapi, mental radgivning, primarvard évrigt)
e Sarskilda tider for snabb vard och behandling.
Mal 2026-2028
e Uppratthalla ovanstaende samarbeten och férdjupa inom omraden som ar
aktuella.

Olika medicinska omradesstod

Foreningen ska utbilda sina tranare genom Gymnastikférbundets teoretiska
utbildningar samt tillhanda halla nya rén inom olika omraden. Genom olika
forelasningar ska foraldrar och/eller gymnaster fa information om aktuellt
uppkomna amnen.

Akut vard
Ges genom regionens forsorg.



Tranare/Domare

Tranare

Tranarvard

Foreningens tranarvard bestar av tre typer av insatser dar vi syftar till att behalla

vara ledare under lang tid.

L

Trygga tranare — Féreningen erbjuder alla vara nya tranare en
tranarupptakt med all information som behdvs for att borja sitt uppdrag. For
alla nya huvudtréanare erbjuds en mentor/ansvarig som narvarar vid forsta
traningarna samt fardiga mallar for planering, foraldrakontakt och
administrativa uppgifter. Utdver detta ar kansliet ett stod for alla vara
tranare genom hela terminen med veckovisa utskick med paminnelser om
uppgifter som ska genomforas, tillganglighet for att ta emot problem eller
situationer som dyker upp samt fragor kring hela uppdraget.

Inspirerade, utbildade och engagerade tranare som stannar éver tid
Foreningen arrangerar tranarupptakter, tranartraffar, tranaravslutningar
samt internutbildningar for att inspirera och utbilda vara tranare samt ge
dem ett sammanhang att finnas till i. Vi erbjuder ocksa alla vara tranare att
ga forbundens utbildningar pa aktuell niva.

Foreningen har ocksa kommittéer och utvecklingsgrupper inom olika
verksamheter. Dar har tranare majlighet att engagera sig i sin verksamhet
samt hjalpa foreningen och vara tillgangliga for vara tranare och grupper
att fAnga upp eventuella problem eller fragestallningar som vara tranare
har. Detta fors vidare till kansliet som stottar eller gor framtida planeringar for
insatser.

Tranarférmaner — Alla tranare har foliande tranarformaner:

- Arvode enligt ekonomiska bestammelserna.

- Erbjudande om att trana gratis i tre vuxengrupper.

- Mdjlighet till utbildning och vidarutbildning i takt med gruppens niva.
- Tranarklader samt rabatt pa vissa foreningsartiklar.

- Fortjansttecken.

- Mgjlighet till referenser till framtida arbeten.

- Medverka pa foreningens tranarupptakter, tranardagar och
avslutningsmiddagar.

- Mojlighet att medverka pa interna vidareutbildningar.



Utover detta skickas en enkat ut till vara tranare i samband med
varterminsavslutningen dar vi fragar om fortsatt engagemang samt om det finns
nagot vi kan gora for att forbattra var tranarvard.

Rektrytera tranare

Den viktigaste delen i rekryteringsarbetet &r den stdndiga dialogen som sker av
aktiva och tranare dar det berattas om foreningens verksamhet, behovet av
tranare och hur man blir tr&nare.

Den vanligaste rekryteringen ar da en gymnast blir hjalptranare och darefter
huvudtrénare.

Annars sker rekryteringen via foraldrarled, via utskick fran var anmalningssida,
annonser i olika sociala medier, deltagande vid studentmottagningar och massor
m.m.

Kontinuerligt rekrytera och utbilda tranare for att tacka behovet av antalet tranare
samt kontinuerligt rekrytera hjalptranare for att sakerhetsstalla atervaxten,
Generell riktlinje:

e Minst tva tranare/grupp.

e Minst en tranare Gver 18 ar/grupp.

e Anstéllda eller ansvariga tranare i varje tavlingsverksamhet.

Domare
Varje tavlingsdisciplin ska kontinuerligt genomfdra behovsanalyser pa antal
domare som kravs for att vi ska kunna tavia pa olika nivaer.

Generell riktlinje:
e Ennationell domare/taviingsverksamhet.
e Behovsrelaterat antal regionsdomare som tavlingsverksamheten behdver.
e Behovsrelaterat antal foreningsdomare som tavlingsverksamheten behdver.



Synlighet och marknadsféring i samhallsdebatten

GCF Uppsala ska arbeta for att synliggora var verksamhet och marknadsfora den

gentemot samhallets medborgare, beslutsfattare och foretag. Vi ar en férening

med 6ver 4000 medlemmar och vi ger barn, ungdomar och vuxna gladie,

utveckling och majlighet till utmaningar i sin traning. Genom féreningens arbete

mojliggors for de allra yngsta att fa grundlaggande motorisk traning under lekfulla

former for att sedan erbjudas verksamhet som attraherar barn, ungdomar och

vuxna utifran varje individs personliga forutsattningar. Det viktigaste malet ar att fa

lara kanna sin kropp och fa en rorelsegladje genom hela livet.

For att synliggora var verksamhet behdver foreningen arbeta med att:

Oka forstaelsen hos kommunen om vilkka GFC Uppsala ar och vad vi
behover for att kunna utvecklas som férening.

Tillsatta en arbetsgrupp for sponsor-/marknadsforingsfragor i foreningen.
Fortsatta delta pa motesplatser inom Uppsala kommun for att paverka
beslutsfattare.

Bjuda in beslutsfattare fran Uppsala kommun och féretag till foreningens
evenemang.

Mal 2024

Vara aktiva i samhéllsdebatten i bade diskussion och skrift.

Uppvakta kommunen och beratta vilka vi ar och beratta vad vi behdver for
att kunna utvecklas.

Tillsatta en sponsor-/marknadsféringsgrupp.

Gora en omvarldsanalys om hur GCF Uppsala uppfattas inom Uppsala
kommun.

Mal 2025-2026

Etablerat samarbeten med minst tre foretag.
Fortsatta vara aktiva i samhallsdebatten i bade diskussion och skrift.

Mal 2027-2028

Satta en ny plan for 2027-2028 i samband med arsmotet 2026.



Lokaler

Under manga ar har féreningen tampats med for fa och for trdnga lokaler. Olika
typer av kontakter och forslag har tagits fram och diskuterats med kommun utan
storre framgang. Ett omtag i lokalfragan maste goras.

Mal 2024
e Tillsatta en arbetsgrupp gallande lokaler.
e Tafram vilka ekonomiska forutsattning som kravs for att bygga en hall.
e Takontakt med kommunen om majligheten att fa stod till ett hallbygge
alternativ fa vara med och paverka vid en nybyggnation av skolhall.

Komplettera verksamhetsplanen 2025-2026 och 2027-2028 pa arsmotet 2024
utifran svar pa ovanstaende punkter.

Ekonomiska forutsattningar
For att kunna genomfdra planerade insatser behovs fler lokaler och 6kade
ekonomiska resurser till att anstalla fler ledare och spetskompetens.



