Information om Coronaviruset COVID-
19

Gymnastikforbundet forstar att fragorna kring Coronaviruset ar manga. Vi
tar oron pa allvar, foljer och agerar utifran officiella kallor och beslut som
tas kring fragan. Vi star i Iopande kontakt med RF och de internationella
gymnastikforbunden FIG och European Gymnastics.

Las mer om rekommendationer kring Coronaviruset och var du hittar mer
information.

Har du fragor kring Cornaviruset kopplat till Gymnastikférbundets
verksamhet, maila corona@gymnastik.se

Rytmisk gymnastik och
truppgymnastik pa SM-veckan 2021

SM—VCLKAN
2024

Sedan en tid tillbaka star det klart att under SM-veckan i Halmstad
2021 medverkar bade den rytmiska gymnastiken och
truppgymnastiken.


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx
mailto:Har%20du%20fr%C3%A5gor%20kring%20Corona%20med%20koppling%20till%20Gymnastikf%C3%B6rbundet,%20maila%20corona@gymnastik.se

| varas fattades det inte helt ovantade beslutet att sommarens SM-vecka i
Halmstad flyttas fram pa grund av Covid-19. Den kommer istéllet att
genomféras 30 juni — 6 juli 2021. Beslutet innebar att Linkoping far vanta ett
ar pa sitt vardskap.

Tanken for arets SM-vecka var att vi skulle representeras av den rytmiska
gymnastiken, men efter en ny ansdkan erbjuds truppgymnastiken som enda
nya idrott utifrdn den liggande planeringen att fa vara med pa SM-veckan
2021, vilket kanns valdig roligt.

SM i rytmisk gymnastik arrangeras av Halmstad RG och truppgymnastiken
arrangeras av Halmstad Frigymnaster.

Las mer om SM-veckan pa RF:s webb.

UECI-(FIN

HALMSTAD 2021

Nu oppnar vi upp anmalan till de nya
ledarskapsutbildningarnal!


https://smveckan.se/sm-veckan/har-ar-idrotterna-for-sm-veckan-i-halmstad-2021/

De nya ledarskapsutbildningarna lanseras 1 januari 2021 och redan nu
kan du anmala dig.

Gymnastikforbundets helt nya kurser i trAningslara och ledarskap erséatter
nuvarande teorikurser (steg 1-3).

| och med att de nya kurserna ersatter befintliga kommer
forkunskapskraven att andras for samtliga discipliner.

Dessa galler fran och med 1 januari 2021. Las mer om konverteringen har.

Kurserna riktar sig till dig som vill utveckla ditt ledarskap, oavsett
verksamhet eller niva. Innehallet passar bade dig som aktivitets- eller
organistationsledare. Kurstillfallet genomfors pa en halv till en dag. Du kan
vdlja att ga kursen via fysisk samling eller videokonferens men under
varterminen 2021 genomférs kurserna endast digital.

- Kursen Gymnastikens ledarskap tar avstamp i trygga, tydliga
larandemiljoer och de aktivas inre motivation.



https://www.gymnastik.se/Utbildning/Utbildningsrevisionen/Konverterakurs/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskap/Gymnastikensledarskap/
https://www.gymnastik.se/Utbildning/Ledarskap/Gymnastikensledarskap/

- Hallbart ledarskap handlar om att utvecklas i sin ledarroll och att ma bra
over tid.

- Ledarteam utqgar fran hur ledare kan organisera sitt arbete och arbeta
effektivt tillsammans.

- | kursen Gruppdynamik riktas innehallet till hur grupper fungerar och olika
verktyqg for att skapa god sammanhallning och ett kollektivt sjalvfortroende.

- Kursen Idrottspsykologi fokuserar pa att uppratthalla och utveckla
sjalvfortroende, reglera spanningsniva, koncentration och mentala
forestallningar.

Vi fyller pa utbildningskalendern med fler tillfallen I6pande, hitta datum och
anmal dig i var uthildningskalender!

Skarpta allmanna rad i Stockholm,
Ostergotland och Vastra Gotaland

UPPDATERAD 19 NOV: Folkhalsomyndigheten har idag i samrad med
smittskyddslakaren i regionerna Stockholm, Ostergétland och Vastra
Gotaland fattat beslut om skarpta allmanna rad.

Med anledning av dessa regionala allménna rad, som géller alla som vistas
i Stockholm, Ostergétland och Vastra Gotaland, rekommenderar
Gymnastikforbundet att féreningar i lanen staller in alla traningar, lager och
tavlingar fram till och med den 13 december. Detta géaller all verksamhet
bade inomhus och utomhus. Traningar fér barn och ungdomar fodda 2005
eller senare kan dock genomféras, men da boér man undvika évningar med
passning, da fysisk kontakt ska undvikas.

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du héar.
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Gymnastikforbundet staller in alla
nationella tavlingar resten av aret

Med anledning av det allmanna laget kring smittspridningen av Covid-
19 har Gymnastikforbundet valt att stalla in alla nationella tavlingar
resten av aret.

| dagslaget har fem regioner skarpta allménna rad, nagot som paverkar
mojligheten att genomféra tavlingar i dessa regioner. Restriktionerna ligger
just nu fram till den 17 november i Uppsala och Skane och till den 19
november i Stockholm, Vastra Goétaland och Ostergotland.

Med hansyn tagen kring arrangorernas majlighet att planera tavlingar och
ekonomin kring dessa har Gymnastikforbundet idag tagit det mycket trakiga
beslutet att stalla in alla nationella tavlingar fram till arsskiftet. Det finns stor
risk att ytterligare regioner kan komma att omfattas av skarpta rad, samt att
restriktionerna forlangs i tid. Ytterligare bakgrund till beslutet ar att
gymnasterna behover sportsliga forutsattningar for att delta och prestera pa
tavling och just nu ska manga av gymnasterna inte trana utifran de skarpta
raden.

- Det ar givetvis ett valdigt trakigt beslut vi har fattat idag och vi kanner med
alla som har sett fram emot att tavla och de som har investerat sjal och


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/86e458e3cd5f4e0ab74b841754c5ff23.aspx/link/86e458e3cd5f4e0ab74b841754c5ff23.aspx

hjarta i att fa dessa tavlingar pa plats. Vi vet att saval kommittéer som
arrangorsféreningar ha lagt ned mycket arbete och vi vill rikta ett stort varmt
tack till dem, sager GS Pelle Malmborg.

Tavlingarna som stélls in ar:
Trampolin

28-29 nov - UVGK Cup i Upplands Vasby (Upplands Vasby GK)

Truppgymnastik

7-8 nov - Rikstvaan Dam, Herr & Mixed 13ar och &aldre - Digital tavling
21-22 nov - JSM i Halmstad (Halmstad Frigymnaster)

12-13 dec - USM i Lund (Lugi GF)

Kvinnlig artistisk gymnastik
14-15 nov - RC & Challenge i Stockholm (All Star Gymnastics)

21 nov - Hostpokalen i Vanersborg (Vanersborgs GF)

Rytmisk gymnastik
14-15 nov - SMind. + JSM DTQ & Trupp i Uppsala (GF Uppsalaflickorna)
5-6 dec - JSM ind. + SM DTQ & Trupp i Ornskoldsvik (Ornskéldsviks GK)

Aerobic Gymnastics

28-29/11 - RC, USM, JSM och SM i Staffanstorp (Perform Aerobic
Gymnastics Club)



Ny ledning for trampolinlandslaget

FANPSLAGS-

LEDNING 1

TRAMPOLIN
0CK vMT

Fran och med arsskiftet 20/21 kommer en ny ledaruppstéllning att
driva landslaget i trampolin vidare. Jenny Séderlund ldmnar posten
som férbundskapten och ersatts av Jonas Heiman.

- Jenny Sdderlund har gjort ett stralande arbete som forbundskapten
genom alla ar. Jenny har sjalv uttryck att hon ar klar och 6nskar att lamna
over ansvaret for att istéllet fokusera pa andra delar inom trampolin,
berattar landslagschefen Jonas Juhl.

Perioden som Jenny har lett landslaget har varit oerhort framgangsrik sett
till idrottsliga resultat, dar Lina Sjobergs VM-guld 2018 och 2019 givetvis
utklassar det mesta, men aven Jonas Nordfors silver pa EM 2018 och Felix
Holgerssons och Oscar Smiths finalplats i synkron hoppning pa VM 2018 &r
stralande bedrifter.



- Gladjande ar aven att perioden har kdnnetecknats av att nastan alla har
fortsatt satsa, vilket gor att vi har ett starkt, rutinerat och krdvande
seniorgang dar genomsnittsaldern har hojts markant de senaste aren. Det
har varit ett viktig fokus for Jenny och jag &r séker pa att hennes
prestigeldshet, vilja att lyssna och intention att engagera alla har bidragit.
Det ar nagot vi tar med och forsoker fora vidare pa basta satt. Vi ar manga
som ar skyldiga Jenny ett stort tack for hennes insats, sager Jonas och
fortsatter:

- Samtidigt kanner vi oss trygga infor framtiden och far i Jonas Heiman en
forbundskapten som vet vad det innebéar och som ar redo att véaxla upp fran
den nuvarande roll som junioransvarig. Genom att férandra
landslagsledningens struktur och sammansattning ar det intentionen att
kunna bidra annu béttre framatriktat inom omraden vi ser att vi haft svart att
makta med.

Det nya teamet kommer besta av:



« Forbundskapten, Jonas Heiman

« Landslagstranare senior, Per Holgersson

« Landslagstranare junior, Niklas von Heideman
« DMT- och synkronansvarig, UIf Andersson

« Fysio och fysansvarig, Petra Kéllman Navier

Jonas uppdrag ar pa fyra ar och 6vriga i landslagsledningen har tvaariga
uppdrag.

- Det &r ett stort fortroende jag fatt fran forbundet och jag med spanning ser
fram emot detta. Jag ser aven mycket fram emot att f4 jobba med mina nya
kollegor och tillsammans med dem skapa basta mojligt férutsattningar for
landslagets verksamhet. Vi skall givetvis fortsatta att driva planerade
aktiviteter men ett lika viktigt uppdrag blir att standigt forbattra
forutsattningarna for gymnasterna som individer och grupp att utvecklas pa
basta satt. Det kan vi bara gora i samférstand med hemmatranare och
genom oppenhet och inkludering. Under borjan av nasta ar vill vi garna
presentera plan, aktiviteter och tankar for detta arbete, sdger Jonas
Heiman.

Stort grattis och lycka till!

Ett steg framat och tva steg bakat



Ett steg framat och tva steg bakat, sa sammanfattar GS Pelle
Malmborg de senaste tva veckorna som bjudit pa bade med- och
motgang. Las hela fredagshalsningen nedan.

Jag kan verkligen vittha om att vi ar en rorelse som vill mycket. Under de
senaste dagarna har jag fatt formanen att jobba med en rad spannande
framtidsfragor. Vi ar mitt inne i rekryteringen av en nyckelperson till
nationella kansliet och det ar inspirerande att fa ha traffat ett antal driftiga
personer som vill ta sig an ett viktigt omrade som chef for var omvarld- och
utvecklingsavdelningen. Vi hoppas att inom kort kunna landa den
rekryteringen. Parallellt med det har jag tillsammans med ledningsgruppen
paborjat arbetet med verksamhetsplan och budget for nasta ar och det &r
tydligt att vi ar en organisation som ser utveckling inom manga omraden.

Samtidigt som vi ror oss framat inom vissa omraden har jag den senaste
tiden ocksa pamints om Covid-19 extra mycket. Forra helgen, skulle
forbundsledningen (forbundsstyrelsen och nationella kansliets
ledningsgrupp) traffats pa Lillsved, men da smittan kom néara grupperingen
valde vi att genomfora motet digitalt istallet. Vi har motts av information fran
Folkhalsomyndigheten att smittan 6kar i samhallet och under veckan kom
de forsta regionala skarpta raden. Forst ut blev Uppsala och Skane och i



Skane stalldes pa kort varsel USM/JSM/SM i trampolin och DMT in
tillsammans med en mangd andra regionala aktiviteter och traningar. Igar
kom motsvarande besked for ytterligare_tre regioner, Stockholm,
Ostergdétland och Véastra Gotaland. Vi valde da att ta det tunga beslutet
att stalla in alla nationella tavlingar resten av aret.

Forst gar givetvis tankarna till alla som nu inte far mojlighet att delta pa
arets kanske enda tavling, men ocksa till alla de som jobbat hart med att fa
tavlingarna mojliga att genomféra pa ett sakert séatt. Jag tanker pa
kommittéer, arrangorer, funktionarer, domare och anstéallda pa kansliet som
jobbar med tavlingsverksamheten. Extra tungt kanns det att vi ocksa
tvingas stalla in den digitala trupptavlingen som vi sag fram emot. Pa
Rikstvaan skulle truppgymnastiken testa ett nytt grepp med tavlingar i flera
hallar och domare som skulle doma fran livestreamens bilder. Men nér flera
av tavlingsorterna var i regioner som nu fatt skarpta restriktioner sa gick inte
heller denna digitala variant att genomféra. Det enda positiva ar att vi nu
har ett bra upplagg som vi kan anvanda nar smittlaget blir battre.

Med dubbla kanslor blev jag for en tid sedan informerad kring ett allvarligt
foreningsarende. En forening hade fatt kannedom om en ledare som inte
levt upp till deras vardegrund, nagot som lett till en polisanmalan. Sjava
handelsen gjorde mig lika férfarad som féreningens styrelse, men jag
kanner en oerhord stolthet dver foreningens agerande. De har fran dag ett
tagit ett stort ansvar for medlemmarna och tydligt satt ned foten kring sina
varderingar. Det ger en tro om att Svensk Gymnastik inte tystar ner utan pa
allvar tar tag i problematiker som ju kan uppsta i en sa stor verksamhet som
var.

Jag avslutar med en positiv nyhet! | gar 6ppnade vi upp anmalningsfonstret
for vara nya ledarskapskurser som lanseras 1 januari 2021. De &ar fem till
antalet och kommer behandla omraden som: Gymnastikens ledarskap,
Hallbart ledarskap, Ledarteam, Gruppdynamik och Idrottspsykologi. Det ar
efterlangtade kurser och en milstolpe i projektet. Sa, anmal dig nu - det
kommer bli s& bra och utvecklande kurser.

Sa med en anda lite skon kansla i magen dar jag ser att vi alla tar vart
ansvar for att minska risken for smittspridningen kombinerat med att vi har


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/skarptaallmannaradistockholmostergotlandochvastragotaland/
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/skarptaallmannaradistockholmostergotlandochvastragotaland/
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/gymnastikforbundetstallerinallanationellatavlingarrestenavaret/

sa mycket spannande att se fram emot nar pandemin ar 6ver onskar jag er
alla en riktigt fin allhelgonahelg.

Pelle

Skarpta allmanna rad i Halland, Orebro
och Jonkoping

Folkhalsomyndigheten har idag i samrad med smittskyddslakaren i
regionerna Halland, Orebro och Jonkdping fattat beslut om skarpta
allmanna rad.

Med anledning av dessa regionala allmanna rad, som galler alla som vistas
| de tre ovan ndmnda regionerna, rekommenderar Gymnastikforbundet att
foreningar i Halland, Orebro och Jonk&ping stéller in alla traningar, lager
och tavlingar fram till och med den 24 november. Detta galler all
verksamhet bade inomhus och utomhus.

Traningar for barn och ungdomar fédda 2005 eller senare kan genomfdras,
men da bor man undvika évningar med passning, da fysisk kontakt ska
undvikas.

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du héar.

Digitala infomoten

Ikvall haller RF SISU Orebro ett extra seminarium om vad de skérpta rdden
innebar. Maotet borjar ikvall klockan 19.00.

Aven RF SISU Halland héller ett digitalt mote ikvall. Det borjar klockan
18.00.



https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGIxNTJkMjMtM2E4Mi00NDM5LTgxZDEtZDU4ZmU1ZWU3ZTNm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22eb5b2d6e-028e-454d-b878-0c055adbeb2a%22%2c%22Oid%22%3a%223b1756de-db58-4c21-b7ac-d271bd14cc8f%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OGIxNTJkMjMtM2E4Mi00NDM5LTgxZDEtZDU4ZmU1ZWU3ZTNm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22eb5b2d6e-028e-454d-b878-0c055adbeb2a%22%2c%22Oid%22%3a%223b1756de-db58-4c21-b7ac-d271bd14cc8f%22%7d
https://teams.microsoft.com/dl/launcher/launcher.html?url=%2F_%23%2Fl%2Fmeetup-join%2F19%3Ameeting_ODFlNmM5NTMtZTM0MS00MzEwLTk2YTEtOWM5ZDY3ZWY0Zjk5%40thread.v2%2F0%3Fcontext%3D%257b%2522Tid%2522%253a%2522eb5b2d6e-028e-454d-b878-0c055adbeb2a%2522%252c%2522Oid%2522%253a%2522eb46fce7-a811-4a50-b830-4cad13d093c0%2522%257d%26anon%3Dtrue&type=meetup-join&deeplinkId=2aa0e738-0a0e-4be1-93ad-871590240792&directDl=true&msLaunch=true&enableMobilePage=true&suppressPrompt=true
https://teams.microsoft.com/dl/launcher/launcher.html?url=%2F_%23%2Fl%2Fmeetup-join%2F19%3Ameeting_ODFlNmM5NTMtZTM0MS00MzEwLTk2YTEtOWM5ZDY3ZWY0Zjk5%40thread.v2%2F0%3Fcontext%3D%257b%2522Tid%2522%253a%2522eb5b2d6e-028e-454d-b878-0c055adbeb2a%2522%252c%2522Oid%2522%253a%2522eb46fce7-a811-4a50-b830-4cad13d093c0%2522%257d%26anon%3Dtrue&type=meetup-join&deeplinkId=2aa0e738-0a0e-4be1-93ad-871590240792&directDl=true&msLaunch=true&enableMobilePage=true&suppressPrompt=true

Uppvisningskommittén bjuder in till
webbinarium

Uppvisningskommittén har under 2020 bjudit in till ett antal webbinarium for att inspirera och
stodja dig som ledare och tranare i en forening eller distrikts- eller regionsrepresentant. Nu bjuds
du in till ytterligare tva kostnadsfria webbinarium.

