Foraldramote for pojkarnas tavlingsgrupper infor 2025/2026
den 2 september 2025 kl. 19.00 pa Gropen



HGK | HGK | ETT NOTSKAL

Grundad 1875, 150-ars jubileum 2025

Motionsgymnastik, redskapsgymnastik och TeamGym for vuxna = for myndiga
medlemmar. Redskapsgymnastik och TeamGym for juniormedlemmar.

For juniorer: HOBBYGRUPPER: nyborjare&hobby, TAVLING: hobbytivling&tivling

375 medlemmar + ca 360 juniormedlemmar, en 8-personers styrelse, 4 heltidsanstallda,
totalt 30 juniortranare och 5 ledare for vuxna

Klubbens egen sal Gloriahallen samt klubbrummet Gropen. Klubben ager aven Movitz-
stugan i Noux. Klubben hyr saltid aven i Sportkvarnen, Tolo Sporthall, Jekkusalen,
Urheahallen och Purohallen.



HGK vArT uPPDRAG

Helsingfors Gymnastikklubb

"Mens sana in corpore sano”
(en sund sjal i en sund kropp)

Vart uppdrag

Vart uppdrag ar att erbjuda vara medlemmar
mojligheter till hogklassig motions-, hobby-

och tavlingsgymnastik samt friluftsliv och social
samvaro pa svenska.




HGK VAR VARDEGRUND / VARA VARDERINGAR

Halsa

Genom tavlings-, hobby- och motionsgymnastik samt social samvaro stravar vi efter att standigt
forbattra den fysiska och psykiska halsan. Var verksamhet i en trygg miljo ar hallbar, ambitios och
ansvarsfull och stoder individens utveckling till en vilmaende manniska. Var verksamhet forbattrar
livskvaliteten.

Glidje
Gymnastik ska vara roligt for alla oberoende av alder eller niva. Atmosfaren ar positiv och

verksamheten ar motiverande, inspirerande och uppmuntrande. Genom att satta upp tydliga och
attraktiva mal hojer vi var prestationsformaga. Vi lyckas tillsammans.

Kamratskap

Kamratskap och inkluderande social gemenskap ar viagledande i all var verksamhet. Vart kamratskap
och vara traditioner stracker sig over generationerna och utgor ett unikt socialt natverk. Vi motarbetar
mobbning, diskriminering, trakasserier och krankande behandling. Vi arbetar for jamlikhet,
jamstalldhet och respekt.



HGK vArvision

Var vision

Vi vill vara en framatstravande och modern gymnastikklubb. Klubbens
gymnaster ska erbjudas hogklassig traning i en uppmuntrande och sund
miljo. Vi vill att vara medlemmar ar glada, nojda och valmaende. Var
ambition ar att tavlingsgymnasterna ska ma bra, genom malinriktad traning
vara framgangsrika samt uppna sin fulla potential.




HGK PRESENTATION AV TAVLINGSGRUPPERNA

-Halvvolt; 7 pojkar, fodda 2017-2019
-Volt; 7 pojkar, fodda 2014-2018
-Dubbelvolt; 4 pojkar, fodda 2013-2016
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HGK | PRESENTATION AV TRANARNA

-Jim1 Paivanen
-Thomas Hellstén
-Elliot Fors
-Konrad Witick

-Leo Laurent
-Alfred Westerlund



HGK HOSTTERMINENS DATUM

« Traningar uppdateras i Suomisport, anvand tjansten aktivt!

« Tavlingar
-Junnugym, Abo 4-5.10
-Junnugym, Tammerfors 11-12.10
-Junnugym, Tammerfors 8-9.11

-FSGM, Aland 22-23.11

« Tavlingsanmalan kommer via Suomisport och betalas via Suomisport i
samband med anmalan.

« Hall deadlines!



HGK TAVLINGSLICENS & OLYCKSFALLSFORSAKRING

« For att tavla i Finlands Gymnastikforbunds tavlingar behover man ha tavlingslicens.
Den kan skaffas fr.o.m. 1.9 och ska skaffas sa snart som mojligt. ALLA
tavlingsgymnaster behover aven en egen olycksfallsforsakring som tacker
tavlingsidrott, bade pa traning och tavling.

Licensen kops i Suomisport.

Namn, gren, forening. Valj sedan om ni koper Sporttiturva eller skaffar/har egen
forsakring.

