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1. Vialkommen med!

Varmt vdlkommen till Grankulla Gymnastikforening! Den har guiden beréttar vad du och ditt barn bor kénna till om
vardagen kring gymnastikhobbyn: praktiska fragor, foreningens spelregler och hur du sjilv kan stddja ditt barns
hobby pa bista sitt.

2. Kort om foreningen

* GGF grundades 1919 och ir en av Finlands dldsta gymnastikforeningar. Féreningens officiella sprak ar
svenska och verksamhet erbjuds pé bade svenska och finska.

* Var verksamhet bygger pd Gymnastik, Gladje och Féreningsgemenskap. Vi vill erbjuda méangsidig gymnastik
av hog kvalitet i trygga ramar och ge alla mgjlighet att delta oavsett alder, fardigheter eller ambitionsniva.

* GGF ér en Stjarnsigill-forening (Tahtiseura). Kvalitetsarbetet stoder en trygg, inkluderande och
vilorganiserad verksamhet for barn och unga.

* Aktuell information om traningsplatser, grupper och traningstider finns pa ggf.fi

*  GGF erbjuder hobby-, tivlings- och motionsgymnastik for olika &ldrar och nivaer. Se aktuellt utbud pa ggf.fi

3. Fore traningen — praktiska forberedelser

Utrustning
* Sportiga, kroppsnéra kldder eller gymnastikdrékt. Lost sittande kldder kan dventyra sékerheten vid assisterade
Ovningar.
* Man trénar barfota eller med tossor — inte med strumpor.
* Langt har sitts upp och smycken samt armband tas av.
* Tamed en egen vattenflaska och fyll pa vatten innan trdningen borjar.
* Besdk toaletten och tviétta hinderna innan traningen bdrjar.

* Truppgymnastik: Folj den egna trdnarens anvisningar om lamplig traningskladsel och eventuell grenspecifik
utrustning.

* Redskapsgymnastik: Folj den egna trédnarens anvisningar om lamplig traningsklddsel och eventuell
grenspecifik utrustning.

I tid pa plats

» Kom girna 5-10 minuter innan tréningen borjar.
* Vinta i korridoren eller utanfor salen tills ledaren hdmtar gruppen.
* Hémta barnet enligt verenskommelse nér traningen &r slut.

+ Traningstider och gruppspecifik information f6ljs via gruppens kommunikationskanaler. Kom ihag att
meddela eventuell franvaro enligt trdnarens anvisningar.

Tévlingsgrupperna anvénder Nimenhuuto for traningsanmélan. Kom ihdg att anméila gymnasten till tréningen och
meddela eventuell franvaro i Nimenhuuto.

4. Under traningen

Barngrupper kan ha en annan struktur och olika rutiner beroende pa grupp och alder. Den egna ledaren ger narmare
information om hur gruppen fungerar och hur det 6nskas att barnen 1dmnas till gymnastiken.
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Foraldrar utanfor salen

I de flesta grupper stannar fordldrarna inte kvar och foljer med trdningen i salen. Detta handlar inte om utestdngning
— det sdkerstiller gruppens koncentration, sékerhet och att hobbyn fér vara barnets egen grej.

* Om gymnasten kommer sent kan fordldern folja barnet till den egna gruppen.
*  Om du har nagot att diskutera med ledaren, gor det fore eller efter lektionen — inte under padgéende tréning.
Efter traningen

Som forélder eller vardnadshavare ansvarar du for att barnet hamtas efter traningen enligt gruppens anvisningar.
Om barnet slutar i gruppen, meddela den egna ledaren och foreningen pé info@ggf fi.

Hilsa och vilmaende

* Kom inte sjuk till triningen — pdminn barnet om god handhygien fore och efter lektionen.

* Informera ledaren i forvig om barnets eventuella skador, allergier eller andra sirskilda behov, sa att trinaren
kan stodja gymnasten pa basta mojliga sétt.