Pa séndag den 8 november kl.12.00-13.00 bjuder uppvisningskommittén in till ett nytt
webbinarium som handlar om att skapa en forestéllning — teman och tankar.

Las mer hdr om webbinariet 8 november och anmal dig senast 5 november

Och torsdag den 3 december kl.19.00-20.00 kan du ta del av ett webbinarium som
handlar om att bygga en koreografi — innehall och upplagg.

Las mer hdr om webbinariet den 3 december och anmal dig senast 30 november

Portratt: Tonya Paulsson, landslaget i
kvinnlig artistisk gymnastik


https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/blandade-dokument/inbjudan-till-webbinarium-8-november.pdf
https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/blandade-dokument/inbjudan-till-webbinarium-3-december.pdf
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Det ar inte manga som kan titulera sig ”svensk mastare 2020”. Men
det kan Tonya Paulsson. Tonya, 17 ar fran Malmoféreningen GK
Motus-Salto vann SM i kvinnlig artistisk gymnastik nyligen. Ett av
valdigt fa masterskap i ndgon sport som blivit av i ar.

Efter en tung var och strikt sommar borjade idrotten sa smatt att hitta
alternativa lI6sningar for att genomfdra arrangemang. Restriktionerna var
manga och de fa tavlingarna som blivit av har sett valdigt annorlunda ut mot
vad vi ar vana vid.

- For mig funkade det ganska bra att trdna infér SM och jag var verkligen
taggad pa att fa tavla igen. Jag tranade pa bra med mina traningskompisar
infor tavlingen som ocksa var taggade sa det var kul. Tavlingen kéandes
annorlunda. Att tvatta handerna mellan varje redskap, halla avstand hela
tiden, inte kramas nar man precis kort var nagot jag aldrig behovt tanka pa
forut sa det var annorlunda, sager Tonya.

Annu en stor skillnad var gensvaret i hallen. Den publik som vanligtvis
bankat sig pa laktaren och delar ut bade applader och hejarop saknades.
Tomma léktare och inte en sjal som publik. Dar tog gymnasterna istéllet
saken i egna hander och gjorde det som kanske gymnastiken faktiskt ar
allra bast pa. De gymnaster, tranare och funktionarer som tillats vara i
lokalen samtidigt gjorde sitt allra yttersta for att peppa den som skulle tavla.



Oavsett forening.

| bérjan av pandemin tranade Tonya utomhus nar vadret tillat. | évrigt har
hennes traning fatt pAga nagorlunda normailt i hallen &ven om totalantalet i
lokalen ar ordentligt sankt. Nar tavlingarna blev installda valde Tonya att se
fordelarna med det.

- Sjalvklart blev jag besviken men pa ett satt var det ocksa ratt skont. Jag
behdvde lite mer tid for att kdnna mig redo for tavling. Nu var jag nast intill i
toppform istallet infor SM da jag fatt tid pa mig att férbereda mig och for
kroppen att verkligen aterhamta sig, sager Tonya.

Framputtade mal

Medan manga andra gymnaster och atleter upplever stora
motivationsdippar och svarighet att kdnna mening med tranandet sa verkar
det inte ha slagit ner pa Tonya.

- Det basta med gympa ar att det alltid finns nya saker att trana pa, eller
finslipa. Det hander alltid nya spannande saker bade pa traning och pa
tavling. Jag gillar inte bara delarna som &r lattast eller dar det gar bast. Jag
gillar kénslan av att fa slita lite, kdmpa mot sina mal tilsammans med andra
som kampar for samma saker och med en driven tranare. Gemenskapen,
sager Tonya.

Samtidigt tycker Tonya att hon lart sig nagot nytt. Att trana utan att veta nar
nasta tavling ar har varit svart och ibland jobbigt. Hon sager att hon fatt byta
tankesatt och hur hon riktar sina mal.

- Jag har tankt att alla i varlden ju gar igenom samma sak just nu och dar
har jag kanske extra tur som anda fatt trana vidare. Andra lander har ju
stangt ner helt. Det &r helt klart jobbigt pa manga satt men mina ambitioner
och mal ar fortfarande kvar och desamma. De &r bara framputtade lite,
sager Tonya.

Gladjen till gymnastiken

Nar Tonya var yngre fanns landslaget inte ens pa tapeten. Hon tranade
sporten som hon tycker ar allra roligast, dar hon hade kul.



- Jag tranade pa utan tanke och sen hande det bara. Men jag ar glad att
det gjorde det da landslaget ar nagot utéver det vanliga och som inte alla
far uppleva. Kanslan att fa representera sitt land ar maktig och rolig, sager
Tonya.

En sen tisdagskvall skickar jag ett kort meddelande till Tonya och ber
henne skicka over filmklippet som vi pratat om. Tva minuter senare plingar
det till pa min telefon.

- Kan jag skicka filmen har istallet? Den kloddade pa mailen.
Jag skrattar till och svarar.
- Kléddade? Ja du ar en riktig skaning du.

- Hahaha. Ja. Jag ar en riktig Malmo6bo och en stolt MFF-supporter!

Sa obetydligt. Sa kort. Men jag far en san dar go kansla av Tonyas sétt att
svara. Aven om hon nétt landslag och fatt storre malsattnlngar som ocksa
innebar storre traningsdoser och med det ofta storre krav pa sig sjalv sa
lyser den dar rena gladjen igenom. Det var kul med gympa nar hon boérjade
trana som liten, utan mal och stérre ambitioner, och det ar kul nu nar hon
tranar med stora mal och stora ambitioner.

Se Tonya i barren nedan!

Text: la Wikas

Skarpta allmanna rad i Sodermanland
och Kronoberg



Regionala allmanna rad
med anledning av

Covid-19

Folkhalsomyndigheten har idag i samrad med smittskyddslakare i
regionerna Sédermanland och Kronoberg fattat beslut om skarpta
allmanna rad.

Med anledning av dessa regionala allmanna rad, som géller alla som vistas
i de tva lanen, rekommenderar Gymnastikforbundet att féreningar i
Soédermanland och Kronoberg stéller in alla traningar, lager och tavlingar
fram till och med den 26 november. Detta galler all verksamhet bade
inomhus och utomhus.

Traningar for barn och ungdomar fodda 2005 eller senare kan genomforas,
men da bor man undvika dvningar med passning, da fysisk kontakt ska
undvikas.

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du har.



https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/

Vardegrundsfragor lyfts pa den
internationella arenan

Under de senaste aren har flera gymnaster runt om i varlden valt att
trada fram och beratta om sina negativa upplevelser fran idrotten de
alskar. Det har vackt en omfattande debatt, nagot som
Gymnastikforbundet valkomnar.

Sedan 2019 finns en oberoende organisation Gymnastics Ethics
Foundation som arbetar med fragan och den 26 och 27 oktober holl det
internationella gymnastikférbundet, FIG, tva digitala konferenser pa amnet:
"Finding solutions for a respectful culture and safe training environment”.

Pa konferensen fanns deltagare fran hela varlden och syftet var att lata
gymnaster, tranare och forbund komma till tals for att lyfta idéer for att
framatriktat skapa en positiv och saker kultur inom gymnastiken.

- Det &r hoppingivande att det internationella forbundet véaljer att lyfta den
har typen av fragor, det sander en tydlig signal om att en férandring kravs.
Vi ar medvetna om att det ar en lang men viktig process och det &ar tydligt
att det finns fragor att jobba med framatriktat, dar ett exempel ar vilka aldrar
som ska galla for deltagande pa tavling, sager Margaret Sikkens Ahlquist.



Margaret ar idag ordférande i kommittén Gymnastics for All inom FIG och
kommer kandidera for en ny position som Vice President for FIG pa nasta
kongress. Den ar planerad att genomféras i oktober 2021 i Antalya i Turkiet.



- Under konferensen blev det tydligt att synen pa ledare och foraldrars roll
skiljer sig &t mellan olika individer och lander. Fér oss ar det viktigt att det
sunda ledarskapet behdver genomsyra all verksamhet inom gymnastiken
framatriktat, avslutar Margaret.

Ett av de tva konferenserna spelades in och finns nu att titta pa har.

Utbildningsprogrammet Eldsjal 2.0 — ett
starkt ledarskap

| ett led att behalla det unika och utveckla det ideella ledarskapet har
RF i samarbete med Folkspel inlett utbildningsprogrammet Eldsjal 2.0
som utbildar en ny generation ledare.


https://www.youtube.com/watch?v=RyFIjtQ2w5o&list=PLNYqWWimiG-MDvDAVyLyuXPCgMx9gVV66&fbclid=IwAR0BwuTcBHID39jxzT6MGmLBAD8Q0KK1EshAsZnTSLv71UJvzeHv8rUC9ME

Eldsjal 2.0 riktar sig till befintliga tranare och ledare mellan 18-25 ar. Cirka
20 ledare och tranare fran olika sporter deltar och en av deltagarna ar
Rebecka Johansson som kommer fran Aif Gymnastik i Alingsas. Hon har
ett forflutet som truppgymnast och vid sidan av sitt heltidsjobb som frisor,
jobbar hon som ledare sedan sju ar.

| utbildningen har deltagarna sjalva valt ett projekt som de jobbar med och
utvecklar, och Rebecka har startat upp en ungdomskommitté i sin férening
som sitt projekt. Kommittén gar under namnet Ungdomskommittén 2.0, da
det tidigare har funnits en ungdomskommitté i foreningen, en kommitté som
lades ner for att det saknades riktlinjer for hur den skulle vara uppbyggd.

- Jag valde att starta upp ungdomskommittén igen for att jag saknade en
verksamhet i var forening fér ungdomsledare. | var forening har vi olika
discipliner som trupp, artistisk gymnastik, vuxengymnastik och
barngymnastik. Jag har under min tid som ledare ként att vi som férening
inte samarbetar dver de olika disciplinerna. Med hjélp av
ungdomskommittén sa tror jag att man kan binda ihop féreningen och borja
samarbeta mer dver de olika disciplinerna. Ungdomsledare kan kanna att
de far en egen verksamhet i féreningen som ar tilldelat dem och dar ledarna
kan vanda sig till om de t ex behdver hjalp med utbildningar, dela sina idéer
och utveckla sig. Dar de kdnner sig trygga som unga ledare och kan lara
k&nna varandra mer, sdger Rebecka.

Att hon tycket det ar roligt och spannande ar det ingen tvekan om och
hennes forening tycker det ar jattebra att hon valt att starta upp en
ungdomskommitté och hon far mycket stottning fran dem.

- Forutom att jag tycker det &r spannande och roligt med mer kunskap och
inblick i hur ett foreningsliv &r uppbyggt, lar jag mig mycket om ledarskap
och far ett annat tank kring mitt eget ledarskap. Med mitt projekt kan jag fa
foreningen att véaxa annu mer, vilket ar valdigt kul. Det stora malet med
Ungdomskommittén 2.0 ar att kommittén ska leva kvar i féreningen i
manga, manga ar, fortsatter Rebecka.

Idrottsledarna ses cirka en gang i manaden via det digitala verktyget zoom
och forutom de digitala motena har de hunnit med att ses fysiskt tva
ganger. | bade de fysiska och digitala moétena bollar de idéer, stéttar och
hjalper varandra med sina projekt.

- Det jag tycker ar bra med utbildningen ar att man far lar kédnna andra
ungdomsledare fran andra sporter. Jag far en helt annan bild om hur ett
foreningsliv ar uppbyggt och hur jag som ung ledare kan paverka, fér pa
nagot konstigt satt sa kommer vi yngre ledare ta 6ver féreningslivet,
avslutar Rebecka.



Utbildningen startade i augusti och i april 2021 nar de klara kommer de fa
redovisa sina projekt for varandra.

Las mer har om Eldsjal 2.0

Poddtips: Framtidens Idrottshall

Podden Idrottens Kraft tar upp aktuella &mnen inom idrottens samhdllsnytta med fokus pa
inkludering, hdlsa samt miljé & klimat. | podden méter du personer som brinner for att bidra till att
gora Sverige mer hallbart med hjilp av idrott.

| detta avsnitt hér du Gymnastikforbundets Daniel Glimvert samtala om Framtidens
Idrottshall tillsammans med Torbjérn Neiman utvecklingschef inom kultur och idrott
pa Region Stockholm och Méarit Bergendahl ordférande Innebandyférbundet.

Patrick Dahl ar Arets Ledare!
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Varje ar utser Gymnastikférbundet Arets Ledare. Utmérkelsen bygger

pa nomineringar fran regionerna och i ar ar det Patrick Dahl, fran GK
Motus-Salto i Malm6 som far utmarkelsen.
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https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/rfochfolkspelsamarbetarforframtidensledarskap

| den langa motiveringen beskrivs Patrik som en person med massor av
energi, en energi som har stor tendens till att smitta av sig till saval
tranarkollegor som gymnaster i alla olika aldrar, bade i den egna féreningen
men ocksa pa tavlingsgolvet. Han har ocksa visat upp en viljekraft och
framatanda som imponerar.

Patrick ar sedan tva ar anstalld tranare i Malmobaserade GK Motus Salto.
Han ar tranare inom truppgymnastiken for allt fran yngre barn till USM-,
JSM- och SM-och landslagssatsande gymnaster. Han tranar bade killar och
tjejer och beskrivs som en riktig gladjespridare, med ett stort engagemang
och hjarta. En av styrkorna i Patriks ledarskap ar att han ser alla. Han
anpassar alltid traningen efter gymnasternas olika nivaer, ger "credd” och
feedback till alla och glommer inte bort de som ar skadade och tvingas vara
vid sidan om.

Grattis Patrick! Vad betyder utmérkelsen for dig?

- Jag ar valdigt stolt och enormt tacksam. Jag vill samtidigt garna poéangtera
att all framgang inte bara &r en "one man army". | Motus-Salto jobbar vi
mycket inom tréanar-teams, och hur vi kan anvanda allas olika kompetenser,
och vi tror pa att detta leder till storre motivation for alla ledare.

Vilka &r dina styrkor som ledare? Bade i relation till gymnasterna du tranar,
men aven som ledare i vidare bemarkelse?

- Alltid svart att sdga sant om sig sjélv, men jag skulle vilja saga att jag bryr
mig mycket om att gymnasterna trivs och kanner att de har ett mal med
traningen oavsett vilken niva de &r pa. Jag ar alltid forberedd infor
traningen, och tror pa att en synlig planering till bAde gymnaster

och tranarkollegor, gor att vi tillsammans kan flytta ribban hégre upp. Jag
forsoker alltid visa att gymnastiken ar varldens basta sport, och aven nar
det ar tufft, paminna om varfor vi gér som vi gor.

Avslutningsuvis, vilket ar ditt framsta rad till andra ledare?

- Var nyfiken pé idrotten och utvecklingen. Bry dig om gymnasterna och
dina tr&narkollegor. Var noggrann med tanken, varfér gor vi som vi gor,
finns det nat satt vi kan gora det battre pa.



Utmarkelsen kommer delas ut vid lampligt tillfalle framdver, da aven
checken pa 10 000 kronor lamnas Over till Patrick!

Stort grattis!

Vasteras GF ar Arets forening!

VASTERAS CF
ARETS FIRENING!

Varje ar utser Gymnastikférbundet Arets Férening. Utmérkelsen
bygger pa nomineringar fran regionerna och i ar ar det Vasteras GF,
VGF, som far den fina utmarkelsen.

Mirofora Kalaitzidou &r ordférande i VGF. Grattis! Vilka ar dina spontana
reaktioner pa beskedet?

- Jag blev helt klart 6verrumplad. Nar samtalet fran Pelle Malmborg kom
den dar onsdagseftermiddagen var jag i helt andra tankar. Trots ett tydligt
besked fran Pelle behdvde jag smalta det ett par minuter efter att vi lagt pa.



Valde da att skicka ett meddelande till Pelle dar jag berattade att jag kande
att jag inte riktigt fick fram att vi kdnner oss hedrade 6ver denna utméarkelse
och &r oerhort glada over att vart arbete uppmarksammas. Utmarkelsen
bidrar dessutom till energi att fortsatta vart arbete. For arbetet tar inte slut.
Och under forutsattningarna som rader i varlden idag med avseende pa
pandemin, kraver det a&nnu mer av oss alla for att vi ska kunna erbjuda
rorelse for alla.

Strukturerat och malmedvetet arbete

VGF har arbetat strukturerat med vision och verksamhetsplan over fyra ar.
De har ocksa tagit fram en ledarhanbok och jobbar med utvarderingar bland
foreningens medlemmar. For att snabbt fa reda pa saker som inte ar bra i
verksamheten har foreningen ocksa infort det de kallar "Trygg VGF:are”.
Det ar ett enkelt satt att kunna formedla det som féreningen bor veta om
eller ta tag i utifran vad medlemmarna tycker eller tanker. Fran hemsidan
kan man anonymt eller nar man talar om vem man ar kontakta styrelsen
direkt, Vastmanlands idrottsforbund eller Gymnastikombudsmannen. Ett
gymnastrad ar ocksa pa vag att startas upp inom féreningen.

Varfor tror du ni far utmarkelsen i ar?
Jag vill tro att vi fick utmarkelsen av flera anledningar bland annat;

- att vi arbetar for att rérelse ska vara roligt och tillgangligt for alla, oavsett
alder eller bakgrund. Vara medlemmar ar mellan 2 och 94 ar gamia!

- att vi infort ett mellansteg mellan Barn & Ungdom och tavling, som vi kallat
TFT - Trana for att trana. TFT riktar sig till de som vill tréna mer &n en dag |
veckan och dessa tranar i en av vara tva, mycket unika och uppskattade,
specialbyggda redskapshallar.

- att vi arbetar langsiktigt med att utveckla och behalla vara gymnaster och
medlemmar vilket medfor att vi kan stoltsera med att vi idag har tranare
som valt att fortsatta som ledare i féreningen i 50 ar.

- att vi hela tiden arbetar med att utveckla och utdka vart utbud av
rorelsediscipliner, vilket idag innebéar att vi erbjuder hela sju olika discipliner.
Vi kan idag erbjuda bade simhopp, voltige och parkour utéver de mer
klassiska disciplinerna.