Dubbelvolt och Volt; tavlingslicens beroende pa alder 50/60/70 euro + Sporttiturva
129€ eller egen olycksfallsforsakring

Halvvolt; Starttilicens 15€ + Sporttiturva 10€ eller egen olycksfallsforsakring

« Observera att alla tavlingsgymnaster maste ha en olycksfallsforsakring som ar i kraft och
som tacker tavlingsidrott! Ni kan valja en egen forsakring som tacker tavlingsidrott eller
kopa licensen med forsakring. Mera info om licensen och forsakringen hittar ni pa:
www.voimistelu.fi/kilpavoimistelu/lisenssit-vakuutukset/



HGK utrusTNING

Behovs med pa varje traning;

- Lamsan, remmar + fingervantar + sporttejp

« Vattenflaska + eventuellt mellanmal (t.ex. frukt, mellanmalskex, smoothie, smorgas)—> Vi haller en paus
om man behover ata mellanmal. I Gloriahallen far man endast dricka vatten i salen, 6vrigt mellanmal ater vi i
tamburen/omkladningsrummet

Tavlingsklader

 Tavlingsdrakt

« Inmarsch: Morkblaa Adidas overallen och vita strumpor.

Om man inte har overallen; HGK:s shorts, eller alternativt egna morkblaa shorts, HGK:s vita t-skjorta eller vit
t-skjorta

Annan utrustning
« I HGK:s natbutik kan man om man vill bestilla bland annat college, gymnastikpase, t-skjorta mm
www.teamplace.eu/hgk/product-category/juniorer/



HG KORRIGERING AV STALLNINGAR, TRANARNAS
ARBETSSATT

« Uppmuntrande, motiverande, hjalper och vagleder gymnasterna till ratta
rorelsebanor

« Begrepp och uttryck

e Tanjning



HGK sPeLrEGLER

« Jag kommer i tid till traningen men endast ndgon minut innan traningen borjar ikladd lampliga klader. Smycken och
vardesaker lamnar jag hemma.

« Jag kommer endast frisk pa traning och tvattar handerna fore och efter traningen.

- Jag anvander ett gott sprak.

« Vi stravar alla efter en god klubbanda.

- Jag har med mig en vattenflaska med eget namn pa till varje traning som jag aven kommer ihag att ta med mig hem

efter traningen.

- Jag tar av mig mina mina skor i tamburen och hanger upp mina klader pa en krok da jag kommer till traningen.

- Jag anvander inte mobiltelefonen under traningen, endast vid nodfall.

- Jag lyssnar pa tranaren och foljer tranarens instruktioner.

- Jag ar vanlig mot alla och ger mina kompisar lugn och ro da de tranar. Pa traningen gor jag mitt basta och peppar mina

kompisar att ocksa gora sitt basta.

- Jag hjalper till ifall nagot redskap ska stallas fram eller stillas undan.

« Jag tar hand om HGK:s redskap och har inte sonder nagot med avsikt.



HGK ANSVARSOMRADEN

Gymnasterna
- Deltar pa gruppens alla
veckotraningar och evenemang

- Meddelar om franvaro / narvaro i
Suomisport! (Foraldrarnas ansvar om
yngre gymnast)

- Tar val hand om sig

=ater ordentligt fore & efter traningen,
sover tillrackligt, planerar sin tid.
Foraldrarnas stod ar viktigt!

- Har med sig ratt utrustning till varje
traning

Tranarna
- Planerar gruppens traningar och gor
upp en langtidsplan

- Anmaler gymnasterna till evenemang
efter bekraftelse av malsman

- Foljer upp narvaron i Suomisport
- Ansvarar for tryggheten, sikerheten &

trivsel pa traningen. Gymnasternas roll
ocksa viktig med tanke pa trivseln!

Foraldrar

- Anmaler gymnasten till evenemangen
via Suomisport inom

deadline

- Ser till att terminsavgifter och
eventuella andra avgifter blir betalda
inom utsatt tid

- Ser till att licensen &
olycksfallsforsakringen inforskaffas

- Uppmuntrar sitt barn och ar
intresserad av hur barnet utvecklas.