* Se till att barnet har é&tit och vilat tillrédckligt innan traningen

5. Spelregler

GGF:s verksamhet bygger pa trygghet, jamlikhet, positiv uppmuntran och féreningsgemenskap. Vi sporrar
varandra, respekterar trinare och andra gymnaster och bidrar tillsammans till en trygg och positiv trdningsmiljo.

Gymnastens spelregler

Jag lyssnar pé och lyder trinarna

Jag kommer i tid till trdningarna och véntar utanfor salen tills min grupps tréning borjar
Jag gor alltid mitt bésta och fokuserar pa trdningen

Jag uppfor mig artigt under trdningen och ger andra triningsro

Jag &r kompis med alla och uppmuntrar andra

AN e

Jag tar hand om foreningens och mina egna redskap — ldmnar dem inte liggande och forstor dem inte
avsiktligt

Forildrarnas spelregler
7. Jag ser till att mitt barn inte kommer sjukt till triningarna, och instruerar mitt barn i god handhygien fore och
efter trdningen
8. Jag for och hdmtar mitt barn i tid till och fran gymnastiken

9. Om jag vintar pa mitt barn under trdningen véntar jag utanfor gymnastiksalen (om ledaren inte gett tillstand
att vinta i salen); behover jag tala med ledaren gor jag det fore eller efter timmen

10. Jag ser till att mitt barn kénner till och forstar inneborden i gymnastens spelregler

11. Jag forser ledaren med behovlig information om mitt barns eventuella fysiska skador eller andra sarskilda
behov

12. Vid problemsituationer talar jag i férsta hand med mitt barns gymnastikledare och i andra hand med
grenansvarig

13. Jag sporrar och stoder mitt barns gymnastikintresse och visar genuint intresse for hens framsteg
14. Jag ser till att mitt barn fér tillrdckligt med mat och vila

15. Jag betalar terminsavgiften i tid och anméler mitt barn till evenemang enligt 6nskad tidtabell
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16. Jag beter mig respektfullt i foreningens sociala medier och kommunicerar sakligt med andra foréldrar och
foreningsmedlemmar

6. Avgifter och anmalan

+ Terminsavgiften faktureras en gang per termin. For tavlingsgrupperna finns &ven en separat sommartermin.
Betalningstiden &r 14 dagar. For verksamhetsaret 1.8.2026-30.6.2027 &r medlemsavgiften 25 euro.

* Anmidlan till grupper sker via medlemsregistret Hoika. Logga in direkt till Hoika hér.
* Aktuella betalnings- och annulleringsvillkor finns pa ggf.fi.

* Det ar mojligt att prova pa tréningen tva ganger innan man bestdmmer sig for att fortsétta.

7. Talkoarbete

Grankulla Gymnastikforening bygger till stor del pa frivilliga krafter. Talkoarbete dr obetalt arbete till nytta for
foreningens verksamhet i sin helhet — det hjdlper till att halla kostnaderna nere och skapar gemenskap mellan
familjerna. Familjer i tdvlingsgrupperna deltar i talkoarbete och kan fa olika ansvarsuppgifter, till exempel vid
hemmatévlingar. Om man inte sjélv kan delta i sin talkotur ansvarar man for att ordna en ersittare. Talkoansvaret
roterar mellan grupperna under sdsongen.

Exempel pa talkouppgifter i gymnastikforeningar

» Kaffeforsiljning / cafeteria vid uppvisningar och tavlingar

» Biljett- och programforsiljning

* Montering och nedmontering av redskap och dekor infér evenemang
+ Funktionédrsuppdrag vid tavlingar (tidtagning, sekretariat, publikvérd)

» Styrelse-, kommitté- och projektarbete

Bra att veta
+ Information om talkoturer och uppgifter skickas per e-post och via gruppens kommunikationskanaler. Se till
att familjens kontaktuppgifter ar aktuella sé att informationen nar fram.

+ Tavlingsgruppernas familjer deltar i féreningens talkoarbete enligt de anvisningar som ges for sdsongen.
Dartill kan hjélp behovas vid montering och nedmontering av redskap samt vid féreningens evenemang.

