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SPORTSPLAN	  STIF	  TURN	  
	  
1.	  GENERELT	  

Sandefjord	  Turn	  og	  Idrettsforenings	  verdier	  og	  normer	  for	  idrett	  følger	  Norges	  Idrettsforbunds	  
formålsparagraf	  (§	  1-‐2)	  om	  at	  all	  idrettsaktivitet	  skal	  bygge	  på	  grunnverdier	  som	  idrettsglede,	  
fellesskap,	  helse	  og	  ærlighet.	  

Vi	  ønsker	  at	  en	  utøver	  skal	  føle	  mestring	  gjennom	  god	  trening,	  og	  med	  målrettede	  og	  positive	  
tilbakemeldinger.	  Oppmuntring,	  tålmodighet	  og	  samarbeid	  mellom	  utøvere	  og	  trenere	  skal	  bidra	  til	  å	  
fremme	  en	  stolt	  idrettsprestasjon	  –	  om	  den	  er	  liten	  eller	  stor.	  
	  
STIFs	  turngruppe	  representerer	  et	  sunt	  og	  godt	  fritidstilbud	  for	  Sandefjords	  barn	  og	  ungdom,	  og	  vi	  er	  
kjent	  for	  å	  ha	  et	  godt	  miljø	  i	  klubben	  vår.	  Våre	  aktiviteter	  er	  mye	  basert	  på	  frivillig	  egeninnsats	  fra	  
trenere,	  ledere	  og	  foreldre,	  men	  vi	  har	  allikevel	  en	  del	  løpende	  utgifter	  til	  lønn,	  deltakeravgifter	  i	  
forbindelse	  med	  konkurranser,	  arrangementer,	  hall-‐leie,	  drift	  m.m.	  som	  blant	  annet	  må	  dekkes	  
gjennom	  kontingenter.	  
	  

	  2.	  TRENINGSTILBUD	  
STIF	  turn	  skal	  ha	  et	  bredt	  og	  variert	  tilbud	  for	  alle.	  Vi	  skal	  tilby	  aktivitet	  og	  trening	  til	  barn	  fra	  1	  år	  og	  
oppover.	  Det	  skal	  tilstrebes	  at	  alle	  medlemmer	  av	  STIF	  turn	  skal	  føle	  seg	  trygge	  og	  få	  muligheten	  til	  å	  
utvikle	  seg	  til	  å	  bli	  en	  så	  god	  utøver	  som	  de	  selv	  ønsker.	  Vi	  legger	  vekt	  på	  å	  fremme	  en	  helhetlig	  
utvikling	  av	  utøverne	  våre.	  

	  

3.	  TRENERE	  
Gruppene	  skal	  så	  langt	  det	  lar	  seg	  gjøre	  ha	  trenere	  som	  er	  tilknyttet	  STIF	  Turn	  og	  som	  har	  sportslig	  
bakgrunn/utdannelse/trenerkurs.	  Trenere	  forholder	  seg	  til	  retningslinjer	  fra	  STIF	  og	  særforbundet.	  Se	  
mer	  spesifikke	  krav	  under	  konkurransepartiene.	  	  

	  	  

4.	  GRUPPEINNDELING	  /	  TRENING	  

BREDDEPARTIENE:	  

FORELDRE	  OG	  BARN	  

Dette	  partiet	  er	  for	  aldersgruppen	  1-‐3	  år,	  og	  er	  blandet	  gutter	  og	  jenter.	  Barna	  har	  med	  seg	  en	  eller	  
to	  foresatte,	  og	  det	  er	  hovedsakelig	  barna	  som	  styrer	  treningen.	  Her	  er	  det	  ingen	  som	  ”må”	  noe	  de	  
ikke	  føler	  for.	  

Treningene	  starter	  med	  litt	  sang,	  før	  barna	  får	  leke	  og	  benytte	  ulike	  apparater.	  De	  får	  da	  prøve	  seg	  på	  
forskjellige	  elementer	  som	  matte,	  kasse,	  ringer,	  trampett	  og	  ulike	  balanseøvelser.	  Ulike	  leker	  og	  
uhøytidelige	  ”stafetter”,	  og	  vi	  leker	  med	  baller,	  ringer	  og	  tau.	  Vi	  går	  også	  igjennom	  noen	  
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grunnleggende	  turnøvelser,	  som	  forlengs	  rulle	  (stupe	  kråke),	  og	  hvis	  noen	  vil,	  så	  prøver	  vi	  å	  slå	  hjul.	  
På	  kassa	  er	  det	  om	  å	  gjøre	  å	  komme	  opp,	  og	  noen	  synes	  det	  er	  spennende	  å	  snurre	  rundt	  i	  ringene.	  

