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EG = Engagemang och Gladje!

Genom vart motto vill vi férena gladjefylld gymnastik och gemenskap med goda
resultat och utveckling. For oss ar bade bredd och tavling lika viktigt och det bety-
der att vi forsoker hitta en plats for alla hos oss.

Enebybergsgymnasterna ar en av Danderyds storsta idrottsforeningar och betydelsefull i
det allt viktigare folkhalsoarbetet for 6kad fysisk aktivitet bland barn och ungdomar.

Vi vill utvka verksamheten och n& 1000 medlemmar ar 2015

Vi vill mota framtidens krav med att satsa annu mer pa vara ledare. Detta ska vi gora ge-
nom olika utbildningsaktiviteter bade internt och i forbundets regi. Férutom alla vara gym-
naster ar det vara valutbildade, motiverade, engagerade ledare, styrelseledaméter och
andra funktionarer som tillsammans utgor var férening.

Vi vill forbli ledande pa barn-, ungdoms- och tavlingsgymnastik i Danderyd. Detta ska vi
gbra genom att aktivt paverka politiker och beslutsfattare att utrusta befintliga hallar och
genom att arbeta for en gymnastikanpassad hall med hoppgropar.

Vi vill fortsatta satsningen pa att synas och horas i Danderyd. Att fora fram Enebybergs-
gymnasternas olika kvaliteter ar en forutsattning for att vara manga medlemmar ska kan-
na sig stolta och delaktiga. Detta ska vi gora genom att alltid upptrada sportsligt och trev-
ligt mot varandra och mot vara konkurrenter. Vi gor det genom var arliga uppvisning och
vart klubbmasterskap. Vi gor det pa resor och vi gor det genom var hemsida och genom
EG foldern.

Valkommen till EG!
Styrelsen 2011
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VERKSAMHETSIDE

Enebybergsgymnasterna vill bedriva gymnastik s att den utveck-
lar hela mé&nniskan p§ ett positivt sétt.

Detta uppnar vi genom att:

« fokusera pa gymnastikens friskvardande betydelse genom vart motto
Engagemang och Gladje

e med hég kvalitet erbjuda olika former av gymnastik fér bade bredd- och
tavling

e erbjuda tillhérighet och identitet genom gruppaktiviteter, lager och re-
sor som skapar sammanhallning

e starka det ideella ledarskapet genom att erbjuda bra utbildning
e verka fér gymnastikanpassade traningslokaler i Danderyd

e marknadsféra Danderyd, Sverige och gymnastikrérelsen genom egna
evenemang och genom att delta i tévlingar och uppvisningar saval
lokalt, regionalt och pa riksniva som internationellt.

ORGANISATION

Styrelsen har det évergripande ansvaret och konsulenten ansvarar fér admi-
nistration och den dagliga driften. Féréldragrupper &r fristdende och stéttar
vid olika aktiviteter.

RIKTLINJER - Organisation

Enebybergsgymnasterna skall kontinuerligt utveckla sin organisation och
verksamhet sa att vi tillgodoser de behov av stéd och service som gymnaster
och ledare efterfragar.

Enebybergsgymnasternas organisation ska praglas av stor delaktighet och
mojlighet att paverka beslut.

Enebybergsgymnasterna ska ha korta och effektiva beslutsvagar.

Enebybergsgymnasterna ska vara aktiv i den gemensamma utvecklingen av
gymnastik- och idrottsrérelsen. Vi samverkar med Gymnastikférbundet Ost
Svenska Gymnastikforbundet, Riksidrottsforbundet och SISU Idrottsutbildar-
na.
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Detta uppndr vi genom att
e stimulera till 6kat samarbete mellan féreningens olika grupper.

e genomfora forandringar pa fortroendeposter inom styrelsen enligt be-
slut fattade pa arsmotet.

e sdkerstalla foraldraengagemang i trupperna

e anvanda oss av modern kommunikationsteknik som md&jliggér snabbhet
och lattillganglighet inom organisationen

e vara representerad i olika sammankomster inom gymnastik och idrotts-
rorelsen.

Gymnastik for alla

Med “gymnastik fér alla” menar vi all form av gymnastik dér trivsel och vélbefin-
nande &r det viktigaste. Verksamheten bestér av Knatte-, Bas- och Ungdoms-
gymnastik. Handlingsplaner i Bilaga 2

Knatte-, Bas- och Ungdomsgymnastik samt Gymnastiksko-
lan

Knattar (Bamse) &r barn 4-6 8r

Gymnastikskola &r flickor 6 8r

Basgrupp mini o maxi &r flickor och pojkar 7-9 och 10-12 &r.
Ungdomsgrupper &r flickor och pojkar mellan 13 — 19 &r.