- att vi arbetar kontinuerligt med vara vardegrunder och Gymnastiken vill,
samt infort Trygg VGF:are for att alla medlemmar ska kanna att det ar bade
roligt och tryggt i var forening.

- och viktigast av allt, att vi har en sddan underbar skara av engagerade,
kompetenta, drivna och erfarna ledare, tranare och foraldrar som gor det
moijligt for oss att sprida sadan gladje genom rorelse till fler och fler.

Stor bredd i verksamheten

Som Mirofora beskriver & VGF en foérening med stor bredd i sin
verksamhet med grupptraning, barn- och ungdomsgymnastik, parkour,
truppgymnastik och kvinnlig artistisk gymnastik. | féreningen finns aven
simhopp och voltige, vilket ar en spdnnande och lite unik verksamhet
jamfort med manga andra féreningar.

| dagslaget har foreningen tva specialbyggda hallar for gymnastik, en
trupphall som aven anvands foér grupptraning och en hall for artistisk
gymnastik och trupp som ocksa anvands for grupptraning och parkour.
Utover det arbetar foreningen hart for att forbattra forutsattningarna ute |
skolorna runt om i Vasteras. Det galler allt fran stadning till att forhandla om
att fa anvanda forrad pa skolan for de egna redskapen.

Stort grattis VGF! Utmarkelsen och prispengarna om 15 000 kronor
kommer delas ut vid lampligt tillfalle sa snart coronapandemin tillater.

Las mer om VGF har.

Lyssna pa en intervju i P4 Vastmanland med Mirofora Kalaitzidou

Bidrag for verksamhet for 65+


http://www.vgf.nu/start/?ID=24229

Informationsmote 16 nov l ll' l

For féreningar med verksamhet for iR

malgruppen 65+ -
-
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Foreningar med verksamhet for malgruppen 65+ kan nu soka
engangsbidrag fran Riksidrottsforbundet (RF) och med anledning av
det arrangerar Gymnastikférbundet ett infomdte den 16 november.

Med kort varsel, da ansokningstiden gar ut 30 november bjuder
Gymnastikforbundet in till ett informationsmoéte om hur din férening som har
verksamhet for malgruppen 65+ kan soka bidrag fran RF. Under motet
kommer vi ga igenom hur ansokan gar till och vad foreningar kan soka for.

Gymnastikforbundet uppmuntrar verkligen alla féreningar som har haft
verksamhet for malgruppen 65+ att ta chansen att stka detta bidrag.
Mojligheten att s6ka géaller alla idrottsféreningar som idag bedriver, eller
sedan 1 januari 2019 bedrivit, idrottsverksamhet dar personer som ar 65 ar
eller aldre har deltagit.

Datum: Mandag 16 november kl. 19.30-20.30

Plats: Teams Microsoft Teams-mote

Klicka har for att delta i motet.



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NmM3NTRmYWEtMjY4Ny00OTg4LTliZjEtNDViN2Y3Y2YyMDNi%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22eb5b2d6e-028e-454d-b878-0c055adbeb2a%22%2c%22Oid%22%3a%22370cbddb-cb36-49ca-9e87-1e0ec3f77c0c%22%7d

Las mer om ans®kan hér.

Val mott digitalt 16 november kl. 19.30

Skarpta allmanna rad i Kalmar,
Norrbotten, Vasterbotten och Blekinge

Regionala allmanna rad
med anledning av

Covid-19

Folkhalsomyndigheten har idag i samrad med smittskyddslakare i
regionerna Kalmar, Norrbotten och Vasterbotten fattat beslut om
skarpta allmanna rad. Utbver dessa lan har Region Blekinge gatt ut
med skarpa uppmaningar till invanarna i regionen.

Med anledning av dessa regionala allmanna rad, som géller alla som vistas
| de tre regionerna, rekommenderar Gymnastikforbundet att foreningar i
Kalmar, Norrbotten och Véasterbotten stéller in alla traningar, lager och
tavlingar fram till och med den 8 december. Detta géller all verksamhet
bade inomhus och utomhus. Traningar for barn och ungdomar fédda 2005
eller senare kan genomféras, men da bor man undvika 6vningar med
passning, da fysisk kontakt ska undvikas.


https://www.rf.se/bidragochstod/Bidrag/verksamhetsstodidrottforaldre/

Las mer om uppmaningarna i Blekinge pa RF-SISU Blekinges hemsida.

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du har.

Portratt: Elin Andersson Lingbert,
truppgymnastik

Elin Andersson Lingbert, 17 ar fran Stockholm Top Gymnastics, var
en av tjejerna som var med och tog JEM-guld i truppgymnastik 2018. |
ar blev det inget JEM, inget SM och inget JSM. Men det basta Elin vet
ar fortfarande kvar.

- Jag alskar att tavla och att ga in i gympabubblan for det &r en san harlig
kansla. Men det jag gillar allra mest med gympan &r att man inte gor det
ensam. Man gor det tillsammans med sitt lag. Jag alskar verkligen mitt lag
och vi har alltid kul tillsammans. Det ar en av anledningarna till varfor jag
kanner motivation till att g& pa traningarna och det kan inte Corona forstora,
sager Elin.


https://www.rfsisu.se/Blekinge/Nyheter/Egnanyheter/covid-19-skarptaregionalaradforblekinge
https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/

Elin har dragits med en fotskada och tranat rehab lange och noga. Hon
hade inte raknat med att tavla pa ett tag sa for henne blev forlusten kanske
inte heller lika stor nar tavlingarna férsvann.

- Det som forsvann for mig som jag tyckte var valdigt trakigt var sjalva
resorna. Med tanke pa att en sa stor del av tavlingarna &r just att fa aka
ivadg med laget och att bo och gora allting tillsammans sa blev det min stora
forlust, sé&ger Elin.

Ett steg i taget

Det &r en smart 17-aring jag har framfér mig. Hon pratar motivation och hur
viktigt det har varit att inte stressa rehaben eller ga pa 6vningar for tidigt
bara for att det kdnns med motiverande. Nu ar hon medicinskt helt |kt men
tar beskedet med ro.

- Det kanns valdigt skont att veta att allt ar 1akt och helt igen. Men det far
inte ga for fort tillbaka. Nu nér jag far borja kora igen ska jag ta det lugnt
och forsiktigt framat, ett steg i taget for att bli starkare och vara fortsatt hel.
Malet &ar saklart att borja kora fullt igen sa att jag kanske kan satsa for att
komma med i landslaget igen, men jag raknar med att det tar lite tid, sager
Elin.

Under pandemins tid har traningarna varit en del kortare, delvis bedrivits
utomhus med I6pning och styrka men ocksa pa gymmet. Inom laget har
tavlingsfokuset flyttats for att hitta nya mal och ambitioner under den tiden
som tavlingarna uteblir.

- Vi har riktat om manga av malen och fokuserar nu pa att bli fysiskt starka
denna termin. Just nu &r ju dessutom alla traningar installda for var
aldersgrupp pa grund av de skarpta raden sa istéllet kor vi styrketraning
och fristdendetraning digitalt. Jag 6nskade mig en liten fristdendevad férra
aret sa den tranar jag pa nu har hemma sager Elin.



Forhoppningar om JEM och EM

EM och JEM ar nu flyttat till 14-16 april i Kdpenhamn. Elin var malmedveten
forra gangen ocksa och tranade fokuserat och bestamt pa sina svagheter
och sina styrkor. Hon lade framfor allt ner mycket tid pa att trana
fristdendesvarigheterna och sag till att vara sa all-round i redskapen som
det bara gick. Elin har férhoppningar om att vara med aven denna gang nu
nar hon blivit fri fran skada och blickar tillbaka pa forra gangen med varme.

- Det roligaste med att vara med i landslaget var EM-veckan och att fa
representera Sverige. Det var en valdigt haftig upplevelse. Vi hade ocksa
valdigt roligt i laget vilket gjorde saken &nnu battre. Alla vi som var med i
landslaget hade kampat hart for att fa vara dar och det kandes maktigt att
aka till ett annat land, sta pa prispallen och ta emot guldet. Det var min
drom och det ké&ndes sjukt att den helt pl6tsligt blev sann. Om jag skulle
komma med i landslaget igen sa ser jag fram emot kanslan att sta pa
tavlingsgolvet med laget for det var jattehaftigt med en sa stor publik, sager
Elin.



Elins bésta tips till andra som vill na toppen ar att ha is i magen.

- Alla har battre och samre perioder, battre och samre traningar. Ta
motgangarna med en nypa salt, skaka loss och prova igen. Jag lagger
mycket tid pa fristdende och svarigheter och att bli jamn, sager Elin

Johan Wikas, en av Elins tranare kommenterar:

- Elin har en valdigt bra sjalvdisciplin. Hon vet vad hon vill vilket har varit till
hennes fordel nar det kommer till att ta hand om kroppen under denna
period. Hon har en otrolig ké&nsla for teknik och tekniska detaljer. Den
kanslan i kombination med rent slit och vilja har fatt henne att utvecklas
trots omstandigheter som gjort att hon inte kunnat trana fullt ut, séger
Johan.

Elin haller med om att hon forandrats mycket de senaste aren. Hennes
volter ar svarare, hogre, stiligare och fristdendet innehaller inte manga
saker att anmarka pa.

- Om man bortser fran att jag ar pa en mycket hégre niva nu an for fem ar
sen och med en mycket battre teknik sa skulle jag saga att jag ar mer
sjalvsaker. Jag vagar testa nytt mycket mer nu an da och tror pa att jag kan.
Jag tror att jag lart mig mer gympa i huvudet ocksa, sager Elin.

Nya svara 6vningar pa gang!

Det glimtar till i Elin nar hon far prata gympa. Att fa trana nya volter,
utvecklas pa befintliga saker och fa snurra loss ar verkligen det hon tycker
ar skoj och det syns. Jag rakar ju kanna Elin ganska bra vet att allt som star
ar sant med slit, insats och sjalvdisciplin. Det har jag sett. Men det finns ett
tillfalle som pa nagot satt tryckt sig in i mitt minne och som jag tycker &r sa
harligt, sa rent i sin gladje.

Det var for drygt tva ar sedan, innan corona och ganska tatt efter att hon
kommit hem med ett JEM-guld runt halsen. Elin stod vid trampolinen. Hon
hade precis snurrat och stallt en valdigt svar évning for nastan forsta
gangen. Men det hon sa precis efterat hade inte med den prestationen att
gora. Istallet stallde hon sig bredvid mig med hela ansiktet i ett enda stort
leende och sa:

- Alltsa, det pirrar sa mycket i magen nar man far flyga sa hogt i
trampolinen. Jag ALSKAR att flyga!

Text: la Wikas



Gymnastikens dag

Tisdagen 10 november arrangerade Gymnastikférbundet Norr for
andra aret i rad "Gymnastikens dag" tillsammans med RF SISU, lokala
skolor och foreningar i Norr- och Vésterbotten. Aktiviteten
anpassades till radande lage i Coronapandemin.

Gymnastikens dag ar ett initiativ fran Gymnastikférbundet Norr som
syftar till att:

« Framja rorelse och dkad motorisk kompetens hos barn och unga

. Samverka med riksidrottsforbundets rorelsesatsningar i distrikt och pa
skolor

« Sprida kunskap och inspiration om motorisk tréaning
genom Rdrelsebanken

Ett sakert genomforande i pagadende pandemi

Gymnastikens dag genomférdes som en koordinerad fritidsaktivitet under
en timme i Umea pa Mariebergsskolan, i Vittangi pa Vittangi skola och i
Luled pa Angsskolan samt Tallkronanskolan. Varje skola tog sjalva beslut
om att vara med och arrangera Gymnastikens dag, nagot som
genomfordes pa ett sékert och tryggt satt. Pa varje skola fanns ledare fran
lokala idrottsforeningar pa plats och inspirerade till rérelse!

Rorelsebanken som digitalt inspirationsmaterial

Ledarna utgick fran Svenska Gymnastikforbundets digitala
inspirationsmaterial Rorelsebanken, som enkelt ger férslag pa évningar och
banor som utgar fran skolornas befintliga redskap i gymnastiksalarna. Det
finns redan fardiga pass och hinderbanor i det digitala materialet, men
manga av ledarna pa valde att satta ihop egna banor utifran de évningar
som finns i Rorelsebanken.

Tillsammans med alla barn blev det en fartfylld tillstalining med
rorelsegladje och glada hurrarop pa alla skolor som arrangerade
Gymnastikens dag. Vi vill rikta ett stort tack till alla skolor,
gymnastikforeningar och RF/SISU som var med och gjorde denna dag
mojlig!


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/gymnastik/portal/pw/rorelsebanken/

Gymnastikens dag kommer tillbaka @ven néasta ar

Boka upp vecka 46 2021 redan nu, for da kommer namligen Gymnastikens
dag att arrangeras igen! Var forhoppning ar att kunna utveckla dagen
tillsammans med RF/SISU, lokala skolor och gymnastikforeningar i Norr-
och Vasterbotten.

Over 2 miljoner till Sveriges
gymnastikfﬁreningar

Ideella Folkspel, foreningslivets eget lotteribolag, har summerat
forsaljningen av Bingolotter, Sverigelotter och Julkalendrar det
senaste verksamhetsaret.

Bland specialférbunden &r fotbollen den idrott som tjanat ihop mest - 81,5
miljoner i 6verskott. Gymnastikféreningar runt om i Sverige, som salt
Folkspels produkter, har tjanat ihop hela 2 163 000 kronor.

— Forsaljningen av Bingolotter &r en viktig inkomstkalla for manga
foéreningar inom Svensk Gymnastik och majliggor for dem att genomféra
olika aktiviteter i sin verksamhet. Det kan handla om att aka pa lager, kopa
in nya redskap till féreningen eller genomféra olika typer av lagaktiviteter for
att starka sammanhallningen. Genom samarbetet med Gymnastikforbundet
kan Folkspel pa ett effektivt satt na ut till de éver 1 000 foreningarna som ar



en del av Svensk Gymnastik, séger Lotta Darlin, marknad- och
kommunikationschef pa Gymnastikférbundet.

D& manga foretag och organisationer i extraordinara tider kampar hart med
ekonomin kan ldeella Folkspel, féreningslivets eget lotteribolag, stolt
presentera det storsta 6verskottet till foreningslivet pA manga ar. Totalt har
det delats ut 232 miljoner till de foreningar runt om i Sverige som salt lotter
fran Folkspel.

Verksamhetsaret 2018/2019 blev 6verskottet pa 189 miljoner. Senaste aret
(2019/2020) ser vi en 6kning med 43 miljoner och 22,7 i procent raknat.

— Vi hoppas att den fantastiska utvecklingen kan hérledas till en omsorg
och en solidaritet kring vart foreningsliv som drabbas hart av den pandemi
som rader. Manga inkomstkallor har férsvunnit, exempelvis via instéllda
lopp och cuper som inte blivit av, fikafdrsaljning i samband med matcher
och liknande aktiviteter. Vart 6verskott tacker givetvis langt ifran allt, men &ar
ett tillskott som behtvs mer &n nagonsin, sager Folkspels vd, Hans Sahlin.

Sedan starten 1991 har ideella Folkspel totalt bidragit med n&rmare 17
miljarder till féreningslivet. Som ideell organisation och utan privata
agarintressen gar verksamheten ut pa att skicka varenda krona i 6verskott
vidare till de medlemmar som Folkspel representerar.

Hans Sahlin:

— Vi vet att vi gor stor skillnad med det lotterier vi erbjuder. Sedan ska alla
foreningar och organisationer som gor jobbet med att salja naturligtvis aras.
Precis som konsumenterna, som var och en bidrar till det féreningsliv som
gOr Sverige battre for alla.

Topp 15 idrotter som fatt stérst utdelning fran Folkspel senaste aret

Idrott Utdelning i kronor
Fotboll 81 456 000
Ishockey 15922 000
Handboll 10177 000
Innebandy 9670 000

Bowling 3375000



Ridsport 3014 000

Bandy 2903 000
Gymnastik 2163 000
Bordtennis 2117 000
Skidor 1968 000
Orientering 1941000
Sportskytte 1724000
Friidrott 1659 000
Simning 1477000
Brottning 1073000

Fakta Overskott

Tre senaste verksamhetsaren:
2019/2020: 232 miljoner.
2018/2019: 189 miljoner.
2017/2018: 160 miljoner.

Om Folkspel

Folkspel ar en ideell organisation som har 71
riksorganisationer/medlemmar i Sverige. Folkspel erbjuder svenskt
foreningsliv att sélja lotteriprodukter och pa sa satt dra in pengar till sin
verksamhet. Sedan starten 1991 har Folkspel genererat 16,8 miljarder
kronor till svenskt foreningsliv, bland annat genom att féreningarna salt
Bingolotto och Sverigelotten. Folkspel har 104 anstéllda och huvudkontoret
ligger i Goteborg.



www.folkspel.se

Skarpta allmanna rad pa Gotland och i
Varmland, Vastmanland och Dalarnas
lan

Regionala allmanna rad
med anledning av

Covid-19

Ytterligare fyra lan har idag fatt allmanna skarpta rad efter beslut av
Folkhalsomyndigheten i samrad med smittskyddslakare i regionerna.

Med anledning av dessa regionala allmanna rad, som géller alla som vistas
i de fyra regionerna, rekommenderar Gymnastikférbundet att foreningar pa
Gotland och i Varmland, Vastmanland och Dalarnas lan stéller in alla
traningar, lager och tavlingar fram till och med den 10 december.

Detta galler all verksamhet bade inomhus och utomhus. Traningar for barn
och ungdomar fodda 2005 eller senare kan genomforas, men da bor man
undvika 6vningar med passning, da fysisk kontakt ska undvikas.


http://www.folkspel.se/

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du héar.

Gymnastikforbundet och Sportsbasics
vill halla motivationen uppe

DA vi nu i omrade efter omrade far striktare rekommendationer kring
hur vi kan trana och tavla med anledning av covid-19 vill
Gymnastikforbundet hjalpa till att halla motivationen uppe hos alla
aktiva.