GYMLEK	  4-‐6	  ÅR	  

Dette	  partiet	  er	  for	  aldersgruppen	  4-‐6	  år,	  og	  er	  blandet	  gutter	  og	  jenter.	  Her	  er	  barnet	  uten	  foresatte.	  
De	  foresatte	  sitter	  enten	  på	  benken	  og	  ser	  på,	  eller	  helst	  ute	  i	  garderoben.	  	  På	  dette	  partiet	  er	  det	  
fortsatt	  mye	  lek,	  både	  i	  oppvarmingen	  og	  i	  løpet	  av	  treningen.	  Men	  det	  er	  lagt	  til	  litt	  mer	  turning	  enn	  
hos	  de	  aller	  minste.	  Her	  lærer	  de	  å	  turne	  litt	  på	  matte,	  de	  hopper	  kasser	  og	  bruker	  trampetten	  ”feil”	  
vei.	  

JENTER/GUTTER	  7-‐9	  ÅR	  

Jenter	  og	  gutter	  deles	  på	  hvert	  sitt	  parti.	  På	  dette	  partiet	  benytter	  vi	  oss	  av	  et	  konsept	  som	  heter	  
Idrettens	  Grunnstige,	  som	  er	  en	  slags	  læringskurve	  for	  barn,	  og	  også	  et	  godt	  hjelpemiddel	  for	  
trenerne.	  

Her	  går	  vi	  gang	  med	  å	  lære	  barna	  litt	  mer	  avanserte	  øvelser,	  som	  araber,	  flikkflakk,	  stift	  osv.	  på	  
matta,	  de	  hopper	  kasse	  og	  begynner	  å	  øve	  på	  overslag,	  og	  de	  får	  hoppe	  trampett	  på	  ordentlig	  med	  
diverse	  hopp	  opp	  til	  salto.	  Vi	  er	  også	  innom	  litt	  RG,	  i	  form	  av	  ball,	  tau	  og	  ringer,	  og	  har	  en	  del	  balanse-‐	  
og	  styrkeøvelser.	  Det	  er	  også	  fra	  denne	  aldersgruppen	  det	  blir	  rekruttert	  til	  
apparatpartiet/konkurranseturn.	  

JENTER/GUTTER	  10-‐12	  ÅR	  

Jenter	  og	  gutter	  deles	  på	  hvert	  sitt	  parti.	  Denne	  aldersgruppen	  benytter	  seg	  av	  Idrettens	  Grunnstige	  
og	  SALTO,	  som	  er	  et	  konsept	  for	  litt	  eldre	  barn.	  

Her	  er	  det	  litt	  mer	  seriøst,	  vi	  går	  videre	  på	  det	  de	  har	  begynt	  å	  lære	  på	  7-‐9	  års	  partiet,	  setter	  ting	  litt	  
mer	  sammen,	  og	  begynner	  å	  øve	  inn	  saltoer	  på	  matta,	  og	  saltoer	  med	  skru	  på	  trampetten.	  I	  tillegg	  er	  
vi	  innom	  litt	  RG,	  og	  vi	  har	  en	  del	  balanse-‐	  og	  styrkeøvelser.	  Det	  rekrutteres	  til	  troppsturn	  rekrutt	  fra	  
disse	  partiene.	  

MIX	  

Dette	  partiet	  er	  for	  aldersgruppen	  13-‐18	  år,	  men	  om	  noen	  er	  over	  18	  år	  og	  vil	  gå	  på	  turn,	  så	  er	  de	  
velkomne.	  Dette	  partiet	  holder	  hovedsakelig	  på	  med	  trampett	  og	  tumbling,	  men	  også	  basistrening	  
innen	  styrke,	  utholdenhet	  og	  uttøying.	  	  Dette	  partiet	  er	  rettet	  en	  del	  mot	  troppsturn,	  og	  de	  øvelser	  
de	  driver	  med	  der,	  og	  utøverne	  får	  mulighet	  til	  å	  delta	  på	  troppsturn	  om	  de	  ønsker	  dette.	  