Knatte, bas o ungdomsgymnastiken ska vara varierande, lekfull och bygga pa
barnens egna behov och forutsattningar. Hansyn ska tas till variationer i ut-
vecklingstakten hos barn.

Bamsegympa ar allsidig motorisk traning for de allra yngsta (4-6 ar) enligt Sv
Gy forbundets koncept. Tillsammans med Bamse och hans vanner far barnen
prova pa olika séitt att réra sig och anvénda bade kropp och knopp!

Gymnastikskolan &r 6 arsverksamhet och skall ge grunderna fér fortsatt gym-
nastik antingen inom tavlings- eller breddverksamheten.

Ledare skall ha grundlaggande kunskaper om barns fysiska, psykiska och so-
ciala utveckling. Ledarna skall fa méjlighet att férdjupa sina kunskaper om
barn o ungdomars fysiska, psykiska och sociala utveckling.
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TAVLINGSGYMNASTIK

Tavlingsgymnastik &r den verksamhet som har prestationsférbéttring och
goda tavlingsresultat som framsta syfte. Enebybergsgymnasterna taviar i
Truppgymnastik. Handlingsplaner for respektive nivd i Bilaga 3.

RIKTLINJER - Tavlingsgymnastik for barn 7 till 11 ar

ska utformas utifran barnens egna behov och férutsattningar, dar tavling och
lek pa barns villkor &r ett naturligt inslag i verksamheten

ska ta hansyn till barns varierande utvecklingstakt.

ska utformas sa att tavlingsresultatet ar av underordnad betydelse. Malet &r
att barnen har roligt och lar sig nya 6vningar.

ska utformas sa att den motverkar utslagning och stimulerar till kvalitativ och
langsiktig utveckling.

ska bedrivas av ledare med grundlaggande kunskap om barns fysiska, psy-
kiska och sociala utveckling.

ska utformas sa att barn far lara sig att ta hansyn till kamrater och ledare,
samt lara sig vikten av att foélja givna regler och vara justa i tavling och i
samverkan med andra.

For att delta i féreningens tavlingsverksamhet kravs ett aktivt féraldraenga-
gemang pa Klubbmasterskap, Varuppvisningar samt évriga evenemang och
tavlingar.

RIKTLINJER - Tavlingsgymnastik for ungdo-
mar/juniorer/seniorer 12 ar och aldre

Féreningen ska organisera sin tavlingsverksamhet enligt Svenska Gymnastik-
forbundets tva tavlingsstegar: RM och SM stegen.

For att vara med i féreningens tavlingsverksamhet kravs ett aktivt foraldra-
engagemang.

De flickor och pojkar som har talang och ambition att gdra en elitsatsning ska
kunna gora detta under socialt trygga former.

Tavlingsgymnastiken ska utformas sa att den motverkar utslagning och sti-
mulerar till kvalitativ och langsiktig idrottslig utveckling.

Ledare for tavlingsverksamhet skall ha goda kunskaper om gymnasters fysis-
ka, psykiska och sociala utveckling.

Tavlingsgymnastiken ska utvecklas enligt Svenska GF etiska varderingar. Alla
inblandade ska aktivt motverka bruket av dopning och andra regelévertradel-
ser, samt kontinuerligt diskutera var de etiska grénserna gar.

5(13) reviderad 2011-08-21



Enebybergsgymnasterna Verksamhetsplan

UTBILDNING

Enebybergsgymnasterna ska erbjuda och ta ansvar fér kontinuerlig kompe-
tensutveckling av ledare, styrelse och tjansteman

Detta uppndr vi genom

att alla ledare fr.o.m 15 ar genomgar basledarutbildningen
att alla ledare for tavlingstrupper har trampettlicens

att minst en ledare per breddgrupp har trampettlicens

att alla breddledare erbjuds 1 workshop internt per termin
att aktivt samarbeta med SISU Idrottsutbildarna

att erbjuda utbildning fér konsulent och styrelse

MARKNADSFORING OCH INFORMATION

Med marknadsféring och information menar vi att sprida intresse och kunskap
om féreningen och att vara intressant fér sponsorer.

RIKTLINJER - Marknadsforing och information

Enebybergsgymnasterna ska starka sin profil, bdde internt och externt och
synas pa lampliga sociala medier sdsom Facebook

Enebybergsgymnasterna ska framsta som en stark, positiv och attraktiv fore-
ning fér nya och gamla ledare, fér medlemmar och externa samarbetspart-
ners.

Detta uppnadr vi genom

att fortsatta arbetet med att bygga en tydlig gemensam profil fér Eneby-
bergsgymnasterna och ddrigenom skapa bade samhérighet inom organi-
sationen och synlighet mot omvarlden.

att aktivt anvanda Sportadmin.se for alla ledare och styrelse

att utveckla hemsidan och anvandandet av sociala medier som kommunika-
. o . . [}
tionskanal bade fér interna och externa malgrupper

att aktivt bearbeta medier pa lokal niva.
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MANGFALD

Med méngfald menar vi rattvisa férh8llanden mellan individer och grupper
oavsett 8lder, kén, etnicitet, funktionsférméga eller sexuell laggning.