Det k&nns darfor extra roligt att meddela att vi forlangt och utvecklat
partnerskapet med sportsbasics.com.

| sportsbasics.com kan du inspireras av det stora videobaserade
ovningsbiblioteketet med fler &n 1100 6vningar. | sportsbasics.com kan du,
gora egna traningsprogram eller anvanda nagra av dem som vi redan har
gjort samt halla ordning pa gymnasterna i din grupp. Som tranare kan du



https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/
http://sportsbasics.com/

ocksa sanda traningsprogram till enskilda individer eller till en hel grupp till
deras PC, iPad eller Smartphone.

Med Sportsbasics speciella App (bara iPad och iPhone) kan du dessutom
ha upp till 10 program med dig och byta ut efterhand. Dina gymnaster kan
ocksa Oppna sina program via App'en och anvanda pa sin iPad eller
iIPhone.

Vart samarbetsavtal med sportsbasics.com innehaller tva erbjudanden:

1. Gymnastikférbundet erbjuder upp till 100 féreningar att testa
sportsbasics.com gratis i 60 dagar. De foreningar som vill testa
sportsbhasics.com innan de koper kan fa ett testabonnemang pa
sportsbasics.com for 5 tranare pa 60 dagar, som Gymnastikforbundet
betalar.

2. Alla foreningar som ar medlemmar i Svenska Gymnastikférbundet far
50% rabatt pa den forsta ars prenumerationen pa tréaningsplattformen
sportsbasics.com.

En férening med upp till 12 tranare betalar ENDAST SEK 1.750 (inkl
moms) for ett ar.



https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/samarbetspartners/sponsorer/prova_sportsbasics_i_60-dagar.docx
https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/samarbetspartners/sponsorer/prova_sportsbasics_i_60-dagar.docx
https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/samarbetspartners/sponsorer/uppratta-medlemskap.docx
https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/samarbetspartners/sponsorer/uppratta-medlemskap.docx
https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/samarbetspartners/sponsorer/uppratta-medlemskap.docx

Bestall medlemskapet genom att fylla i dokumenten ovan och skicka
till info@sportsbasics.com.

Lycka till med tréaningen!

Skarpta allmanna rad i Gavleborgs- och
Vasternorrlands lan

Regionala allmanna rad
med anledning av

Covid-19

Folkhalsomyndigheten har i samrad med smittskyddslékare i
regionerna Gavleborg- och Vasternorrland fattat beslut om skarpta
allmanna rad.

Med anledning av dessa regionala allmanna rad, som galler alla som vistas
i de tva regionerna, rekommenderar Gymnastikforbundet att foreningar pa
Gavleborg och Vasternorrland stéller in alla traningar, l&ager och tavlingar
fram till och med den 13 december. Detta galler all verksamhet bade
inomhus och utomhus. Traningar for barn och ungdomar fodda 2005 eller
senare kan genomforas, men da bor man undvika évningar med passning,
da fysisk kontakt ska undvikas.



Mer info om de regionala restriktionerna hittar du héar.

Idag holl regeringen en presskonferens dar de presenterade ett forslag pa
att allménna sammankomster och offentliga tillstallningar med fler an atta
deltagare ska forbjudas fran och med den 24 november. Detta forslag gar
nu ut pa remiss och Gymnastikforbundet aterkommer néar vi vet mer om
forslaget och dess konsekvenser for var verksamhet.

Ta hemmatraningen till nasta niva med

Styrkeutmaningen
L
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STYRKEUTMANINGEN

Allt fler maste pa grund av spridningen av covid-19 trana hemma. Vi
vet att det kan vara svart att halla motivationen uppe och nu
presenterar Gymnastikforbundet tillsammans med Charles Fritzén —
Styrkeutmaningen!


https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/

Styrkeutmaningen ar ett webbaserat styrkepass som sker i Zoom och
Google-Drive dar du tavlar mot dina lagkamrater. Det hela gar ut pa att pa
snabbast tid bli klar med ett bestamt styrkeprogram. For att gora det extra
roligt laggs en taktisk dimension till dar deltagarna kan lagga till
extrarepetitioner till sina motspelare for att 6ka chanserna till en bra
placering.

- Jag vet att genom att lagga till den extra nerven i traningspasset sa
kommer du fa ett mycket mer effektivt och roligt styrkepass, jamfért med om
du bara skulle kéra igenom ett utskickat program, berattar Charles Fritzén
som ligger bakom programmet.

Programmet innebar:
* Du kommer trana hart

* Ni kommer trana med varandra men samtidigt mot varandra
* Inga redskap behovs

* Styrke- och konditionstraning kombineras

Spelet fungerar for de alla flesta inom svensk gymnastik, oavsett om du
tranar grupptraning, parkour eller inom nagon av alla de olika
tavlingsdisciplinerna. Ovningarna ar valkanda och kan anpassas efter alder
och niva.

| filmen nedan far du en snabbguide kring hur Styrkeutmaningen fungerar:

Charles ar en valkand profil inom svensk truppgymnastik. Han har haft en
framgangsrik karriar i Brommagymnasterna och varit med pa ett flertal NM
och som landslagsgymnast pa EM. Vissa kanner séakerligen igen honom
fran SVT dar han de senaste aren kommenterat SM i truppgymnastik under
SM-veckan.



Idag bor Charles i England dar han arbetar som personlig tranare. Sedan i
mars ar han ocksa landslagstranare for det brittiska trupplandslagets damer
pa bade junior- och seniorsidan.

- Truppgymnastiken i England &r pa gang och nivan ar battre an jag
forvantade mig, kommenterar Charles pa fragan hur han tror det kommer
ga pa kommande EM.

En styrkeutmaning dar alla kan vara med

Om du och ditt lag vill testa och kéra Styrkeutmaningen skickar du ett mail
till utmaning@gymnastik.se, da far du instruktioner kring hur det funkar och
vad ni behover gora for att komma igang.

Om intresset blir stort planerar vi for en tavling mellan olika lag och
discipliner under december manad. Mer information om upplagget kommer,
men tanken ar att kora tavlingen i olika aldersklasser och svarighetsniva.


mailto:utmaning@gymnastik.se

Ar ni intresserade av att vara med? Skicka ett mail
till utmaning@gymnastik.se! Eller varfor inte skicka ivag en utmaning till en
annan férening?

Mer info om Styrkeutmaningen hittar du har.

Forslag pa sankning till atta deltagare

Den 16 november holl regeringen en presskonferens dir de presenterade ett forslag pa att
allmdnna sammankomster och offentliga tillstdllningar med fler &n atta deltagare ska forbjudas
fran och med den 24 november.

Detta forslag ar pa remiss och Gymnastikforbundet aterkommer nar vi vet mer om
forslaget och dess konsekvenser for var verksamhet.

Riksidrottsforbundet ar en av remissinstanserna, las mer pa deras webb.

Skarpta allmanna rad i Jamtland


mailto:utmaning@gymnastik.se
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/7003550a4b3a446594b95942f3eabb44.aspx/link/7003550a4b3a446594b95942f3eabb44.aspx
https://www.rf.se/coronavirusetochidrottsrorelsen/

Regionala allmanna rad
med anledning av

Covid-19

Folkhalsomyndigheten har i samrad med smittskyddslakare i
Jamtland fattat beslut om skarpta allméanna rad.

De regionala restriktionerna i Jamtlands lan galler fran och med idag till den
13 december. Av de sju restriktionerna som ar maojliga att inféra regionalt
valde man i Jamtland att inféra tva av dem:

« undvika att resa med kollektivtrafik eller andra allmanna fardmedel
och

« om mdjligt, undvika att ha fysisk kontakt med andra personer &n de
som man bor tillsammans med.

Fo6r gymnastikens del innebar detta att vi behéver anpassa vara traningar
sa att alla deltagare kan halla 1,5 meters avstand till varandra, vilket
innebar att dvningar dar passning behoévs inte kan genomféras under denna
period.

Det &r med andra ord fortfarande tillatet att genomfora traningar i Jamtland
men med stora begransningar. Det viktigaste ar alltsa att man genom hela
traningen alltid kan halla ett avstand till andra, framforallt till andra vuxna,

pa minst 1,5 meter. Foreningarna behover tanka pa att man har ett ansvar



for att alla deltagare haller avstandet fore, under och efter traningarna, dvs.
aven nar man kommer till trdningarna och nar man l[amnar traningarna.

Forlangd tid for allméanna rad i Stockholm, Véastra Goétaland och Ostergétland
Sedan tidigare har Stockholm, Vastra Gotaland och Ostergotland skarpta
allmanna rad. Idag forlangde Folkhalsomyndigheten dem till den 13
december.

Mer info om de regionala restriktionerna hittar du har.

47 gymnastikforeningar delar pa 2,2
miljoner

'

AY

'Kompensations—
stod kvartal 3

Manga féreningar har drabbats ekonomiskt pa grund av Covid-19. De
har haft mojlighet att sbka kompensationsstdd och nu ar RF klara med
fordelningen.

Totalt delar RF ut 554 miljoner, varav 158 miljoner gar till 2300 féreningar.
47 av dessa ar gymnastikforeningar, vilka delar pa 2,2 miljoner.


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/86e458e3cd5f4e0ab74b841754c5ff23.aspx/link/86e458e3cd5f4e0ab74b841754c5ff23.aspx

Variationen pa stodet till gymnastikféreningarna ar stor, fran 260 000 till
4000 kronor. Fem féreningar far en tilldelning som 6verstiger 100 000
kronor. Pengarna bdorjar betalas ut den 23 november.

Fordelning av stod per forening, idrott, kommun och distrikt (excel)

Utover stodet pa 158 miljoner delas stdd ut till lagidrotter med seriespel och
féreningar som bedriver stora evenemang, som exempelvis Lidingoloppet.
Totalt sett delar RF ut 554 miljoner denna omgang. Under januari manad
kommer féreningar att kunna géra motsvarande ansokan for arets fjarde
kvartal.

- Vi lever alla i oerhort anstrdngande tider och det vi nog lider av mest ar
att inte kunna trana och tavla som vanligt. Aven om det ekonomiska stodet
inte fullt ticker de ekonomiska konsekvenserna for féreningarna sa ar det
anda positivt att idrotten och gymnastiken kan fa viss kompensation. Jag ar
ocksa fortsatt oerhort imponerad Over foreningarnas formaga att stalla om
och tanka nytt, sager GS Pelle Malmborg.

Syftet med stbdet ar att ge idrottsforeningar forutsattningar att 6verleva
samt fortsatt kunna bedriva idrottsverksamhet och evenemang. Sarskilt
viktigt ar att varna idrottsverksamhet och evenemang som bedrivs f6r och
till forman for barn- och ungdomsidrotten.

Lank till RF:s artikel om vilka féreningar som far stod.

Lank till RF:s artikel om det dvergripande stodet.

Foreningar har fragor om sina ansokningar eller 6nskar éverprévning av
deras arende ska kontakta kompensation@rfsisu.se.



https://www.rf.se/contentassets/162df7be77994a1db263009aa23052e7/kompensationsstod-till-foreningar-q3-2020.xlsx
https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/idagfaridrottsforeningarbeskedomkompensationsstod/
https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/over2300idrottsforeningartilldelaskrisstod
mailto:kompensation@rfsisu.se

Gymnastikforbundet avvaktar
Folkhalsomyndighetens besked kring
traning for unga

Idag fattade regeringen beslut om att allmanna sammankomster och
offentliga tillstallningar med fler &n atta deltagare ska forbjudas fran
och med den 24 november.

Forslaget har varit pa remiss och Riksidrottsforbundets var i sitt svar valdigt
tydliga kring idrottens standpunkt: "Barn och ungdomar maste fa fortsatt
mojlighet att trAna under vintern. Det ar helt avgérande for ungas fysiska
och psykiska halsa. Darfér maste det klargoras att den normerande delen
om atta personer inte galler barns och ungdomars traning.”

Las RF:s remissvar hér.

Under fredagseftermiddagen holl regeringen en presskonferens med
anledning av beslutet och dar deltog Amanda Lind, kultur- och
demokratiminister samt minister med ansvar for idrottsfragorna. Pa en
direkt fraga om barn fodda 2005 eller senare fortsatt kommer fa trana efter
den 24 november gav hon svaret att ju langre barn och unga kan fortsatta
trdna desto battre ar det. Men exakt vilkka rekommendationer som ska galla
framat for idrottstraningar ar nagot som FHM kommer att behova ta
stallning till och fortydliga, samt att det arbetet ska ske i dialog med
idrottsrorelsen.

Gymnastikforbundet avvaktar darmed tydligare besked fran
Folkhalsomyndigheten kring vad som kommer gélla kring ungas majlighet
till fortsatt traning efter den 24 november.

Stort tack for ert tdlamod.


https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/latintebarnenbetalapriset/

Portratt: Hanna Rydén, landslaget i
trampolin

Nar pandemin slog till med full kraft hade Hanna Rydén precis tagit
sig ur en skadeperiod. Hon hade borjat fa tavla, hade mycket att se
fram emot och hade bérjat se ordentliga resultat i sin traning.

Trampolin-SM blev instélld med minsta mojliga framforhallning. Bara
dagarna innan det antligen skulle vara dags kom de nya tuffare allménna
raden fran Folkhalsomyndigheten och tavlingen stalldes in. 23-ariga Hanna
Rydén fran Upplands Vasby GK, med bland annat tva SM-guld och sju
synkronguld i bagaget, har blandade kanslor.

- Det ar saklart valdigt trist och séarskilt med sa kort varsel, men det fanns
anda nagonstans i tankarna att det skulle kunna bli sa. Trots att jag
verkligen langtar efter att tavla sa kanns det skont att
Gymnastikforbundet gor sitt till for att minska smittspridningen. | slutdndan
ar det viktigare an att en idrottstavling blir av sa det ar bara att gilla laget,
sager Hanna.

Jonas Juhl Christiansen, landslagschef pa Gymnastikforbundet
kommenterar:

- Varje gang ett sddant beslut tas sa ar det tudelat. Vi vet saklart hur
besvikna de aktiva och tranarna blir nar aktiviteterna stalls in. Samtidigt sa



vet vi att dessa trakiga beslut anda minskar risken fér smittspridning och
darmed &ar det enda ratta beslutet for oss att ta. Det géaller att vi hojer
blicken, ser den storre bilden utanfoér var fantastiska idrott och ser pa
samhallet i stort, s&ger Jonas.

| skrivande stund &r alla traningar installda fér Hanna och hon kampar pa
med l6pning och styrka hemma istéllet. Men fram tills raden skarptes har
traningarna anda kunnat flyta pa. Motivationen i gruppen sanktes och
serietraningen avslutades.

- Vi har lekt ganska mycket pa trampolinen nu for att férsoka géra mycket
av det som vi verkligen tycker ar roligt helt enkelt och utmanat varandra i
den ena tokiga kombinationen efter den andra, sager Hanna.

Nar pandemin slog till med full kraft hade Hanna precis tagit sig ur en
skadeperiod. Hon hade borjat fa tavla, hade mycket att se fram emot och
hade borjat se ordentliga resultat i sin traning. EM p& hemmaplan skulle bli
nagot utdver det vanliga och motivationen var pa topp.

- Det tyngsta ar val att det varit saddan tid. | borjan var det latt att tanka att
man nu fick tid till att trana annat, hinna lara sig nytt och sa vidare. Men allt
eftersom tiden gick blev det forstas svarare att halla skenet uppe. Det ar
trdningsganget som varit det direkt avgorande i den har perioden. De har
bidragit sa otroligt mycket till att motivationen anda kunnat hallas uppe,
sager Hanna.

Landslagschef Jonas haller med om att trampolinganget akt pa manga
kangor i ar.

- For alla landslag sa har pandemin slagit hart, men fér trampolinganget
kanske det varit allra tuffast. Forst blev EM pa hemmaplan installt med kort
varsel i borjan av pandemin. Hemma-EM som vi sett fram emot i manga ar
och langtat efter. Sen kom sommaren, en del latthader och de nationella
tavlingarna skulle kéras. Bara dagarna innan tavlingsstart kom de skarpta
raden och SM-tavlingarna stélldes in. Igen, sager Jonas.

”Det basta med gymnastiken ar att fa vanner for livet”



Det har varit ett tufft ar dar Coronaviruset paverkat manga och lagt krokben
for en stor del av verksamheten under lang tid. F6r de mest erfarna och
rutinerade aktiva sa ar de stora nationella och internationella
sammanhangen valdigt viktiga. Att ga in pa en stor arena pa ett stort
masterskap, att hanga pa hotellet med truppen, att smaprata med
delegationen i bussen pa véagen till arenan. Det &r manga sma delar som
skapar en fantastisk helhet. Den helheten saknas just nu och ar nog nagot
som alla langtar efter just nu.

Hur mycket man an gillar det rena idrottsliga och den kroppsliga
prestationen sa marks det tydligt bland alla gymnasterna jag traffar. Det
sociala, samhorigheten och vanskapen ar en otroligt stor del av det roliga.
Det ar traningsganget som blir lite extra viktig for att halla orken uppe just
nu men det ar ocksa den storre sociala delen som forsvinner nar resor och
arrangemang inte kan genomforas.

- Att vara med i landslaget &r roligt pA manga satt. Att umgas med
manniskor som brinner fér samma sak, att resa till lander man inte skulle
rest till annars, fa uppleva andra kulturer och fa vanner varlden 6ver, sager
Hanna.

Det basta med gymnastiken &r just gemenskapen och att fa vanner for livet
enligt Hanna. Hon tycker att det ar bade haftigt och en stor &ra att fa
representera Sverige och stormtrivs ute pa tavlingsgolvet sa den delen ar
helt klart viktig for henne, men gymnastiken ar sa mycket mer &n bara
volter.



- Jag har tranat hart for att na den nivan jag har idag. Sjalvklart har det fatt
bli en del uppoffringar genom aren i och med att jag prioriterat traning
framfor annat. Jag har statt éver en hel del andra saker men det har ju varit
mitt val, sager Hanna.

Hannas basta tips till andra som vill na toppen é&r:

- GOr din grej! Dra nytta av dina starka sidor och jamfor dig inte med andra
sa mycket. Glom inte att ge dig sjalv en klapp pa axeln nar du gjort nagot
bra. Det ar sa latt att bara se det som var mindre bra. ...och sist men inte
minst, ha kul! Det kanske ar en klyscha men den sann. Det va férmodligen
darfor du borjade med sporten fran forsta borjan, sager Hanna.