DAMER	  STEVNE	  

Voksne	  damer	  som	  trener	  1	  gang	  i	  uken	  med	  mål	  om	  å	  delta	  på	  turnstevne	  for	  voksne	  mot	  
sommeren	  og	  på	  Landsturnstevnet	  i	  Haugesund	  senere	  i	  sommer.	  Utøverne	  innøver	  en	  tabell	  der	  de	  
utfører	  dans	  til	  musikk	  med	  implementerte	  turnelementer.	  På	  treningene	  møtes	  en	  engasjert	  gjeng	  
som	  villig	  trener	  kropp	  og	  sinn.	  Det	  oppøves	  bedre	  balanseferdigheter,	  økt	  muskelmasse	  og	  
bevegelighet	  samt	  at	  hjerte	  og	  lunger	  trenes	  opp.	  	  Koordinasjonsferdighetene	  oppøves	  og	  mange	  
merker	  stor	  fremgang	  innenfor	  dette	  problemområdet.	  Damene	  setter	  også	  av	  tid	  til	  sosiale	  
sammenkomster	  utover	  treningene	  for	  å	  skape	  og	  ivareta	  deres	  gode	  miljø.	  
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DAMER	  TRIM	  

På	  dette	  partiet	  møtes	  damene	  til	  to	  treningsøkter	  i	  uken	  preget	  av	  variasjon.	  Styrke	  med	  og	  uten	  
håndmanualer,	  kondisjonstrening	  og	  uttøying.	  Mange	  vil	  assosiere	  disse	  timene	  som	  tidligere	  
aerobictimer.	  Alt	  til	  fengende	  musikk.	  Ingen	  behov	  for	  forkunnskaper	  da	  timene	  lett	  tilpasses	  
utøvernes	  utgangspunkt.	  	  

HERRER	  TRIM	  

Her	  møtes	  herrer	  to	  ganger	  i	  uken	  til	  en	  variert	  treningsøkt.	  Timen	  starter	  med	  oppvarming	  før	  de	  går	  
over	  til	  styrke-‐	  og	  balanseøvelser.	  Siste	  halvdel	  av	  timen	  er	  satt	  av	  til	  fotballtrening.	  Herrene	  setter	  
også	  av	  tid	  til	  sosiale	  sammenkomster	  utover	  treningene,	  for	  å	  skape	  og	  ivareta	  deres	  gode	  miljø.	  

	  

KONKURRANSEPARTIENE:	  

APPARATTURN	  REKRUTT	  JENTER	  

	  Trenerne	  på	  konkurransepartiene	  drar	  på	  treningene	  til	  jenter	  7-‐9	  på	  SVGS	  og	  Mosserød.	  Der	  ser	  de	  
hvilke	  turnere	  som	  har	  et	  talent	  og	  kan	  passe	  inn	  i	  et	  konkurranseparti.	  

De	  som	  blir	  plukket	  ut	  her,	  får	  tilbud	  om	  mer	  trening	  og	  flere	  apparater	  innen	  konkurranseturn	  
apparatgren.	  Treningen	  foregår	  i	  speilsalen	  og	  i	  grophallen.	  Etter	  hvert	  deltar	  også	  utøverne	  på	  lokale	  
kretsmesterskap	  i	  de	  ulike	  apparatene.	  	  

Målsetningen	  for	  dette	  partiet	  er	  videre	  rekruttering	  til	  konkurransepartiet.	  