Detta uppndr vi genom

att anpassa gymnastiken s& att den passar s& manga som méjligt
att uppfylla den av Riksidrottsférbundet uppstélida mangfaldsplanen
att aktivt stétta Upp o Ner verksamheten

att stimulera foreningsstyrelsen samt kommittéer att engagera unga kvinnor
och man i fértroendeuppdrag.

MEDICIN

RIKTLINJER - Medicin

Enebybergsgymnasterna ska félja upp frekventa skador hos tavlings- och
breddgymnaster.

Enebybergsgymnasterna ska aktivt motverka droger och alkohol.

Enebybergsgymnasterna ska aktivt motverka och beakta negativa medicinska
tendenser vid tréaning av framfér allt unga individer (till exempel risker med
atstérningar).

Detta uppnar vi genom
att tillhandahalla en férbandslada till samtliga grupper vid terminsstart

att engagera en medicinskt ansvarig i féreningen som deltar vid ledarkickoff
och deltar vid olika evenmang

att kontinuerligt féra skadestatistik som redovisas en gang/termin

att vidta férebyggande atgarder som minskar antalet skador i forsta hand ge-
nom utbildning samt genom bra traningsférutsattningar.

att oka den medicinska kunskapen inom féreningen genom utbildningsinsat-
ser bade till ledare och gymnaster
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Bilaga 1: Knatte, Bamse och Gymnastikskolan Handlingsplaner for
verksamhetsdret 2010-2011:

Bamse/ Knatte
att varje gympapass skall innehalla minst ett lekmoment
att ledaren foregar med gott exempel och vara ombytt vid varje tillfélle

att alla barn skall ha med sig vatten, haret uppsatt och kommer i tid

att vid terminens slut gora ngt extra som avslutning

Gymnastikskolan

att tréana de grundlaggande évningarna: hanga, stédja, balans, styrka, smi-
dighet

att ldra barnen ta ansvar for fram o bortplockning av redskap och hur man
samarbetar i en gymnastiksal

att fa gladjefylld kontakt med gymnaster o féréldrar
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Bilaga 2: Barn och Ungdomsgrupper Handlingsplaner 2010-2011:
Barngrupper
att det ska vara kul med gymnastiken genom att

e peppa och finnas dar for gymnasterna

e visa intresse och berdmma - alltid hitta ndgot bra hos var och en
att skapa gemenskap i gruppen genom ex. olika namnlekar

att satta tydliga mal bade individuellt och fér gruppen om vad gymnasterna
ska ha lart sig innan terminens slut

att verka foér kamratskap och férmedla trygghet i gruppen. Ha tydliga regler
om vad som accepteras och inte.

att 1ata gymnasterna ta ansvar nar redskap ska fram och tillbaka
att deltaga i KM och varuppvisning
att ledarna ska vara med pa de ledartraffar som féreningen arrangerar.

Ungdomsgrupper

att fa préva pa manga nya évningar

att sitta tydliga mal for gruppen sa att alla blir motiverade (KM, varuppvis-
ning)

att hela tiden arbeta fér god stamning i gruppen

att fa mojlighet att bli hjalpledare i knattegrupper

Foraldra/Barn gympa
att stimulera barns nyfikenhet att réra sig - det skall vara roligt

att 6ka barns kroppsuppfattning genom leken - minst ett lekmoment vid var-
je tillfalle

att barnen deltar utifran sina egna férutsattningar, olika nivaer pa évningarna
att vid terminens slut géra ngt extra som avslutning

Pojkgrupper

att behalla samtliga gymnaster som deltar regelbundet

att alla tycker det ar KUL

att P1 skall medverka i minst en tavling

att ha ett féraldramdéte i samband med starten av HT och VT
att P1 Iar ut handvolt

att medverka i KM
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Bilaga 3 Tavlingstrupperna Handlingsplaner 2010-2011:
Forberedande Trupp -03
att skapa gemenskap i gruppen

att skapa forstaelse for vad en Trupp &r och att det vid tavling bildas tva eller
tre lag inom truppen

att skapa tavlingsvana genom att delta i minst tva tavlingar

att anvanda styrke- och smidighetsévningar anpassade foér aldern

att ge mojlighet till individuell utveckling genom nivaanpassad tréning
Forberedande Trupp -02

att skapa gemenskap i gruppen

att skapa forstaelse for att ibland vinner man och ibland férlorar man
att skapa tavlingsvana genom att delta i minst tre till fyra tavlingar
att anvanda styrke- och smidighetsévningar anpassade for aldern

att ge mojlighet till individuell utveckling genom nivaanpassad tréning

Mini Trupp 1 och 2

att delta i lokala foreningstavlingar typ Jarfalla, Tyreso eller Vendelsé truppcup
att delta pa regoionstavlingarna Mini-UT eller Mini DM

att samtliga gymnaster skall fa méjlighet att deltaga i nagon tévling

att utse minst tva lagféréldrar

Pojk 1

att besegra andra Stockholmsféreningar

att behalla alla gymnasterna och att de tycker gymnastik &r KUL
att medverka i minst fyra tavlingar under och var-07 och hést -07
att medverka i KM

att halla férdldraméte en gang i bérjan av varje termin samt utse minst tva
lagféraldrar.