Text: la Wikas

Uppdaterad information kring Covid-19
och hur det paverkar Svensk
Gymnastik

Utifran regeringens beslut i fredags har Gymnastikférbundet
uppdaterat informationen pa webben kring vad som gaéller for Svensk
Gymnastik.



Regeringen har beslutat om att det max far vara 8 personer vid en allman
sammankomst eller en offentlig tillstallning och att det ska vara vagledande
for alla verksamheter i Sverige. Av den anledningen rekommenderar
Gymnastikforbundet att ingen verksamhet med fler an 8 personer bor
genomforas nagonstans i Sverige. Barn och unga fédda 2005 eller senare
ar dock undantagna fran den begréansningen.

Just nu finns det dessutom lokala allménna rad i de flesta regioner som
begransar mojligheterna till traning annu mer. Laser mer om de lokala
restriktionerna hér.

- Det ar en mycket allvarlig situation vi befinner oss i. Aven om det &ar
oerhort smartsamt att behdva stélla in traningar och annan verksamhet sa
behdver vi inom Svensk Gymnastik nu ta vart ansvar. Det ar ocksa viktigt
att de grupper som fortsatt far trana haller pa de rekommendationer som
galler kring avstand och passning, sager generalsekreterare Pelle
Malmborg och fortséatter:

- Jag vet att vi alla vill kunna trdna som vanligt, men just nu ar det inte lage
att soka kryphal i rekommendationerna utan vi behdver alla gora det vi kan
for att minska spridningen av Covid-19.

Bidrag for verksamhet for 65+


https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/
https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/Regionalarestriktioner/

Framflyttat datum for
ansokan om bidrag for 65+ g

— X 2

Foreningar med aktiva inom malgruppen 65+ har mdjlighet att soka ett
engangsbidrag fran Riksidrottsférbundet (RF) for sin verksamhet.

Alla féreningar som sedan den 1 januari 2019 bedrivit idrottsverksamhet dar
personer som ar 65 ar eller aldre har deltagit har nu mojligheten att soka ett
bidrag hos RF. Sista ansdkningsdag har flyttats fram till den 31 januari
2021.

Vill du veta mer om for vad du kan ansdka kan du titta pa
det webinarium som holls den 16 november via teams.

Du kan ocksé lasa mer om ansokan har.

Danmark kommer inte arrangera EM |
truppgymnastik i april


https://youtu.be/BfcHCyymoXA
https://www.rf.se/bidragochstod/Bidrag/verksamhetsstodidrottforaldre/

Idag naddes vi av den mycket trakiga nyheten att EM i truppgymnastik
inte kommer ga i Danmark i april 2021 som planerat.

Det danska forbundet GymDanmark har meddelat att de inte kommer
kunna arrangera tavlingen med anledning av pandemin. Det ar saval
ekonomiska som praktiska fragor som ligger bakom beslutet. Allt fler lander
i Europa infor nu ocksa restriktioner som innebéar att gymnasterna inte kan
trana fullt ut, nagot som &ar helt avgérande for att kunna tavla och prestera
pa ett internationellt masterskap.

Las mer om det tunga beslutet GymDanmark har fattat har.

Idag har ocksa det European Gymnastics har gatt ut med en forfragan om
det finns nagon alternativ arrangor till masterskapet. Vi aterkommer nar vi
har mer information kring om méasterskapet kommer flyttas till annan ort och
datum eller om det kommer stéllas in.

Gymnastikforbundet soker en
vikarierande utbildningskonsulent


https://teamgym2020.com/2020/11/23/denmark-withdraws-as-host-of-2021-europeans-in-teamgym-due-to-covid-19/

-

Vi sb6ker nu en utbildningskonsulent till Gymnastikférbundets
nationella kansli i Stockholm som under ca ett ars tid vill arbeta med
den dvergripande utbildningsverksamheten.

Arbetsuppgifterna for en utbildningskonsulent innefattar alla administrativa
sysslor runt den |6pande utbildningsverksamheten. Du kommer att arbeta i
nara samverkan med flera kollegor pa avdelningen Stéd och service.

Gymnastikforbundet har en stor utbildningsverksamhet dar det nationella
kansliet sakerstaller samtliga forutsattningar for att vara regionala kanslier
sen kan genomféra utbildningar runt om i hela landet. Totalt deltar 6ver 8
000 tranare och ledare vid ca 450 utbildningstillfallen varje ar.

Vikariatet ar pa 100% fran borjan av 2021 och cirka ett ar framat. Tjansten
innehaller arbete kvallar och helger under perioder.

Las mer om tjansten har och ansdk senast den 20 december.

Urval och intervjuer sker lopande sa ansok garna sa snart som mojligt da
tjansten kan tillsattas innan sista ansokningsdatum.

Nytt landslagsteam i manlig artistisk
gymnastik


https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/jobbexpo/annons_vikariat-utbildningskonsulent-2021.pdf

Niklas Andersson blir ny forbundskapten for seniorlandslaget i manlig
artistisk gymnastik med Fredrik Pierreville i en tranarroll riktad mot
OS i Paris 2024. Eddie Olsson fortséatter som forbundskapten for
juniorlandslaget.

- Det kdnns fantastiskt att kunna halsa Niklas valkommen i landslagsteamet
som ny forbundskapten for seniorerna. Han har bevisat sig som en duktig
och uppskattat tréanare och ledare i bade hemmaféreningen Halmstad
Frigymnaster och under samlingar och tavlingar med landslaget. Fredrik
'Biske’ Pierreville kommer fortsatt vara kvar i landslagsorganisationen men i
en mer renodlad roll kopplad mot Sveriges Olympiska Kommitté och
huvudfokus fram mot OS i Paris 2024, sager landslagschef Jonas Juhl
Christiansen och fortséatter:

- Vi har i samrad valt att dela pa de tva uppdragen vilket vi tror kommer till
gagn for alla. Biske ska ha ett oerhort stort tack for alla ar som
férbundskapten och hans outtréttliga insats som genom ett stort lagfokus
har bidragit till att htja nivan och flytta fram Sveriges position. Att ha kvar
Biske och samtidigt kunna ge Niklas utrymme att i storre grad pragla
landslagsverksamheten tror vi &r det basta stddet vi kan ge seniorerna
framatriktat.

Erfaren ledare som fortsatter bygga landslaget vidare
For er som inte kanner Niklas sa ar han idag heltidsanstalld tranare i
Halmstad Frigymnaster, nagot som han varit i tolv ar. Under den perioden



har han ocksa varit tréanare for bade junior- och seniorlandslagsgymnaster
och medverkat pa flera internationella tavlingar och méasterskap. Han har

sjalv en bakgrund som gymnast och har ett mangkampsguld pa JSM som
framsta merit.

Vad ser du mest fram emot i din nya roll?

- Jag ser fram emot att kunna fortsatta det goda arbetet som var nuvarande
forbundskapten har slitit med under manga ar. Att behalla den goda
gemenskapen mellan tranare och gymnaster samt se om mina egna sma
justeringar kan gora vart seniorlandslag annu starkare i framtiden.

Pa fragan om hur kanns det att tilltrada mitt i en coronapandemi svarar
Niklas:

- Ja det ar en liten kul fraga som jag ocksa har stallt mig sjalv. Hur ska man
kunna f& arbetet till att fortgd som det har gjort och forsoka gora
forbattringar nar hela varlden ar lite upp och ner. Det kdnns som en ganska
tuff uppgift faktiskt. Men jag ar 6vertygad att med de kollegorna som jag har
runt mig sa kommer vi kunna hitta I6sningar pa alla problem som dyker upp
lAngs vagen. Men det ar helt klart en unik situation att hoppa in i. Men jag
tror att nar allt val ar éver kommer vi komma ur starkare &an nagonsin.

Ett sammansvetsat ledarteam

Ledarteamet fram mot 2024 bestar forutom av Biske och Niklas av Eddie
Olsson som fortsatter som forbundskapten med ansvar for junior, ett
uppdrag som han har haft sen 2016.

- Niklas och Eddie kommer att fortsatta bygga pa det grymma samspelet
som finns pa tvars av féreningsgranser inom manlig artistisk gymnastik och
vi ser fram emot fyra spannande ar tillsammans. Eddie har gjort en
fantastisk insats senaste aren och tar stor erfarenhet och klokskap med sig
inirollen. Vi gar in i 2021 med en viss oklarhet i och med pagaende
pandemi och ett samarbete med storsponsorn CATEA som gar ut och inte
forlangs. Men trots det sa ser jag verkligen framat med optimism och ser ett
komplett team som tillsammans med gymnaster och féreningstranare kan
fa fram det basta i alla, avslutar Jonas Juhl.



Ledarteamet for landslaget 2021-2024:

« Forbundskapten senior: Niklas Andersson

« Forbundskapten junior: Eddie Olsson

« SOK Head Coach/Landslagstranare: Fredrik Pierreville (fokus mot
2024)

« Fysio: Gustav Nilsson och Carl Hultefors (2021-2022)

Vilka ar dina forvantningar pa aret som kommer?

- Forvantningarna for 2021 ar att vi ska kunna tréana pa och bibehalla
kvaliteten och bli annu battre, sa att nar tavlingarna sen bdrjar bli av igen sa
ar Sverige redo, avslutar Niklas.

Kursen Barngymnastik - variera och
utmana for rorelsegladje, voltlicens och
allsidig traning




Pa Gymnastikfoérbundet pagar ett intensivt arbete med framtagning av
nya utbildningar. En kurs som ar lanserad och igang ar
Barngymnastik — variera och utmana. Vi satte oss ner och pratade
med Anders Niekka, en av vara utbildare for kursen.

Barngymnastik — variera och utmana ar en kurs som tar barn- och
ungdomsgymnastiken till en ny niva, en guldgruva for dig som leder aktiva
fran sju ar och uppat: Volt pa trampett tilsammans med 6vningar pa
satsbrada och matta. Styrketréaning med alltifran gummiband och
cirkeltraning till hinderbanor inspirerade av ninja warrior. Med cirkus tranas
lekfullhet och kreativitet genom exempelvis jonglering och par-

akrobatik. Musikanvandning, lekar, hopprep med enkelrep, langrep och
dubbelrep. Yoga som framjar koncentration och avslappning. Kursen utgar
fran allsidig traning med mycket variation och fokuserar pa ledarskapet for
malgruppen; med praktiska tips for att moéta och skapa trygghet hos de
aldre barnen/ungdomarna. Efter kursen har deltagarna tillgang till den
digitala 6vningsbanken, fylld med lekar, aktiviteter och évningar.

Anders Niekka frdn Osmo GF har en bakgrund inom parkour och
alternativkonst som poi, stav, jonglering och cirkus. Gymnastik testade han
pa forst nar han var i 25-ars aldern och intresset for gymnastiken kom pa
allvar nar hans dotter ville borja med gymnastik.

Idag ar det femton ar sedan han testade pa gymnastik for forsta gangen
och han har gatt flera utbildningar och kurser, startat upp en
gymnastikforening, ar tranare i parkour och truppgymnastik och som
Gymnastikforbundets utbildare haller han i flera kurser och utbildningar,
bland annat den nya kursen Barngymnastik — variera och utmana.

- Det roliga nu nar allt ar nytt &r att jag far anpassa och forma lite utifran
forutsattningar och deltagare ute i hallarna. | borjan innan man hunnit kora
en helt ny kurs ett par ganger, upptacker man sma saker efter vagen, du far
improvisation lite, sdger Anders.

Han berattar att en del av deltagarna kom till kursen for att fa en licens for
grupperad volt pa trampett, men val pa plats upptackte de att kursen gav sa
mycket mer.



- De gick darifran med den hérliga kanslan att det var en rolig och givande
utbildning. Och som kursledare &r det just det du vill, att fa deltagarna att
k&nna att det har varit roligt.

Vad sager kursdeltagarna som gatt den nya kursen i Barngymnastik —
variera och utmana?

- Deltagarna tyckte det var jatteroligt och manga tog till sig de olika
momenten, t ex hur man arbetar med variation och pa ett lekfullt satt. Det
handlar ocksa mycket om attityd och hur vi uttrycker oss pa de nya satten
att trana pa. Vi behover ge dem redskap att tinka utanfor boxen, som har
med rorelse att gbra och som inte ar traditionell gymnastik, avslutar Anders.

Las mer om Barngymnastik — variera och utmana

For de yngre barnen finns ocksd Barngymnastik — leka och lara

Andrade forkunskapskrav och
konverteringsnycklar nar traningslara
och ledarskap lanseras


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/d30d92b3902149cc8866f8931f304854.aspx/link/d30d92b3902149cc8866f8931f304854.aspx
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/a67e87687d9c4afb8d66e589bb2dd3bb.aspx/link/a67e87687d9c4afb8d66e589bb2dd3bb.aspx

Gymnastikforbundet lanserar helt nya kurser i trdningslara och
ledarskap som ersatter nuvarande teorikurser steg 1-3. Det innebéar att
forkunskapskraven andras.

Fran och med 1 januari 2021 far alla discipliner tillgang till nya kurser med
delvis nya teorier och nytt innehall. | och med att de nya kurserna ersatter
befintliga &ndras forkunskapskraven for samtliga discipliner.

Period for konvertering i traningslara och ledarskap sker mellan 1 januari -
31 juli 2021. Nar konverteringsperioden har passerat finns endast
begransademojligheter till konvertering, for ledare som varit fran
verksamheten. Det ar den aktiva ledarens eget ansvar, tillsammans med
foreningen, att sakerstalla att konverteringen sker under ratt period.

Ta del av vara dokument med forkunskapskrav och
konverteringsnycklar.



https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/1ac768c7cbff43ebb9bfec83f9a74af0.aspx/link/1ac768c7cbff43ebb9bfec83f9a74af0.aspx
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/1ac768c7cbff43ebb9bfec83f9a74af0.aspx/link/1ac768c7cbff43ebb9bfec83f9a74af0.aspx

God halsa och livskvalitet hos tjejer
som tranar gymnastik - ny
forskningsrapport

Den 25 november presenterades en rapport fran forsknings- och
utvarderingsgruppen Ung livsstil — Tjejer i gymnastikforening - en
studie av halsa, besvar, livskvalitet och matvanor i aldrarna 10 — 15 ar.

Studien ar framtagen av forskningsprojektet Ung livsstil som ar ett
samarbetsprojekt mellan forskare/utredare och 19 kommuner. Studien har
pagatt mellan aren 2011-2019 och sammanlagt har 777 tjejer som uppgett
att de ar medlemmar i en gymnastikférening ingatt. Studien innefattar aven
referensgrupper inom samma aldersspann som antingen &r med i andra
idrotter eller inte medlemmar i ndgon foreningsidrott alls. Ung livsstils studie
genomférs genom enkater pa skoltid.

Ung livsstils rapport utgar i sin undersékning fran kritiken som riktades mot
ledarkulturen inom svensk landslagsgymnastik under 2012 bland annat
genom den oberoende granskning som genomférdes av Jonas Stier,
professor i sociologi vid Malardalens hogskola. En central fraga i den
nyutkomna studien har varit om den ledarkultur som Stier
uppmarksammade inom landslags- och elitidrotten ocksa gar att spara inom
barn- och ungdomsgymnastiken.



Battre hélsa, upplevd livskvalitet och matvanor bland idrottande tjejer
jamfort med de som star utanfor idrotten

Sammantaget visar resultaten att situationen for tjejer inom barn- och
ungdomsgymnastiken inte skiljer sig fran situationen for andra tjejer som ar
med i en idrottsférening. Detta galler bade for sjalvskattad héalsa, férekomst
av psykosomatiska besvar och besvér kopplade till idrottsskada, upplevd
livskvalitet och matvanor. Det finns inte heller tecken pa att detta skulle sett
annorlunda ut fran 2011 och framat. Resultaten visar ocksa att halsan bland
gymnastiktjejer, liksom bland tjejer som &r med i andra idrottsféreningar, ar
battre &n bland de som inte ar medlem i nagon idrottsférening. Det
framtrader inte heller ndgra mer systematiska skillnader mellan gymnastik-
och fotbollstjejer nér det galler forekomst av besvar kopplade till
idrottsskada eller skdlen man anger for att man slutat idrotta.

Ulf Blomdahl, sociolog och forskningsledare inom Ung livsstil, kommenterar
rapporten:

- Vara studier visar alltsa att den kritiserade traningsmiljon som radde i
landslaget under tiden for Jonas Stiers rapport inte finns, och har inte heller
funnits under de senaste aren i nagon matbar utstrackning, inom
gymnastikforeningar fér aldersgruppen 10-15 ar.

Fint kvitto for Svensk Gymnastik

- Det ar givetvis fint att fa ett kvitto pa att barn och unga inom Svensk
Gymnastik mar bra i sitt idrottande, vilket inte kommer som en éverraskning
for oss. Valmaende hos vara aktiva, och ledarskapet inom Svensk
Gymnastik star hogst pa var agenda, sager Pelle Malmborg, GS pa
Gymnastikforbundet.

Efter nyar kommer Gymnastikforbundet att lansera nya kurser inom
traningslara och ledarskap. De &r ett resultat av flera ars arbete med malet
installt pa Athlete Centered Coaching i syfte att starka vara ledare i sin roll.

- Vi ser positivt pa rapporten fran Ung livsstil. Men vi ar samtidigt inte naiva.
| en sa stor idrott som gymnastiken kommer det finnas de som inte mar bra
och det ar var uppgift gemensamt inom Svensk Gymnastik att forsoka
motverka negativt ledarskap och osunda foreningsmiljoer, samt fanga upp



de individer som behdver stéd och hjalp. Som férbund forsoker vi
sakerstélla att vi medverkar i olika forskningsstudier och sammanhang kring
just dessa fragor. Vi presenterar och publicerar resultat fran dessa Iopande.
Det har ar inget omrade man blir klar med, utan nagot som behover arbetas
med kontinuerligt. Vi ser att mer validerad kunskap behovs. Som férbund
arbetar vi for att stodja och hjélpa vara féreningsstyrelser och ledare med
olika typer av verktyg for det arbetet, avslutar Pelle Malmborg.

Las rapporten Ung livsstil har.