	  

KONKURRANSEPARTI	  JENTER	  

• Aspiranter	  er	  under	  10	  år	  og	  får	  ikke	  noen	  plassering	  i	  sine	  konkurranser.	  
• Konkurransepartiet	  er	  for	  de	  fra	  11	  år	  og	  oppover.	  De	  deltar	  på	  Norgescup	  og	  andre	  

nasjonale	  konkurranser	  dersom	  de	  klarer	  kravene	  som	  i	  de	  konkurranser	  stilles.	  	  
• Målsetning:	  	  

o Minst	  to	  gutter	  og	  to	  jenter	  hevder	  seg	  på	  nasjonalt	  nivå	  (topp	  10	  i	  sin	  klasse).	  	  
o Alle	  utøvere	  blir	  sett	  og	  får	  hjelp	  til	  fremgang	  på	  sitt	  nivå.	  Målet	  er	  at	  alle	  utøvere	  får	  

et	  mer	  «komplisert»	  program	  minst	  en	  gang	  i	  året	  i	  alle	  øvelser.	  
o Alle	  som	  er	  med	  på	  konkurransepartiene	  forplikter	  seg	  til	  å	  trene	  minst	  to	  ganger	  i	  

uka	  dersom	  det	  ikke	  er	  spesielle	  forhold	  som	  tilsier	  noe	  annet.	  

	  
TURN	  MENN	  (MAG)	  	  
STIF	  har	  to	  partier	  innenfor	  kategorien	  Turn	  Menn	  (MAG	  internasjonalt).	  Dette	  er	  partier	  som	  trener	  
og	  konkurrerer	  i	  de	  tradisjonelle	  turnapparatene	  (frittstående,	  bøylehest,	  ringer,	  hopp,	  skranke	  og	  
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svingstang).	  Partiene	  følger	  strategier	  og	  målsetninger	  fra	  VGTF	  og	  NGTF.	  Dette	  er	  lukkede	  partier	  
som	  krever	  at	  gymnastene	  tildeles	  plass	  utfra	  ferdigheter.	  	  

APPARATPARTI	  GUTTER	  

Dette	  er	  vårt	  inngangsnivå	  til	  apparatturn	  for	  gutter.	  Det	  rekrutteres	  fra	  breddepartiene	  gutter	  7-‐9år	  
og	  10-‐12	  år	  på	  SVGS	  og	  Mosserød.	  	  Når	  det	  er	  ledig	  plass	  arrangerer	  vi	  normalt	  en	  testsamling	  hvor	  
det	  er	  åpent	  for	  alle	  interesserte	  å	  delta.	  De	  gymnastene	  som	  har	  talent	  og	  et	  hode	  for	  turn	  vil	  få	  
tilbud	  om	  plass.	  Apparatpartiet	  trener	  4-‐5	  timer	  pr	  uke.	  

Trenere	  på	  partiet	  er	  i	  første	  rekke	  eldre	  gymnaster	  fra	  konkurransepartiet.	  	  Hovedtrener	  skal	  ha	  
sikringskurs	  og	  på	  sikt	  Trener	  1.	  

Målsetningen	  for	  dette	  partiet	  er	  videre	  rekruttering	  til	  konkurransepartiet.	  Gymnastene	  deltar	  i	  
konkurranser	  på	  kretsnivå.	  

KONKURRANSEPARTI	  GUTTER	  

Dette	  er	  vårt	  elitenivå	  i	  apparatturn	  for	  gutter.	  Det	  rekrutteres	  normalt	  fra	  apparatpartiet.	  Når	  det	  er	  
ledig	  plass	  foretar	  trenerne	  en	  vurdering	  av	  hvilke	  gymnaster	  som	  er	  på	  et	  høyt	  nok	  nivå	  både	  fysisk	  
og	  i	  hodet.	  De	  får	  da	  tilbud	  om	  plass.	  

Konkurransepartiet	  trener	  7,5	  timer	  pr	  uke	  samt	  mulighet	  for	  egentrening	  utover	  dette.	  

Trenere	  på	  konkurransepartiet	  skal	  ha	  nødvendig	  kompetanse.	  Hovedtrener	  skal	  ha	  minimum	  Trener	  
2	  innenfor	  turn	  menn.	  	  

Gymnastene	  deltar	  i	  konkurranser	  i	  krets	  og	  på	  nasjonalt	  nivå.	  

Målsetningen	  for	  konkurransepartiet	  er	  å	  være	  den	  ledende	  klubben	  i	  kretsen	  samt	  hevde	  oss	  på	  
nasjonalt	  nivå	  med	  minst	  to	  gymnaster	  (topp	  10	  i	  sin	  klasse).	  