att fokusera pa trampett-traning
att flera ledare har trampett utbildning
att utdka antalet traningar till tre varav en danstraning

att genomfdra en social aktivietet utanfor traningen med gruppen, i bérjan av
varterminen
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Elittrupperna 1 och 2

att utifr@n den enskilda gymnastens forutsattningar erbjuda méjlighet att tra-
na och tavla antingen i RM eller SM stegarna

att utveckla samarbetet mellan de olika trupperna bade fér gymnaster och
ledare

att att hdlla fordldramote en gang i bérjan av varje termin samt utse minst
tva lagforaldrar i varje trupp.

att en kvall i mdnaden presentera sina tévlingsvarv fér publik

att deltaga i Nationaldagsfirandet i kommunen

att gymnaster och ledare genom sitt satt att agera ar ett féredéme

att stimulera verksamma tranare och domare att vidareutvecklas inom sin
disciplin,

att alla ledare har trampett utbildning

Fristdendetruppen

att deltaga i tévlingar pa riksniva

att Oka antalet gymnaster

att aktivt deltaga i olika uppvisningar
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Bilaga 4 S3 har tranar vi teknik i EG:

Generellt:

Alltid valplanerade och effektiva traningspass!

Instruktioner ges med Engagemang och Gladje!

S&g nagot till varje gymnast varje gang!

En instruktion at gdngen!

Variera gérna din pass sida! Bra bade for din egen rygg och for gymnastens
flexibilitet

Matta/ Tumbling

Armar over huvudet genom hela 6évningen (nar gymnasten bdrjar 6v-
ningen och avslutar - allt fran kullerbytta och vidare)

Handstdende i alla former/ malet &r att kunna sta stilla i minst 30s.
dva: spanning - kila fast en hand ovanfér gymnastens knan nar de ar i
handstaende, férsdk att dela pa gymnastens ben -split- i handstaendet,
std mot vagg ndsan in mot vaggen)

Haldrag /benspark viktigt(obs bensammanslagning fore vertikalpla-
net) Ova: uppspark mot végg

Handisattningen i axelbredd, handisattning langt fram, gém 6ronen.
Tréna uppgang med samlade ben och raka ben.

Handvoltsats anvands vid all farttagning (aldrig chasse fore den forsta
dvningen i en kombination)

Hjulning, handisattningen rakt fram - vrid precis fére isattningen Ej
sidstaende vid start

Rondat, snabb bensammanslagning, handisattning i axelbredd fér bi-
behallet axeltryck, landningebaktalutande krummande med armarna
ned pa Iaren, Ova: rondat stam till tjockmatta landa pa rygg krum utan
armdrag

Handvolt ;gém 6ronen, armarna éver huvudet och aldrig lamna det Ia-
get, handisattning |1&ngt fram, benen samlade fore eller i vertikalplanet
Ova: uppspark mot vagg, uppspark pa ex bank eller tJockmatta upps-
park med samlade raka ben, i lutande plan, handisattning pa tumbling
nedslag i flipperdyna, om gymnasten riskerar att landa pa rumpan - se
till att de inte drar ned handerna for att ta emot sig handerna skall alltid
vara ovanfér huvudet

Frivolt

Flickis hall huvudet neutralt, ingen kupering i héften, handisattning
langt bak Ova: liggande pa voltkudde, plint 3-4 delar gymnasten sitter
pa plinten handisattning i golvet, flickis 6ver ledares rygg - sitt rygg

mot rygg,
Salto

Lépningtréning: snabbt! Ansatsens ldngd skall anpassas sa att gymnas-
ten behaller farten hela vdgen. Se upp med for lang satstagning.

Alltid med armdrag

Inhopp och upphopp pa trampett/”skjut trampetten framat”, dka av-
standet kontinuerligt

Landningstrdning / nedslag pa hel fot, blicken rak
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Alltid uppstrackning (aven vid fall)

Ansatshopp pa brada

Avstand mellan plint och bréda (6ka avstandet kontinuerligt)
Strom

Ljushopp/Grenhopp/Mellanhopp

Flyverspring

Overslag pa bord /Trampett

Sukahara/Trampett
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