Svensk Gymnastik arbetar for okad
inkludering

”~~

BESLUT SAMT REKQMMEND
FORENING

Under sommaren har Gymnastikforbundet gjort en djupdykning i
fragan kring kdnsidentitet och konsuttryck utifran ett HBTQI- och, i
synnerhet, transinkluderande forhallningssatt.


https://www.unglivsstil.org/wp-content/uploads/2020/11/Tjejer-i-gymnastikforening.pdf

Gymnastikforbundets beslut innebar dvergripande att det i all verksamhet
iInom Svensk Gymnastik, oavsett om det galler tranings-, utbildnings-
kommittéarbetes- eller styrelseverksamhet, ska vara ett 6ppet och
valkomnade forhallningssatt till alla som 6nskar delta. Detta innebar att inte
nagon person pa grund av nagon diskrimineringsgrund ska nekas mojlighet
att delta i aktiviteter, oavsett konstillhérighet, -identitet eller -uttryck.

Specifikt for var tréanings- och tavlingsverksamhet innebar beslutet att du &r
valkommen att trdna i vilken grupp du sjalv kanner oavsett juridisk
konstillhdrighet, kdnsidentitet eller -uttryck, samt att du som binar
transperson ar valkommen att tavla i den tavlingsklass du énskar, utifran nu
gallande tavlingsreglemente, till och med junior-SM-niva.

Detta ar ett forsta steg i ett pabdrjat langsiktigt arbete som aven pa sikt
kommer att innefatta inkludering av icke-binara, trans-, queer- och
intersexuella personer och identiteter.

Vill du veta mer om arbetet och de olika definitionerna kan du lasa mer pa
RFSL:s webb

- Nu har vi tydliga riktlinjer for vad som galler all férenings- och
traningsverksamhet samt regler for vad som géaller for flertalet tavlingar dar
vi initialt mojliggor tavlande for binara transpersoner, vilket da
forhoppningsvis gor att annu fler kanner sig valkomna inom var idrott, och
att vi pa sikt har bade binara och icke-binara transpersoner som tavlar dven
pa relativt hog niva, berattar generalsekreterare Pelle Malmborg.

Fragan har funnits pa agendan sedan en tid tillbaka och i och med att
forbundsstyrelsen nu fattat ett viktigt beslut i fragan avser
Gymnastikforbundet att intensifiera arbetet under 2021 att omfatta en total
genomlysning av verksamhetens styrande dokument och
tavlingsreglementen for att genomsyra inkludering. Stallningstagandet och
rekommendationerna borjar gélla i och med férbundsstyrelsens beslut den
16 november 2020 och ar ett forsta steg som ska ses som ett startskott for
det framatriktade arbetet.


https://www.rfsl.se/hbtqi-fakta/begreppsordlista/
https://www.rfsl.se/hbtqi-fakta/begreppsordlista/

- Huvudsyftet med att anta ett stallningstagande och tillhérande
rekommendationer &r att vi vill leva var vardegrund, sager Asa Ekdahl, som
ar den som har haft huvudansvaret for arbetet och fortsatter:

- Var idrott upplevs av manga som valdigt strikt indelad i tavlingsklass efter
kon och det ar den traditionellt sett ocksa. Det stéller i sin tur &nnu hogre
krav pa att vi ar tydliga med hur vi inkluderar alla pa olika satt.

Asa Ekdahl, som har drivit arbetet frain Gymnatikférbundets halll.

Arbetet har varit omfattande och tagit sin utgangspunkt i bade nationell och
internationell aktuell forskning och av regering och riksdag fattade beslut
samt inkluderat intervjuer och hjalp fran intresseorganisationer som RFSL.

- Nér jag fick uppdraget hade jag inte sjalv sa stor kunskap och jag kande
att jag var tvungen att skaffa mig det for att vi ska vara trovardiga i arbetet.



Under sommaren har jagtagit del av bade nationell och internationell
forskning, last Social- och Arbetsmarknadsdepartementens rapporter,
stddmaterial hos RFSL samt stamt med Riksidrottsférbundet och Sveriges
olympiska kommitté och personer fran Internationella olympiska

kommittén kring nu géllande rad, stallningstaganden, regelverk och policys
kring bade lika rattigheter, diskriminering, doping, HBTQI och idrott. RFSL
har ocksa bidragit med vardefull kunskap och expertis, beréattar Asa.

- Ett av de starkaste minnena fran sommarens arbete var en djupintervju
med en transperson som &r aktiv pa den hogsta nivan i Sverige inom
bagskytte. Ett bade varmt och utlamnande samtal som fick mig att inse hur
viktigt det verkligen ar att kdnna sig som en del av ett sammanhang och hur
svart det kan vara nar en inte gor det, fortsatter Asa.

Gymnastikforbundet har inte tidigare moétt sa manga fragor kring HBTQI
fran enskilda medlemmar eller féreningar, vilket kan vara en av
forklaringarna till att fragan inte heller har varit i fokus. Samtidigt kan det
misstankas att det finns ett morkertal som inte velat ge sig tillkanna pa
grund av radsla att inte bli juste bemott och inkluderad.

- Anledningen till att vi inte fatt s manga fragor kring detta ar nog for att vi
har haft ett system/struktur som lett till att individer valt att sluta tidigt da de
inte har upplevt att det funnits en plats for dem och darfor har fragan aldrig
ens kommit till oss, sdger Gymnastikférbundets generalsekreterare Pelle
Malmborg och fortsatter:

- Arbetet ar en del i var kommande Strategi 2028, dar vi vill bli en
inkluderande och framgangsrik gymnastikrérelse. Vi vill att alla ska kéanna
sig valkomna och kéanna en trygghet i att Gymnastikforbundet tycker att den
har fragan ar viktig. Hos oss ar det okej att vara den du ar. Vi hoppas ocksa
att foreningarna ska uppleva att vi nu tar avstamp for att skapa en 6kad
tydlighet och att det ska kdnnas lattare framover att méta och stétta HBTQI-
och, i synnerhet, transpersoner, avslutar Pelle Malmborg.

Fortsatt forvaltare av arbetet kring konsidentitet och kdnsuttryck &r
foreningsstodsansvarig Helen Akerman tillsammans med Vix Herjeryd,
sakkunnig som bidrar med expertkunskap och egen erfarenhet.



Helen kan nds via mail: helen.akerman@gymnastik.se

Mer information finns pa Gymnastikforbundets hemsida.

GS har ordet: Hall i traningen fram
emot jul

CRATIIS!
CYMNASTIKFORBUNPET

116 AR!

Gymnastik- GYMNAST' K

forbundet

Idag den 27 november 2020 fyller Gymnastikforbundet 116 ar och vi far
verkligen saga att vi tillsammans ar en osedvanligt pigg och spanstig 100
plussare. Mycket skiljer formerna i verksamheten idag jamfért med 1904
men karnan, rorelsegladie, ligger i vart nedarvda DNA. Sa hurra fér oss och
var formaga att utvecklas sa att vi i 6ver 100 ar ar och har varit relevanta i
forhallande till var samtid.

| helgen firar vi ocksa forsta advent och det innebéar att det inte ar manga
veckor kvar till jul. Julen kommer inte bli som vanligt, precis som var
verksamhet inte heller ser ut som vi 6nskat och planerat just nu. Men som
sagts manga ganger forut tillsammans tar vi oss igenom denna utmaning.


mailto:helen.akerman@gymnastik.se
https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/25929dceef6a4043b987b29df684f2d9.aspx/link/25929dceef6a4043b987b29df684f2d9.aspx

| forrgar presenterade Ung livsstil en rapport som jag garna vill
uppmarksamma. Rapporten ar framtagen av forskningsprojektet Ung livsstil
som ar ett samarbetsprojekt mellan forskare/utredare och 19 kommuner.
Studien har pagatt lange, mellan aren 2011-2019 och sammanlagt har 777
tjejer som uppgett att de ar medlemmar i en gymnastikforening ingatt.
Studien innefattar aven referensgrupper inom samma aldersspann (10-15
ar) som antingen ar med i andra idrotter eller inte medlemmar i nagon
foreningsidrott alls. Resultaten ar ett fint kvitto pa var verksamhet da det
visar pa att halsan bland gymnastiktjejer, liksom bland tjejer som ar med i
andra idrottsféreningar, ar battre an bland de som inte ar medlem i nagon
idrottsforening. Har kan du lasa mer om den rapporten.

Under veckan kom det trakiga beskedet att EM i truppgymnastik inte
kommer arrangeras i Danmark i april 2021. Nu s6ker det europeiska
forbundet efter en ny arrangor. Vi ska inte helt stdnga doérren for ett EM
nasta ar, men det ar klart att osakerheten fortsatt ar stor. Beskedet fran
Danmark var sa klart oerhort trist, framforallt for alla gymnaster som
aspirerade pa att fa delta och alla de ledare som finns runt landslaget.

Traningen ser ju inte ut som vanligt for ndgon just nu. Aven om de flesta
under 15 ar kan trana, ar det med anpassningar och for de som &ar 6ver 15
ar det hemmatraning som galler. Inomhus eller utomhus. Jag ser s& manga
fina exempel pa grupper som haller igang genom att traffas digitalt bade for
tradning och de sociala kontakterna och jag vill ge en stor eloge till alla
kreativa ledare runt om i landet. Vill ni ha hjalp sa kan ni ga in pa
Gymnastikforbundets webbsida Traningstips. Dar har vi samlat lankar till
olika program, verktyg och majliga traningsupplagg. Ett av de senaste
tillskotten kommer fran Sportsbasics.com, ett verktyg framtaget av Mats
Mejdevi, dar det finns massor av évningar som kan sattas ihop och skickas
ut till trAningsgrupper. Ett annat ar Styrkeutmaningen, som &r ett satt att
hetta till styrketraningen lite extra genom att lagga till ett tavlingsmoment i
upplagget. Jag kan intyga att det bade &r jobbigt och kul fran den
testutmaningen vi pa nationella kansliet gjorde tillsammans med Charles
Fritzén for nagon vecka sedan.

Det &r ju inte bara vi inom Svensk Gymnastik som trdnar hemma och
utomhus just nu och gladjande nog sa har vara utomhusprogram fatt viss
spridning via media, dar tidningen ETC listat vart outdoor EFIT som ett av
de basta traningsprogrammen att kora sjalv — kul!


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/godhalsaochlivskvalitethostjejersomtranargymnastik-nyforskningsrapport/
https://www.gymnastik.se/traning/traningstips/

Vi, liksom manga andra, sitter just nu i slutfasen med budget och arbetet
med verksamhetsplan for kommande period. Det ar ett arbete som normalt
sett ar svart, men som kanske ar annu mer utmanande i ar. Hur planerar
man tex en tavlings- och utbildningsverksamhet néar vi inte vet om vi far ses
fysiskt eller inte? Men jag kanner mig trygg i att Svensk Gymnastik under
detta ar har visat en hog formaga pa omstallning, vilkken kommer hjélpa oss
under nasta ar, dar vi nu kan lagga upp planerna framat ifran nagra olika
scenarier.

Jag hoppas att ni alla far en fin helg, dar det forsta ljuset far tandas. Skot
om er och sa hors vi snart igen!

Pelle

Foreningsresa genom Sverige med
Anna och Emil Haag



-

-

Langdskidakarna Anna och Emil Haag som agnat hela sina liv at
skidakningen, visar tillsammans med Folkspel upp hela Sveriges
fantastiska foreningsliv med olika nedslag runtom i vart vackra land.

De har bland annat besokt Street Mentaly Parkour i Stockholm och

traffat Jesper Eriksson och Mans Rudfeldt, som startade verksamheten for
fem ar sedan och som idag ar en av landets storsta. Emil och Anna far
aven testa pa att ta sig an hinder langs en bana, genom smidighet, rotation
och hopp. Blev det tufft for dem tror ni?

Las mer och se filmen héar

Valkommen till Gymnastikforbundet:
Karin Tholin


https://www.folkspel.se/foreningsliv/2020/foreningsresan-parkour/

Nu ar det klart att Karin Tholin blir den nya chefen pa avdelningen
Omvarld & Utveckling pa Gymnastikforbundet! Hon bdrjar sin tjanst
under februari manad 2021 och kommer narmast fran rollen som
sportchef i Askim Billdals Gymnastikskola.

- Att fa vara en del av Gymnastikférbundets nationella kansli, hjartat i
verksamheten, och f& mojlighet att leda teamet Omvarld & Utveckling ar ett
dromjobb for mig! Jag brinner fér gymnastiken och utvecklingsfragor och
jag inspireras av att arbeta med engagerade och drivna ménniskor. Jag ser
fram emot att vara en del av ett forbund som i mina 6gon arbetar visionart,
respektfullt och samtidigt visar handlingskraft i viktiga fragor, berattar Karin.

Karin bor med sin man, tva barn och en hund i Saré séder om Goteborg
och kommer veckopendla till Stockholm, &ven om det initialt troligen
kommer ligga reserestriktioner med anledning av Covid-19. Hon har ett
langt och genuint intresse for gymnastiken.

Beratta om dig sjalv och din bakgrund:

- Min bakgrund i gymnastiken borjade som barn da jag tranade artistisk
gymnastik i davarande féreningen AGF Orebro. Bom var min favoritgren
och jag gillade att trana men ocksa tavlingsmomentet. Gymnastiktraningen
har varit positiv pA manga satt, om inte annat starkte det sjalvfortroende
och gav mig en identitet som var vardefull. Gladje, samhdrighet och
mangariga vanskapsband ar annat jag tagit med mig frAn min aktiva tid som
gymnast. | tonaren boérjade jag som tréanare och fortsatte i ledarrollen nar
jag senare flyttade till Lund for att plugga. Jag utbildade mig tidigt till
domare da jag var intresserad och ville vara med och utveckla idrotten.



Efter studietiden blev det arbete pa AB Volvo och jag engagerade mig i
ABGS, min nuvarande forening. | manga ar har jag varit ideellt engagerad,
framst inom tavlingsgymnastiken samt styrelsearbete och jag trivs verkligen
i "gympafamiljen”. Sedan 2014 har jag arbetat som sportchef i ABGS och
det ar med gladje som jag kan titta i backspegel och se den utvecklingsresa
som vi som foérening har gjort tillsammans, beréattar Karin.

Vilka ar dina styrkor och vad tror du att du kommer kunna bidra med i din
nya roll?

- Jag hoppas kunna bidra med min erfarenhet fran manga ar i ledande
befattningar inom industrin samt fran olika roller inom gymnastikrorelsen.
Jag ar driven, nyfiken, vagar ifragaséatta och vill se saker handa. Jag vill
vara med och starka gymnastikens position i samhallet och ge annu fler
mojlighet till livslang rorelsegladje och gemenskap, avslutar Karin.

Varmt valkommen Karin!

Digitalt landslagslager som gav
mersmak

Landslaget i rytmisk gymnastik har haft ett intensivt endagarslager via
Zoom déar forelasningar blandades med balett-traning, fys och
redskapsteknik.

Tva dagar innan det planerade landslagslagret i oktober skulle genomféras
fick Katja Samsonova forbundskapten och Jenny Engdahl landslagscoach
inom det rytmiska landslaget i gymnastik pa grund av nya restriktioner kring
Covid-19 skicka ut det trista meddelandet att lagret maste stéllas in. Det



blev saklart en stor besvikelse for tjejerna som hade sett fram emot att ses
och tr&na ihop under fyra dagar.

Men, som sa manga ganger forr under denna pandemi visar Svensk
Gymnastik hur bra vi ar pa att stalla om. Landslagsledningen hittade ett nytt
datum och komprimerade fyra dagars lager till en gemensam dag, I6rdagen
den 28 november. Métesplats? Zoom!

Lager med kdket som traningshall

Det blev en intensiv digital dag for junior- och seniorlandslaget som
inleddes med att det gemensamma malet fér de kommande aren och vagen
dit presenterades. Aktiviteterna 2021 ska framst anvandas som
forberedelser for att gora ett riktigt bra NM pa hemmaplan 2022.

Landslagsplaneringen foljdes av en extern forelasning inom omradet
idrottspsykologi. Malin Sjostrom pratade bland annat om stresshantering
och aterhamtning under en sadan har exceptionell period som vi befinner
0SS |.

Dagen fortsatte med att Jessica Mattsson som ar landslagets fystranare
korde ett nyframtaget traningsprogram om 45 minuter.
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Landslaget har sedan i somras arbetat med balettpedagogen Tyra Medero.
Hon har sjalv en bakgrund inom den rytmiska gymnastiken och ar ett bra
tillskott till teamet kring de aktiva. Tyra var med pa lagret via Zoom
tilsammans med tva gymnaster i Goteborg. Landslagstjejerna som var
utspridda 6ver landet var alla i sin hemmiljé och balett-tréningen
genomfordes fran vardagsrum och kok — dar det gick att fa plats helt enkelt!

- D& Tyra hade med sig tva gymnaster som kunde visa vilka évningar som
skulle kéras kunde hon ge feedback till tjejerna digitalt — vilket fungerade
jattebra. Nu har vi bokat in ytterligare tre balett-trningar i december.
Baletten kommer att spelas in sa om nagon gymnast inte har mojlighet att
vara med live, gar det att kora i efterhand for sig sjalv, berattar Katja.
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Katja Samsonova, forbundskapen for landslaget i rytmisk gymnastik.

En av de som var med pa lagret var Alma Wernborg fran Strassa GF.

- Jag tyckte lagret var bra. Det ar kul att man forsoker losa sa att vi i alla
fall kan se varandra och tréna ihop aven fast vi inte traffat varandra pa
riktigt. Det fungerade bra att kdra hemma. Jag kérde i vardagsrummet,
ibland var det lite trangt till exempel nér vi korde redskap. Men det funkade
bra 6ver lag. Man fick inte lika mycket feedback som nar vi ses irl, vilket jag
tycker ar synd men jag forstar att det ar mycket svarare att se digitalt,
beréattar Alma.



Alma Wernberg, landslagsgymnast fran Lindesberg.'

Dagens femte aktivitet var mer fokuserad pa redskap och fran Slovenien
coachade Natalia Belkina i boll och tunnband. Aven hon hade med sig
gymnaster som kunde visa for att sjalv kunna titta och komma med tips till
tiejerna via skarmen.



- Jag maste saga att det gick Over forvantan att kora digitalt, nasta gang ska
vi se till att det funkar bra med musiken till traningen ocksa, sager Katja.