	  

KONKURRANSETURN	  TROPP	  

På	  bakgrunn	  av	  uttak	  har	  vi	  samlet	  en	  felles	  tropp	  (rekrutt,	  junior	  og	  senior)	  som	  har	  trening	  en	  gang	  i	  
uken.	  Utøverne	  må	  i	  tillegg	  være	  medlem	  på	  ett	  av	  breddepartiene.	  For	  rekruttgruppen	  gjelder	  uttak	  
for	  å	  komme	  med,	  mens	  de	  eldre	  utøverne	  kan	  selv	  melde	  sin	  interesse	  for	  deltakelse	  i	  troppen.	  
Troppsturn	  deltar	  i	  ulike	  konkurranser	  (minst	  en	  konkurranse	  hvert	  semester);	  noen	  ganger	  med	  
overnatting.	  I	  tillegg	  til	  vanlige	  treninger	  er	  det	  også	  lagt	  til	  rette	  for	  en	  del	  ekstra	  samlinger	  i	  forkant	  
av	  konkurranser.	  Troppsturnpartiet	  er	  fortsatt	  i	  oppstartsfasen,	  men	  har	  så	  langt	  fått	  til	  gode	  
plasseringer	  og	  godt	  miljø	  i	  gruppen	  sammen	  med	  engasjerte	  trenere.	  
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5.	  RETNINGSLINJER	  TRENERE	  	  

Trener	  skal	  utvise	  positive	  holdninger	  til	  klubben,	  utøverne	  og	  andre	  trenere	  og	  til	  enhver	  tid	  være	  
åpen	  for	  diskusjon.	  Det	  er	  viktig	  å	  profilere	  klubben	  godt	  utad	  ved	  å	  bruke	  klubbdrakt,	  delta	  på	  
trenerseminar,	  stevner	  etc.	  Treneren	  er	  ansvarlig	  for	  å	  skape	  trygghet	  og	  åpenhet	  i	  miljøet.	  Alle	  
utøvere	  skal	  behandles	  med	  respekt	  og	  treneren	  skal	  sørge	  for	  at	  ingen	  utøver	  behandler	  en	  annen	  
utøver	  på	  noen	  annen	  måte	  enn	  hensynsfull	  og	  oppmuntrende.	  Hovedtrener	  er	  anbefalt	  å	  ha	  
kontaktliste	  på	  trening	  med	  oversikt	  over	  utøverne	  og	  kontaktinformasjon	  til	  foresatte,	  i	  tillegg	  skal	  
det	  foretas	  utøveropprop	  etter	  oppdaterte	  lister	  hentet	  fra	  MySoft	  på	  hver	  trening.	  Trenerne	  skal	  ha	  
kjennskap	  til	  hvor	  førstehjelpsutstyr	  finnes,	  og	  hvordan	  dette	  benyttes.	  

Trener	  skal	  følge	  NIFs	  lover	  og	  regler	  og	  arbeide	  mot	  doping.	  Treneren	  skal	  gå	  foran	  som	  et	  godt	  
eksempel	  når	  det	  gjelder	  sunne	  holdninger	  til	  idrett,	  kropp	  og	  allmenn	  livsførsel.	  
Trener	  skal	  ellers	  rette	  seg	  etter	  STIFs	  generelle	  retningslinjer.	  

Trenerne	  skal	  aldri	  nyte	  alkohol-‐/rusmidler	  eller	  være	  påvirket	  av	  alkohol-‐/rusmidler	  i	  utøvernes	  
nærvær.	  Krav	  om	  politiattest	  og	  plikt	  til	  å	  varsle	  om	  forhold	  som	  kan	  medføre	  anmerkning	  på	  
politiattesten	  til	  ledelsen	  i	  STIF	  Turn.	  

	  

6.	  TRENERKONTAKT	  

• Gir	  løpende	  informasjon	  til	  alle	  trenere.	  
• Avholder	  to	  trenermøter	  hvert	  år	  (august	  og	  januar)	  
• Er	  et	  medlem	  i	  Sportslig	  utvalg,	  som	  jobber	  frem	  sportslige	  aktiviteter	  i	  turngruppen,	  og	  

sikrer	  gode	  fremdriftsplaner;	  både	  med	  progresjon	  innen	  hvert	  parti,	  og	  utvikling	  av	  
trenerstaben.	  Utvalget	  reviderer	  det	  sportslige	  innholdet	  i	  Sportsplanen.	  Dette	  utvalget	  
rapporterer	  direkte	  til	  styret.	  