¢ Om du inte kan delta i en tilldelad talkotur, forsok i forsta hand byta tur eller ordna en erséttare.
Lagledare i tavlingsgrupper
Varje tavlingsgrupp bor ha minst en lagledare. Lagledaren fungerar som stod for trinarna och som kontaktperson

mellan trénare, gymnaster och forédldrar. Lagledaren hjélper bland annat till med praktisk information,
tavlingsarrangemang, anméilningar, tidtabeller och andra gemensamma fragor kring gruppens verksamhet.

8. Terminsstruktur och viktiga datum

* Hobbygruppernas hosttermin 2026: 24.8-13.12.2026. Tavlingsgruppernas hosttermin 2026: 24.8-21.12.2026.

» Under hostlovet vecka 42 ordnas ingen hobbyverksamhet. Hobbyverksamhet ordnas inte heller pa
sjdlvstandighetsdagen 6.12.2026. Téavlingsgrupperna har egna sdsongsanvisningar.

* Aktuella datum for terminer, lov, uppvisningar, tivlingar och andra foreningsaktiviteter uppdateras
fortlopande pa GGF:s hemsida. For den senaste informationen, se www.ggf.fi.
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*  GGEF arrangerar traditionellt en arlig varuppvisning dir gymnasterna far visa vad de arbetat med under aret.

+ Tavlings- och testtillfallen kommuniceras gruppvis. Aktuella datum finns dven pa foreningens webbplats.

Se alltid aktuella datum och nyheter pa ggf.fi.

9. Fiardigheter, nivagrupper och framsteg

Inom redskapsgymnastik framskrider man ofta enligt Finlands Svenska Gymnastikférbunds/Voimisteluliittos
mérkessystem samt foreningens egna nivagrupper: nyborjare — fortsittningsgrupp — avancerad — eventuellt
tavlingsgrupper.Inom GGF utvecklas gymnasten stegvis utifran alder, firdigheter och trdnarens bedomning. Till
fortdvlings- och tavlingsgrupper tas gymnaster via nivétest eller testtraning. Mer information om lediga platser och
testtillfdllen ges av grenansvariga och trédnarna.

Tranarteamet fattar beslut om hur gymnasten gar vidare och vilken grupp eller niva som é&r ldmplig utifran
gymnastens utveckling och fardigheter.
*  Hur och nir man byter grupp (fardighetstest, trénarens bedémning)

*  Var man kan se barnets avklarade mérken

* Ansokan till tAvlingsgrupper och testtillféllen, om foreningen har tivlingsverksamhet

10. Siakerhet

» Kontrollera att gymnasten har en giltig olycksfallsférsédkring som tacker gymnastikverksamheten. For
tavlingsgymnaster kan Jumpaturva-forsakring tecknas i samband med tévlingslicensen.

+ "Ingen dr ensam"-tjansten (Finlands Gymnastikforbund): 1agtroskelhjilp och radgivning for den som utsatts
for osakligt bemotande, trakasserier eller vald inom idrotten — man kan kontakta tjinsten anonymt

11. Kommunikation

* Aktuell information sprids via e-post, gruppens egna kommunikationskanaler, sociala medier och foreningens
webbplats. Kontrollera regelbundet att dina kontaktuppgifter dr uppdaterade.

* Vem man kontaktar i vilken fraga: egen ledare — grenansvarig — verksamhetsledare/styrelse

» Kanaler for respons (t.ex. en érlig fordldraenkét)

*  Gruppernas egna WhatsApp-grupper

* Gymnaster kan ocksa ge respons via feedbacklddan i salen. Foréldrar kan ge respons till trinare,
grenansvariga eller foreningen via de kontaktkanaler som anges pa webbplatsen.

» Det ar viktigt att familjens e-postadress och dvriga kontaktuppgifter ér aktuella, eftersom information om
bland annat talkoarbete, trdningar och evenemang skickas elektroniskt.

12. Kontaktuppgifter

[Fakturerings- och anmaélningsfragor oof fi

Grenansvariga oof fi

[Talkodrenden Information ges via gruppens/foreningens kanaler
[ Anmélningssystem ngw
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