En digital var

Da osékerheten kring nar vi kan traffas igen och avsaknaden av tavlingar
och mdten under hosten kommer uttagningen till landslaget ser lite
annorlunda ut jAmfort med tidigare. Forutom tidigare tavlingspoang kommer
det ske en digital uttagning.

- Det blir en rolig utmaning. Men samtidigt tror jag verkligen att det kan
fungera som ett bra alternativ till att ses fysiskt. Det gymnasterna ska visa
upp individuellt via lives&andning ett givet tillfalle ar sina fardigheter inom
omraden som balans, flexibilitet, styrka, snabbhet och balett. Till det ska
gymnasterna visa upp sitt évningsforrad med kropp och med redskap. Just
den delen &r lite reviderad pa grund av corona — da man inte har den
takhojden som kan behdvas om 6vningarna behdver visas upp hemifran,
berattar Katja och fortsatter:

- Jamfort med tidigare perioder vill vi se en bredd av 6vningar fran
gymnasterna, inte bara deras svaraste évningar de valjer i sina program.
Pa sikt kommer de ge en storre flexibilitet for gymnasterna nar reglementen
andras men ocksa att variationen pa tréaningen okar, nagot som ar mer
halsosamt for gymnasterna.

Alma ar en av alla gymnaster som har drabbats av stora féreningar med
anledning av pandemin.

Hur ar det i vardagen?

- Jag tycker det ar valdigt trakigt. Vi far inte vara i skolan och heller inte
trana i hallen pa kvallarna. Jag som gar idrottscollege har chans att trana i
hallen tvd ganger i veckan pa morgonen innan skolan sa som det ser ut nu.
Men det andras ju snabbt. Annars sa skickar min tréanare ut bade
styrketraning och konditions pass som vi utfor sjalva hemma pa kvallarna,
beréattar Alma.



Pa motsvarande fraga om hur gymnasterna i landslaget har det har det
utifrdn corona sager Katja att det saklart blev en stor besvikelse nar SM och
JSM som skulle gatt i Uppsala, respektive i Ornskoldsvik i november och
december stalldes in. Men samtidigt var det nog tuffare i varas. Nu finns en
optimism infér nasta ar med en forhoppning om att antal sjuka kan minska,
men det ar klart att vi behover jobba extra mycket med att halla
motivationen uppe hos gymnasterna, framfor allt de aldre tjejerna.

Enkat: Konsekvenser av
Coronapandemin

Coronapandemin har slagit hart i Sverige, inte minst for verksamheten
inom Svensk Gymnastik.

Gymnastikforbundet vill kunna gora s& mycket vi kan for att stétta er
foreningar pa basta méjliga satt och darfér skulle vi vilja att ni tar nagra
minuter och fyller i en enkat om hur coronapandemin har paverkat er
verksamhet. Undersokningens resultat kommer ocksa ge ett battre
underlag for att kunna paverka regeringen och Folkhalsomyndigheten att
anpassa restriktionerna till gymnastikens vardag och forutsattningar.

Lanken till enkaten har skickats till alla foreningar. Har din forening inte fatt
denna information, hor av er till corona@gymnastik.se

Det har tyvarr smugit sig in ett fel i enkaten, pa fraga tre som handlar om att
uppskatta hur medlemsantalet i olika aldersgrupper har paverkats. Om du
vill anvanda samma svarsalternativ pa de olika delfragorna, anvand
kommentarsfaltet nedanfor fragan.

Ingen parkour pa OS i Paris 2024


mailto:corona@gymnastik.se

Idag har den internationella olympiska kommittén, I0OK, fattat beslut
om att parkour inte kommer bli en del av OS i Paris 2024, nagot som
internationella gymnastikférbundet FIG ansdkt om.

- Det var ett ganska véantat beslut som IOK fattade idag. Parkouren ar en
ung tavlingsidrott och om nagra ar tror vi forutsattningarna for ett OS
kommer vara mycket battre, kommenterar generalsekreterare Pelle
Malmborg I0K:s beslut.

Parkouren ingar sedan drygt atta ar i Gymnastikforbundets verksamhet. Det
ar till storsta del en traningsform som lockar manga unga utévare i hela
landet. Vissa utévare véljer ocksa att tavla och SM-tavlingar har genomforts
sedan 2014. | den internationella konkurrensen star sig svenska parkourare
val och har haft fina framgangar pa de varldscuper som har genomforts.

- OS ar en langsiktig drom men att vara med fullt ut redan i Paris 2024 hade
varit for tidigt. Nu har vi mgjlighet att bygga fram och etablera en
tavlingsverksamhet pa langre sikt, vilket jag tror ar bra for parkouren, sager
Ahmed Al-Breihi, som sitter i den nationella kommittén for parkourfragor
och varit en del av det internationella utvecklingsarbetet inom det
internationella gymnastikférbundet, och fortsatter:



- FOr oss ar det ar viktigt att utvecklingen inte bara kommer att handla om
tavling och prestation utan att traningsformen och livsstilsfragorna fortsatter
spela en central roll i det nationella och internationella arbetet. Dar ar bland
annat utbildning av ledare en viktig del, samt att skapa andra métesplatser
for utdvarna. Arbetet for OS-medverkan betyder inte en forandring for
bredden eller livsstilen inom parkouren. Utdvare av parkour kommer pa
samma satt fortsatta trana opaverkat. Daremot skapas en mojlighet for
utdvare som vill ta sitt tavlande till en ny niva. FOr oss inom Svensk
Gymnastik och nationella parkourkommittén viktigt att den fria rérelsen alltid
fortsétter finnas, det &r trots allt det som man &alskar med parkouren.

Ahmed Al-Breihi, parkourkommittén. Foto: Samuel Wendelius.

Las mer om IOK:s beslut idag.
Se inslag pa SVT om "parkourens resa till OS” fran tidigare idag.

Las artikel i DN har


https://www.olympic.org/news/gender-equality-and-youth-at-the-heart-of-the-paris-2024-olympic-sports-programme
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/stockholm/parkourens-resa-mot-os-borjade-har-i-tensta
https://www.dn.se/sport/sporten-som-foll-pa-mallinjen-parkour-ar-inte-redo-for-att-bli-en-os-gren-an/

Kompensationsstod for kvartal fyra

1

Al

-Kompensations—
stodikvartal 4

Manga foreningar drabbas ekonomiskt av installda traningar och
evenemang och Gymnastikférbundet arbetar tilsammans med
Riksidrottsforbundet (RF) med att férsdka mildra de ekonomiska
effekterna med anledning av coronaviruset.

Regeringen har beslutat att ge idrottsrorelsen ytterligare 1 miljard kronor i
forlangt stod pa grund av corona. Nu kan idrottsforeningar ansoka om stéd
for kvartal fyra dar RF fortsatt har uppdraget att fordela
kompensationsstodet.

Ansokningsomgangen for kvartal fyra ar 6ppen under perioden 15 januari-
26 januari, kl 12.00.

Syftet med stddet ar att ge idrottsforeningar forutsattningar att 6verleva
samt fortsatt kunna bedriva idrottsverksamhet och evenemang. Sarskilt
viktigt &r att varna idrottsverksamhet och evenemang som bedrivs for och
till forman for barn- och ungdomsidrotten.



Foreningar kan soka stod for:

« Faktiska merkostnader som inte kunnat undvikas nar evenemang
eller verksamhet har stéllts in, reducerats i omfattning eller skjutits
upp.

. Uteblivna intakter som inte kan fas igen for verksamhet och/eller
evenemang som stallts in eller genomforts med farre deltagare eller
mindre publik.

« Uteblivna intakter for féreningsverksamhet dar intdkter for att delta tas
in [6pande.

All info om ansokan hittar du pa RF:s webbplats till féreningar.

Har kan du titta pa det webbinarium som genomférdes infor forra
ansokningsperioden.

Nya allmanna rad fran den 14 december

Idag, den 8 december, gick Folkhalsomyndigheten ut med nya
nationella allméanna rad som borjar galla den 14 december.

Gymnastikforbundet gar nu igenom dessa och vad de betyder for
verksamheten inom Svensk Gymnastik. Vi kommer att aterkomma sa fort
som mojligt, senast torsdagen den 10 december, med nya


https://www.rf.se/bidragochstod/Bidrag/kompensationsstodtillidrottsforeningar/
https://www.youtube.com/watch?v=GbRfKiNnZwI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GbRfKiNnZwI&feature=youtu.be

rekommendationer for traning, tavling och annan verksamhet inom Svensk
Gymnastik.

Fram till och med den 13 december galler samma rekommendationer som
idag och vi ber samtliga féreningar att fortsatt folja dessa
rekommendationer sa att vi tillsammans kan bidra till att smittspridningen
inte 6kar i samhallet.

Har kan du lasa om vad som géaller fram till och med den 13 december.

Studie om tidig specialisering inom
estetiska idrotter


https://www.gymnastik.se/Nyheter/Nyheter/2020/~/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx/link/924688c5e1f5469d8b22fe74923cd2f1.aspx
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estetisk idrottare? Se hit!

Vill du hjéalpa till att bidra till 6kad kunskap om tidig specialisering
inom estetiska idrotter? DA ska du lasa mer i artikeln nedan!

Under ledning av Sanna Nordin Bates Docent, Fil dr idrottsvetenskap -
idrottspsykologi pa GIH pagar just nu en studie kring tidig specialisering
inom estetiska idrotter. Det ar ett uppfoljande arbete till en tidigare studie
som Gymnastikforbundet var en del av och som genomfdrdes i samverkan
med GIH under 2019-2020.

| den aktuella studien kommer tva studenter utforska tidigare specialisering,
upplevelser av motivation, samt olika orsaker till avhopp.



Forhoppningen ar att studiens resultat kan gynna aktiva, tranare samt
foraldrar som ar engagerade i de estetiska idrotterna, genom att pa sikt
bidra till en mer halsosam och hallbar ungdomsidrott med farre avhopp.

Du kan delta i studien genom att svara pa en enkat om du eller ndgon i din
narhet:

« har deltagit i en estetisk idrott (t.ex. gymnastik, cheerleading,
tavlingsdans...)

. &r 15-20 ar gammal,

. tranade minst 3 ggr/vecka i minst 3 ar, och

« har hoppat av eller tagit en paus fran idrotten nagon gang under
2017-2019..

Enkaten ar pa engelska och tar mellan 15-20 minuter att besvara (vissa
fragor &r 6ppna och dar gar det bra att antingen kan svara pa engelska eller
svenska). Svara garna direkt, d& undersokningen stangs i mitten av nasta
vecka.

Lank till enkaten

Tolkning av de nya allmanna raden som
galler fran den 14 december


https://sv.surveymonkey.com/r/3C536JC

Nya allmanna rad

med anledning av
Covid-19

Folkhalsomyndigheten har beslutat om nya nationella allmanna rad
fran den 14 december, vilka ersatter samtliga lokala allmanna rad.

- | de nya allmanna raden ser vi att de som &ar fodda 2004 eller tidigare
under vissa forutsattningar kan aterga i traning. Aven om restriktionerna
kring denna traning ar omfattande, sa ar det en forflyttning i ratt riktning,
sager Pelle Malmborg, generalsekreterare pa Gymnastikforbundet.

Olika rekommendationer for olika aldersgrupper

Bade regeringen och Folkhalsomyndigheten har genomgaende framfort att
fysisk aktivitet &r bra for folkhélsan och att idrott och traning ska fortsatta i
sa hog utstrackning som mojligt, framforallt for barn och unga.

De allménna raden som riktar sig till hur vi ska bedriva traning ar nu
uppdelade for de som ar fodda 2005 eller senare och till dem som ar fédda
2004 eller tidigare.

Rekommendationer for de som ar fodda 2005 eller senare



Barn och ungdomar fédda 2005 eller senare kan trana, men med féljande
restriktioner:

. Stanna hemma vid minsta symptom pa covid-19.

« Tvétta handerna ofta eller anvand handdesinfektion.

« Om det &r mojligt ska traning ske utomhus, men traning inomhus ar
tillaten om det inte ar mojligt att genomféra utomhus.

« Minimera antalet personer som narvarar samtidigt och undvik
trangsel.

Rekommendationer for de som ar fédda 2004 eller tidigare

| de nya allmanna raden som bdrjar galla den 14 december 6ppnas det upp
for ungdomar och vuxna fédda 2004 eller tidigare att trana, med foljande
forutsattningar:

. Stanna hemma vid minsta symptom pa covid-19.

« Tvétta handerna ofta eller anvand handdesinfektion.

« Om det &r mojligt ska traning ske utomhus, men traning inomhus ar
tillaten om det inte ar mojligt att genomféra utomhus.

« Utfora aktiviteten i mindre grupper (8 personer ska vara normerande).

« Alla ska halla avstand till varandra.

« Inte dela utrustning med varandra.

« Undvika gemensamma omkladningsrum.

. Resatill och fran traningen individuellt.

Hjalp med tolkningar

Som stod har Gymnastikforbundet gjort tolkningar av dessa
rekommendationer, dar en av de mest svartolkade ar radet kring att trana i
"mindre grupper”.

| dialog med Folkh&lsomyndigheten och regeringen gors tolkningen att
"mindre grupper” inte ska vara fler an 8 personer. Gymnastikférbundet
rekommenderar darfor att man inte ska vara fler &n 8 personer i samma
traningsgrupp, inkluderat bade ledare och aktiva.



Om lokalen tillater att man kan vara flera traningsgrupper med 8 personer i
varje grupp ska alla grupperna vara tydligt atskilda fore, under och efter
traningen. Tank pa att det finns ett starkt rad om att man ska begransa
antalet nya kontakter. Om lokalen ar valdigt liten kan det bli sa att man till
och med ska vara farre &n 8 personer i trdningsgruppen. Om en normal
traningsgrupp ar 9 eller kanske 10 personer kan det vara ok att lata hela
traningsgruppen fortsatta trana tillsammans under férutsattning att lokalen
medger att man fortsatt kan halla avstand till varandra. Om en
traningsgrupp bestar av fler personer an sa ska man dela upp gruppen och
trana atskilt eller vid olika tillfallen.

Viktigt att komma ihag ar att alla deltagare alltid ska halla avstand till
varandra (1,5 meter) och ingen passning ar tillaten.

Las mer om hur traningen ska bedrivas och hur Gymnastikférbundet har
tolkat de dvriga rekommendationerna hér.

- Jag vill avslutningsvis poangtera att varje individ och férening har ett eget
ansvar i att bidra till att minska risken fér smittspridning. Att
Folkhalsomyndigheten nu 6ppnar upp for att de fodda tidigare an 2004 kan
fa trana ar ett fortroende idrottsrérelsen har fatt som vi alla behéver ha
respekt for, sager Pelle Malmborg.

Nu ar det inte manga dagar kvar till
BingoLottos uppesittarkvall!


https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/vardagligtraning/
https://www.gymnastik.se/forforeningar/medicinsktstod/CoronavirusCOVID-19/vardagligtraning/
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Lotto
TV4 Play

@ fO'kSpel Allt 6verskott till Sveriges féreningar.

Med var sponsor Folkspel erbjuder vi alla vara foreningar att sélja
BingoLottos Uppesittarlotter och tjana pengar till féreningen.

Den 23:e december ar synonymt med BingoLotto och julfirandet bdrjar med
BingoLottos uppesittarkvall for manga av Sveriges hushall. Det innebar en
chans att sdlja manga lotter for foreningens behallning! Och det basta?
Foreningen tjianar upp till 41 kronor per sald enkellott.

Las mer har om digital foreningsforsalining av BingolLotter



https://produkter.folkspel.se/forening/digital-forsaljning/
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Vi ndrmar oss Lucia och tredje advent men vi har inte tagit julledigt
riktigt annu. Las Pelle Malmborgs fredagshélsning nedan!

Forra veckan slapptes nyheten att det i all verksamhet inom Svensk
Gymnastik ska vara ett 6ppet och valkomnade forhallningssatt. For var
tranings- och tavlingsverksamhet innebéar beslutet att alla ar valkomna till
vilken del av verksamheten man 6nskar oavsett juridisk kénstillhorighet,
kénsidentitet eller -uttryck. Styrelsens beslut innebar ocksa att du som binar
transperson ar valkommen att tavla i den tavlingsklass du 6nskar, utifran nu
gallande tavlingsreglemente, till och med junior-SM-niva.

Hittills har vi framst fatt positiva reaktioner pa beslutet. Vi tror man ser det
som ett stallningstagande som ligger i tiden, en vilja att 6ppna upp for alla
individer och valkomna deras livsval. Sen ska vi komma ihag att det handlar
om en av i samhallet identifierat utsatt grupp, dar aktuell forskning visar att
bade suicid- och sjalvskadebeteende dkat markant under senare tid. Kan vi
underlatta for dem, ar det en sjalvklarhet for oss.



Inte helt ovantat har vi ocksa stott pa kritik och fatt en del fragor som
handlar om tavlingsomradet.

Att komma ut som transperson &ar ingen enkel fraga. Vi har hogt fortroende
for vara gymnaster och ledare kring fair play och att de ar kloka nog att
forsta att bakgrunden till detta beslut. Min bedémning ar att orattvisefragan
darfor inte kommer bli sarskilt stor. Gymnastik ar en komplex idrott dar
disciplinerna &r valdigt olika och det langtifran alltid ar en fordel att ha storre
muskelstyrka utan tvart om. Sen kravs det ju ocksa en lang och dedikerad
traning for att vara pa medaljniva pa ett JSM. Att tro att det enkelt gar att

ta medaljer genom att plotsligt byta tavlingsklass ar en nog en
missbeddmning och forenkling av verkligheten.

Parkour pa 0OS?

Under denna vecka har parkouren fatt stor och fin uppmarksamhet med
anledning av att internationella gymnastikférbundet FIG ansOkt om att
parkouren skulle bli en del av OS i Paris 2024.

Nu blev det inte s, men visst ar det en kittlande tanke att fA med parkouren
som ny gren pa OS lite langre fram, nar idrotten mognat som tavlingsgren!?
Samtidigt ar det viktigt att utvecklingen inte bara kommer att handla om
tavling och prestation utan att traningsformen och livsstilsfragorna fortsatter
spela en central roll i det nationella och internationella arbetet.