• Har	  ansvar	  for	  at	  alle	  trenere	  har	  nødvendige	  kurs	  (sikringskurs	  og	  trenerkurs).	  
• Videreformidler	  kurstilbud.	  
• Skaffer	  vikar	  for	  trenere	  som	  ikke	  kan	  møte.	  Dersom	  vikar	  ikke	  kan	  skaffes	  sendes	  

informasjon	  ut	  til	  foreldre/aktive	  via	  SMS	  eller	  mail	  og	  det	  kommer	  oppslag	  på	  døra	  til	  
treningsstedet.	  

• Har	  kontroll	  på	  at	  alle	  gruppene	  har	  et	  program	  på	  juleavslutningen	  på	  Hjertnes.	  

	  

7.	  FORELDREKONTAKTER	  

Foreldrekontakter	  er	  det	  på	  konkurransepartiene,	  på	  breddepartiene	  er	  det	  ikke	  behov	  for	  
foreldrekontakter.	  De	  står	  for	  påmeldinger	  og	  reisebestillinger	  for	  utøvere	  som	  skal	  delta	  i	  
konkurranser,	  og	  organiserer	  nødvendig	  dugnadsarbeid	  for	  partiet.	  	  Arrangerer	  noen	  sosiale	  
sammenkomster	  for	  utøvere	  dersom	  det	  er	  rom	  for	  slikt.	  
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8.	  FORELDREVETT	  

FORELDREVETT	  for	  foreldre	  med	  barn	  og	  unge	  som	  driver	  idrett.	  

1. Gode	  vaner	  starter	  tidlig.	  Lær	  barn	  dine	  å	  innta	  væske	  under	  og	  etter	  aktivitet	  og	  
karbohydrat	  (for	  eksempel	  i	  form	  av	  brødskiver	  eller	  banan)	  rett	  etter	  aktivitet.	  

2. Gjør	  måltidet	  til	  noe	  hyggelig	  og	  sosialt.	  Prøv	  å	  samle	  familien	  til	  faste	  måltider.	  
3. Spis	  variert	  og	  sunt.	  Ha	  alltid	  frukt	  og	  grønt,	  gjerne	  oppskåret,	  tilgjengelig.	  
4. Lag	  gode	  matpakker	  eller	  lær	  barna	  å	  smøre	  dem	  selv.	  
5. Husk	  at	  du	  er	  et	  viktig	  forbilde!	  Det	  er	  ikke	  alltid	  barna	  dine	  gjør	  som	  du	  sier,	  men	  de	  gjør	  

ofte	  som	  du	  gjør.	  
6. Gi	  barnet	  bekreftelse	  på	  den	  personen	  det	  er,	  ikke	  på	  hva	  det	  presterer.	  
7. Vær	  bevisst	  på	  at	  barn	  og	  unge	  er	  i	  vekst	  og	  utvikling.	  Naturlige	  kroppslige	  forandringer	  gjør	  

at	  idrettslige	  prestasjoner	  vil	  variere.	  
8. Unngå	  kommentarer	  om	  kropp	  eller	  vekt,	  både	  positive	  og	  negative.	  
9. Gi	  ros	  og	  støtte	  uansett	  resultat!	  Det	  er	  alltid	  noe	  positivt	  å	  fokusere	  på.	  
10. Du	  kan	  ikke	  leve	  ut	  dine	  drømmer	  gjennom	  barna,	  men	  du	  kan	  støtte	  barna	  til	  å	  nå	  den	  

drømmen	  de	  selv	  har.	  

	  

9.	  DUGNADER	  

Alle	  medlemmer	  av	  STIF	  turn	  må	  bidra	  til	  klubbens	  utvikling	  og	  økonomiske	  fundament.	  Hver	  termin	  
bør	  hver	  utøver/foresatt	  stille	  på	  dugnad	  for	  klubben	  1	  gang.	  Eksempler	  på	  tradisjonelle	  dugnader	  i	  
STIF	  er;	  loddsalg,	  dugnadssalg	  av	  produkter,	  bidrag	  under	  arrangement.	  

	  