- Ser till att barnet kommer i tid till
traningen, har med sig ratt utrustning
och att barnet far i sig bra och tillracklig
mangd mat fore och efter traningen och
ar utvilad infor varje traning



HGK TAVLINGSGYMNASTER & FAMILJEN

v Ifall det uppstar oklarheter sa diskuterar jag med mitt barns tranare, i forsta hand utanfor
traningstid.

v Jag har fortroende for att mitt barns tranare vet pa vilken niva och hurdan typ av traning mitt barn
behover och vilken tavlingsniva som ar lamplig for mitt barn.

v Jag ger lugn och ro till alla gymnaster och ledare och ger inte fordomande kommentarer om nagon
i salen infor mitt barn

v Jag ser till att mitt barn forstar och foljer gymnastens spelregler.

v Jag kommunicerar med mitt barns tranare ifall mitt barn har sardrag, sjukdom, medicinering eller
allergi som tranaren bor kanna till.

v Om jag har fragor om mitt barns gymnastik kontaktar jag i forsta hand den/de egna tranarna. Om
arendet ar sadant att jag vill diskutera med nagon annan an tranaren, kontaktar jag klubbens
verksamhetsledare (kansliet@hgk.fi/050 362 4163) eller chefstranare (cecilia.andler@hgk.fi / 050
502 6412)



HGK NYTT VILLKOR | SAMBAND MED ANMALAN

"For att trana i en tavlingsgrupp finns det krav och forvantningar pa motivation,
koncentration och formaga att ge andra traningsro. Om gymnasten inte uppfyller
dessa krav uppmarksammar klubben gymnasten och vardnadshavaren om det. Jag
godkanner att klubben da kan vidta behovliga atgarder for att trygga verksamheten i
tavlingsgruppen och hitta en lampligare grupp for mitt barn. ”



HGK AVGIFTER

Terminsavgifter
Avgifterna betalas i tva rater pa hosten och i tre rater pa varen i Suomisport

Tavlingsavgifter

« Betalas via Suomisport i samband med anmalning. D& vi deltar pa tavlingar pa annan ort kan det tillkomma eventuella
andra kostnader t.ex. for resor eller logi utover deltagaravgiften

« Ca 42€ tavlingsavgift / tavling

Lageravgifter
» Betalas via Suomisport i samband med anmalning. I lageravgiften ingar i regel traningen, kost, logi + resor
samt en del av tranarkostnaderna som delas mellan gymnasterna

- Ifall det uppstar forhinder for att delta pa ldager/tavling, meddelar fordldern trdanaren om det sa fort
som mojligt. I vissa fall kan man annullera anmdlningar kostnadsfritt, ibland kravs lakarintyg och i
vissa fall gar det inte att annullera utan vissa kostnader kvarstar trots annullering.



HGK vLankar

Suomisport
Kalender, anmalningar, information & betalningar, licens
Anvand appen och tillat notiser

HGK:s Hemsida/Juniorer/For foraldrar https://www.hgk.fi/juniorer/ovrigt/

Bekanta er med spelregler for gymnasten, tranarna och foraldrarna
Handlingsplan mot mobbning, diskriminering, trakasserier och krankande behandling

Facebook, instagram
Officiell Facebook sida: https://www.facebook.com/helsingforsgymnastikklubb
Officiell Instagram: @Helsingforsgymnastikklubb
Kop&Salj: https://www.facebook.com/groups/2373424195

Klubbklader 1 natbutiken TeamPlace
https://www.teamplace.eu/hgk/product-category/juniorer

Tavlingar
Info om tavlingar: www.kisanet.fi/

Resultat: https://live.sporteventsystems.se/Score/?country=fin



https://www.hgk.fi/juniorer/ovrigt/
https://www.facebook.com/helsingforsgymnastikklubb
https://www.facebook.com/groups/2373424195
https://www.teamplace.eu/hgk/product-category/juniorer/

HGK AVSLUTNING

Kanner att ni fatt viktig och vasentlig info om verksamheten och sasongen 2025/2026 samt
hur vi tanker och vad vi forvantar oss av er.

Att vi och ni uppmuntrar och stoder en aktiv livsstil; att man ror pa sig mangsidigt och
tillrackligt, somn och aterhamtning, naring.

UKK:s rekommendationer for barn och unga 7-17 ar;

For alla barn och unga 1 dldern 7—17 ar rekommenderas minst 60 minuter mangsidig,
rask och anstrdangande fysisk aktivitet per dag pa ett sdtt som dar anpassat till Gldern och
limpligt for individen. Aterkommande och ldngvarigt stillasittande bor undvikas.

Idrottare, forebilder, helheten ar viktig. Vad man gor har en betydelse.



HGK