Corona och adventskalendrar

Coronapandemin har oss fortfarande i sitt grepp och har stor paverkan pa
oss alla. Fran den 14 december &r det nya rekommendationer som galler.
Nytt &r att de som ar fodda 2004 eller tidigare nu aterigen far trana, men
med stora anpassningar. Det ar ett positivt besked och samtidigt ett stort
fortroende som ges idrotten. Jag uppmanar darfor er alla att ta
rekommendationerna pa allvar sa att vi tillsammans minskar risken for
smittspridning och att restriktionerna skruvas at igen.



Alla féreningar tvingas pa grund av corona att stélla in sina traditionella
juluppvisningar, vilket ar oerhdrt trist. Men som i s& manga andra fall under
det ar utmanande aret har kreativiteten flodat och lett till att det har poppat
upp massa héarliga adventskalendrar istéllet. Det ar underbart att se vilken
fin verksamhet som vi tillsammans representerar och alla tips pa
hemmatréaning som dyker upp i flddena genom i de har kalendrarna. Jag ar
sa imponerad!

Fo6lj garna var egen kalender via Instagram-kontot @svenskgymnastik, dar
vi presenterar 6vningar, rim och fragor varje dag fram till jul.

Avslutningsvis ar jag ocksa valdigt, valdigt glad éver att i februari nasta ar
kunna valkomna Karin Tholin till Gymnastikférbundet som var nya chef for
avdelningen Omvarld & Utveckling. Hon eftertrader Pia Josephson som nu
lamnar férbundet for nya utmaningar. Jag vill rikta ett stort tack till Pia for
allt hon har bidragit med i var utvecklig och jag ar évertygad om att vi
kommer se henne i nagon annan roll inom Svensk Gymnastik framover.

Trevlig helg!

Pelle

Gymnastikforbundet soker
projektledare for paraverksamheten
och okad inkludering



| projektledarrollen kommer du ansvara for utvecklingen av
paraverksamheten och ¢kad inkludering inom Svensk Gymnastik, pa
Gymnastikforbundets kansli i Stockholm.

Vill du vara en del av ett harligt team som arbetat med olika
utvecklingsprojekt i syfte att utveckla Svensk Gymnastik? Vi ser garna att
du ar van att leda, har ett engagemang for paraverksamhet och
inkluderingsfragor och gillar att jobba med manga olika personer.

Tjansten ar en visstidsanstallning pa 100% under ett ar med tilltrade
snarast.

Las hela annonsen har

Sista ansdkningsdag ar 10 januari, men urval och intervjuer sker
I6pande och tjansten kan tillsattas innan sista ansokningsdatum.

Projektstod 2020-2021


https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/dokument/jobbexpo/annons-inkludering-paraverksamhet.pdf

Nu kan din forening sdka nytt projektstod for 2021!
Gymnastikforeningar har majlighet att soka projektstod fran
Gymnastikforbundet inom fyra kategorier:

« Utbildning av barn- och ungdomsledare (uppdaterad 2021)
« Uppstartspaket alla kan gympa

« Utvecklingsprojekt for tr&ning och tavling

« Arbete med féreningsmiljo, kultur och ledning (uppdaterad 2021)

Har hittar du mer information om projektstodet.

Kom ihag att tidigare beviljade projekt maste vara aterrapporterade och
godkanda innan nytt bidrag kan beviljas inom samma kategori.

Turnering i januari!


https://www.gymnastik.se/forforeningar/ekonomiit/projektstod/

INBJUDAN TILL""I"'URNERING

Vill din grupp utmana andra inom Svensk Gymnastik i styrketraning? |
januari genomfdr Gymnastikforbundet en turnering som ar 6ppen for
alla att vara med i!

Har du och dina traningskamrater testat utmaningen an? Det &r ett roligt
och lekfullt satt att trana och tavla pa hemifran — det enda du behover &r en
liten yta, digitalt verktyg dar du kan logga in pa zoom och ett glatt humor.

De som provat har gillat konceptet. Har du inte provat — titta pa demofilmen.

Nu tar vi utmaningen vidare och gor en turnering i januari 2021 dar vem
som helst kan anmala ett lag i féljande kategorier:

Lagindelning

. Tavlingen genomfors i tva aldersgrupper, en yngre och en aldre.
Ange aldrar pa de som ingar i laget.

« Max 6 personer i varje lag. Ange hur manga killar/tjejer det ar i
respektive lag. Om ni ar fler i laget kan ni gora flera spel, se till att
vara lika manga i varje lag bara.

« 1 speldvervakare kravs per lag.

Gymnastikforbundet satter ihop vem som moter vem och kontaktar er sa ni



kan hitta tider som fungerar for bada parter. Nar det kommer till semifinal
och final ar vi med och styr upp tavlingen.

Regler

« Samma traningspass som anvants tidigare skickats ut

. Nar det sista personen i ett lag &r fardig sa vinner laget

« Man kan antingen ge bort extra reps till en motstandarspelare, eller ta
bort extra reps fran en medspelare (inte sig sjalv)

« Se till att kameran kan se nar ni utfér 6vningarna.

« Minst 8 lag kravs for att genomféra en turnering. Om tex en trupp
bestar av 12+ gymnaster kan de tavla som tva olika lag.

Anmal ditt lag till: utmaning@gymnastik.se senast 30 december 2020.

For vem finns ungdomsidrotten? UR:s
serie ldrottens himmel och helvete

TTENS

= HIMMEL
< HELVETE

Missa inte UR:s serie Idrottens himmel och helvete som lyfter viktiga fragor kring barn-
och ungdomsidrotten - en serie som granskar och belyser problematik som bade de som
idrottar och de som leder idrott stélls infor.


mailto:utmaning@gymnatik.se

Programserien som sants tidigare, 2014 och 2015, tar i denna sasong upp bland
annat om atstoérningar, jamstalldhet och barnkonventionen som nu ar svensk lag.

Serien bestar av sex program med olika teman:

Idrott och kriminalitet/matchfixning
Psykisk ohalsa
Normer/jamstalldhet

Anorexia Nervosa

Ratten till idrott/utanforskap
Barnkonventionen

ok wNE

| anslutning till seriens olika teman haller RF-Sisu ett livesant lunchsamtal pa 30
minuter. Imorgon fredag kockan 12.00 ar temat Barnkonventionen. Veckans gast ar
Asa Ekdahl, medicinsk koordinator och projektledare for utvecklingsfragor pa
Gymnastikférbundet.

For att delta i lunchsamtalet imorgon fredag kl. 12.00 anmaler du dig har

Las mer om Idrottens himmel och helvete pa Riksidrottsforbundets webb

Se hela serien pa UR play

Riksidrottsforbundet har varit en radgivande roll och SISU Idrottsutbildarna har
tillsammans med UR tagit fram ett antal korta filmer som diskussionsunderlag,
"pratstartare”, for att underlatta samtal och utveckling i férening och foérbund.

Arets sportforalder 2020


https://www.rfsisu.se/Stockholm/Nyheter/Egnanyheter/2020/valkommenpalivesandalunchsamtalvarjefredag-start13november?fbclid=IwAR0VmnsAN2pBXDHafx01aHNFwMeOvGPsa-VsOlA7ayJPH7eES9i54-ibeCQ
https://www.rfsisu.se/Stockholm/Nyheter/Egnanyheter/2020/valkommenpalivesandalunchsamtalvarjefredag-start13november?fbclid=IwAR0VmnsAN2pBXDHafx01aHNFwMeOvGPsa-VsOlA7ayJPH7eES9i54-ibeCQ
https://www.rfsisu.se/Stockholm/Nyheter/Egnanyheter/2020/valkommenpalivesandalunchsamtalvarjefredag-start13november?fbclid=IwAR0VmnsAN2pBXDHafx01aHNFwMeOvGPsa-VsOlA7ayJPH7eES9i54-ibeCQ
https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/idrottenshimmelochhelvetedraghjalpforsamtalombarn-ochungdomsidrott/
https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/idrottenshimmelochhelvetedraghjalpforsamtalombarn-ochungdomsidrott/
https://www.rf.se/Nyheter/Allanyheter/idrottenshimmelochhelvetedraghjalpforsamtalombarn-ochungdomsidrott/
https://urplay.se/program/218937-idrottens-himmel-och-helvete-barnkonventionen

For fjirde aret i rad utser var partner Scandic Arets sportforilder. Vem &r din hjilte som du vill
nominera?

Var med och nominera nagon du tycker gor det dar lilla extra, hjalten som
alltid staller upp. Fina priser i potten. Vem &r Arets sportforalder for dig?

Du nominerar har

Landslagsteamet i rytmisk gymnastik
ar redo for en ny period


https://fal.cn/nominera

LANPSLAGSLEPNING

RYTMISK CYMNASTIK

Katja Samsonova, Jenny Engdahl och Jessica Mattsson fortsatter
som landslagsteam och har siktet riktat mot NM pa hemmaplan 2022.

Det &r ett rutinerat landslagsgdng som nu ar klar fér en ny period.
Landslaget i rytmisk gymnastik var det enda landslaget som i ar han med
ett internationellt masterskap, namligen NM i Kristianstad i borjan av mars
och ar samtidigt landslaget som kan se fram emot tva masterskap pa raken
pa hemmaplan, i och med att NM dven 2022 kommer ga i Sverige.

- Som foérbundskapten personifierar Katja verkligen den ledaren som vi
garna ser inom landslagsverksamheten. Det finns ett brinnande intresse
och vilja att ta till sig bade erfarenhet och vetenskap for att sen omvandla
det till att passa i Sverige. Nyfikenheten att se 6ver och utveckla sattet vi
bedriver tréanings- och landslagsverksamheten gar genom Katja hand i hand
med prestigeldsheten att inkludera gymnasters, féreningstranares och
utlandska experters inspel. Jag ser fram emot att se effekten av detta
arbete under kommande aren och det glader mig mycket att Jenny har sagt
ja att bidra pa den resan ocksa med sin otroligt stora erfarenhet. Teamet
rundas av med Jessica som sen 2017 har haft en roll som fysio inom RG-
landslaget och som under kommande aren kommer att bidra med ett okat
fokus pa gymnasternas fysiska preparation séager landslagschef Jonas Juhl
Christiansen.



Ledarteamet for landslaget ar:

o FoOrbundskapten: Katja Samsonova (2021-2024)
« Landslagstranare: Jenny Engdahl (2021-2022)
« Fysio och fysansvarig: Jessica Mattsson (2021-2022)

- Jag ar glad over att vi som team har fatt ett fortsatt fortroende att leda
verksamheten vidare. Vi har ett fint samarbete inom landslaget och jag ser
fram emot att fa jobba vidare med vara idéer och att kunna genomfora alla
tankta aktiviteter fram mot NM 2022, sager Katja Samsonova
forbundskapten.

Tillsammans kan vi gora stor skillnad
och bidra till att fler kommer i rorelse!

Framat for fler
irérelse!

Svenska Spel tillsammans med Riksidrottsforbundet och alla
specialforbund startade ett samarbete 2017 med projektet Framat for
fler i rorelse som nu har bytt namn till Tillsammans for fler i rérelse.

Malet &r en idrott som &r nyfiken, valkomnande och utvecklande och dar fler
blir motiverade att halla igang hela livet.



Flera av de specialidrottsforbund som ingar i

sponsringsinitiativet Tillsammans for fler i rorelse erbjuder nu éppna och
anpassade traningspass under julen. En perfekt aktivitet mellan
pepparkaksbakandet och lutfisken.

Tillsammans for fler i rorelse under julen

Las mer om Tillsammans for fler i rorelse pd Svenska Spels webb

Nytt landslagsteam i kvinnlig artistisk
gymnastik

LANPSLAGSLEPNING

KYINNLIG ARTISTISK GYMNASTIK

Helena Andersson Melander blir ny férbundskapten och ledare inom landslaget. Helena kommer
att leda teamet som dven framat kommer att inkludera Sebastian Melander och Niklas Heckscher
samt sjukgymnast Anna Stenholm varen 2021.

- Det glader mig nagot enormt att kunna valkomna Helena tillbaka till landslaget, nu i
en roll som Gvergripande ansvarig for bade junior- och seniorlandslaget. Helenas
stora erfarenhet, passion for sporten och gymnasternas mojligheter att utvecklas
samt hennes reflekterande och analyserande tankesétt blir utan tvekan en fantastisk
tillgang som fullandar teamet. Jag vill inte sticka under stolen med att rollen som
landslagsansvarig inom kvinnlig artistisk gymnastik under flera ar har varit tuff,


https://www.gymnastik.se/globalassets/svenska-gymnastikforbundet-gymnastikforbundet/bilder/sponsorer/tillsammans-julspecial.pdf
https://om.svenskaspel.se/sponsring/tillsammans-for-fler-i-rorelse/#rorelsefonden

kravande och aven ifragasatt vilket har ledd till att flera avsagt sig landslagsuppdrag i
fortid. Vi har darfor haft en period utan férbundskapten dar Sebastian och jag sjalv
har delat uppgifterna mellan oss samtidigt som vi har arbetat for att skapa en mer
langsiktig och hallbar situation. Det kanner jag att vi har nu och darfor glader det mig
oerhort att Helena delar detta och har sagt ja att bidra den kommande
fyraarsperioden, sager landslagschef Jonas Juhl Christiansen.

- Jag ser mycket fram emot att ta mig an uppdraget. Landslagsverksamheten
genomfors i dag pa en helt annan niva an nar jag sjalv medverkade pa mitt forsta EM
som ledare tillbaka i 2008. Vi ska fortsatta det arbetet och skapa en sé bra och
positiv utvecklingsmiljo som majligt dar gymnasterna alltid ar i fokus. Kvinnlig artistisk
gymnastik ar en individuell sport men landslaget ar landslaget och dar ska vi stétta
och gladjas tillsammans oaktat féreningstillndrighet. Det har gymnasterna alltid varit
bra pa och nar vi andra ocksa hjalps at och kampar p4 mot samma mal sa blir en
framgang allas framgang. Det finns ett otroligt starkt driv bland tjejerna i landslaget
som vi tillsammans ska ta vara pa och stotta bast majligt. Gor vi det, sa finns det
goda mojligheter for att 6ver de nasta fyra till atta aren uppleva prestationer att vara
stolta av aven pa de storsta masterskapen, sager forbundskapten Helena Andersson
Melander.

Landslaget star infor ett spannande ar som férhoppningsvis innebar en atergang till
en mer normal vardag och aven flera markanta héjdpunkter, inte minst OS i Tokyo.
Samtidigt som landslagsledningen planerar langsiktigt bibehalls fokus darfér pa har
och nu vilket gor att olika delar hanteras stegvist som landslagschef Jonas Juhl
Christiansen forklarar:

- Helenas roll paborjas officiellt fran januari, men det ar med ett starkt begransat
uppdrag och férutsattningar fram till hosten. Till dess hjalper vi andra till i likhet med i
ar. Rollen och utrymmet trappas upp fran och med september vilket ar synkat med
genomfért OS-satsning efter vilken Sebastians utrymme minskar och omfattningen
inte klargjort fullt ut an. Pa liknande satt har vi engagerat Anna Stenholm som
sjukgymnast for varen 2021 for att sen folja upp med en plan for rollen och
engagemang i ett mer langsiktigt perspektiv. Anna kommer med stor erfarenhet fran
behandling av gymnaster och &r dessutom knuten till landslagsverksamheten inom
trupp genom flera ar. 2021 blir darmed pa alla satt ett forandringspraglat ar med
ambitionen att justera verksamheten sa vi erbjuder ett bra stod kortsiktigt men ett
aven battre framatriktat.

Ledarteamet for landslaget:

e Forbundskapten: Helena Andersson Melander (2021-2024)
e Landslagstranare och SOK-head coach: Sebastian Melander (2021)
o Expertstod: Niklas Heckscher (2021-2022)



e Fysio: Anna Stenholm (varen 2021)

Las en langre artikel med Helena Andersson Melander dar hon och landslagschef
Jonas Juhl diskuterar stort och smatt som beror historik, nutid och framtid.

Ett upp- och nervant ar!
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Aret g&r mot sitt slut och har kommer arets sista halsning fran GS
Pelle Malmborg!

Ingen hade val anat att 2020 skulle bli ett ar stallt helt upp- och ner med
utmaningar vi aldrig tidigare mott. Det har paverkat oss alla bade i och
utanfor gympan och flera har tragiskt fatt ta avsked av dlskade
familjemedlemmar och vanner. Flera har nog likt mig hoppats nar vi vaknat
pa morgonen att det bara varit en férvirrad drom och att allt & som vanligt.

Ur allt det trakiga har det samtidigt spirat en enorm kraft att hitta I6sningar
en formaga jag vill ta med mig fran aret som gatt. Vi har tillsammans inom


https://www.gymnastik.se/tavling/tavlingsinriktning/Kvinnligartistiskgymnastik/Nyheter/2020/bakomdennyaforbundskaptenen/
https://www.gymnastik.se/tavling/tavlingsinriktning/Kvinnligartistiskgymnastik/Nyheter/2020/bakomdennyaforbundskaptenen/

Svensk Gymnastik forandrat, utvecklat och anpassat pa ett enastaende
satt. Den formagan ar nagot vi ska varda och vidareutveckla i vart fortsatta
arbete att gbra gympan annu battre nagot som kommer vara en nyckel till
att fler far formanen att upptacka och vara en del av var fantastiska
verksamhet.

Under veckan skedde en sen dverlamning av checken till Arets Ledare, Patrick Dahl
fr&n Motus Salto. Aven VGF som blev Arets Férening kommer vid lampligt tillfélle f&
sin check och pokal!

Under de senaste veckorna har massor av julfilmer visats pa TV och de har
alla handlat om julmirakel. Min férhoppning om julmirakel och min hégsta
julklappsonskan &ar att pandemin snabbt ska slappa sitt grepp om véarlden
sa att vi aterigen fullt ut kan fa agna oss det vi dlskar mest att ater fritt fa
gympa i precis den form vi vill och 6nskar.

Jag onskar er alla en riktigt fin jul och nyarshelg. Ta var pa er och era nara
och kéara och tappa inte hoppet att vi snart ar tillbaka i traning och tavling
och inte minst ater fa traffas.



God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Pelle



