INFORMASJON ANG TILBUDENE FRA ÅSANETURN. 

Gymlek – Lek og bevegelse med turn som utgangspunkt
Gymlek er et tilbud for de yngste barna, vanligvis i alderen 3–6 år, hvor målet er å skape bevegelsesglede gjennom lek og grunnleggende turnaktiviteter. Det er en introduksjon til turnens verden – tilpasset barnas utviklingsnivå, med fokus på motorikk, trygghet og mestring.
Hva gjør vi på Gymlek?
· Hinderløyper og stasjonsbasert lek
· Grunnleggende øvelser som rulle, hoppe, klatre og balansere
· Bruk av turnapparater som matter, bom, trampett og airtrack
· Samarbeidsleker, sangleker og øvelser som stimulerer balanse og koordinasjon
Foreldre og foresatte:
På de yngste partiene (f.eks. 3–4 år) kan det være aktuelt med en voksen med på gulvet, avhengig av klubbens opplegg. For de litt eldre (5–6 år) er barna ofte med alene.
Gymlek gir barna et solid grunnlag for all videre fysisk aktivitet – enten de ønsker å fortsette med turn, eller bare ha det gøy i bevegelse.

Foreldre og barn-turn (Alderen de fyller 2 til og med  3 år)
Foreldre og barn-turn er et lekbasert aktivitetstilbud for de aller yngste barna, sammen med en forelder eller foresatt. Målet er å skape bevegelsesglede, trygghet og gode motoriske erfaringer tidlig i livet – i samspill med en voksen barnet kjenner.
Hva gjør vi på timene?
· Enkle hinderløyper med hopping, rulling, kryping og klatring
· Leker og aktiviteter som stimulerer balanse, koordinasjon og styrke
· Sang, rytme og fellesskap i bevegelse
· Bruk av matter, benker, småredskaper og myke turnapparater
Fokusområder:
· Trygg tilvenning til aktivitet i sal og sammen med andre
· Samspill mellom barn og voksen
· Tidlig motorisk utvikling gjennom lek
· Sosial tilhørighet og bevegelsesglede
Timene foregår i et trygt og positivt miljø der barna kan utforske egne ferdigheter i sitt eget tempo – med støtte og trygghet fra den voksne.

Bredde 
1, 2. og 3. klasse – Breddeturn ( de har 1 trening i uken) 
Breddeturn er et lavterskeltilbud med fokus på lek, bevegelsesglede og grunnleggende turnferdigheter. Barna får utvikle styrke, balanse, koordinasjon og bevegelighet gjennom varierte og morsomme aktiviteter.
Dette er ett breddetilbud som vil si at det ikke er konkurranse på disse partiene. 
Treningene inneholder blant annet:
· Oppvarming med lek og enkle øvelser (dans og moro)
· Grunntrening i basisferdigheter i turn. 
· Bruk av apparater som airtrack, matter, trampett og trampoliner. 
· Stasjoner med ulike utfordringer tilpasset nivå og alder
Mål:
Å skape mestring og bevegelsesglede i trygge rammer. Det stilles ingen krav til forkunnskaper – alle er velkommen!

SALTO-parti 4.–10. klasse ( dette partiet har 1 trening i uken på 2 timer) 
SALTO står for Samarbeid, Lek, Trening og Oppvisning – og er Norges Gymnastikk- og Turnforbunds aktivitetskonsept for barn og unge. Treningene bygger på grunnleggende turnelementer kombinert med styrke, bevegelighet og kroppskontroll.
Dette er ett breddetilbud som vil si at det ikke er konkurranse på disse partiene. 
På SALTO-partiet trener vi blant annet på:
· Basis turnøvelser tilpasset hvert enkelt nivå 
· Koordinasjon og rytme
· Bruk av apparater som airtrack, trampett, trampoline, tumbling og masse mer. 
· Styrke og bevegelighet
· Enkle akrobatikk-elementer
Fokus:
Vi legger vekt på allsidighet, mestring, samarbeid og utvikling. Det er ingen konkurranser, men vi har ofte interne visninger eller oppvisninger der gymnasten får vise frem hva de har lært.
For hvem:
Dette partiet passer både for de som har gått på turn før og for nybegynnere som ønsker å lære mer og utfordre seg selv i et trygt og sosialt miljø


Troppsgymnastikk 
Troppsturn aspirant (9-11 år) obligatorisk oppmøte 
Aspirantpartiet er et introduksjonsparti til troppsturn for jenter og gutter Her får gymnastene en grunnleggende innføring i troppsturnens de tre grenene ( se videre nede).  Det legges vekt på teknikk, samarbeid og mestring, samtidig som barna får oppleve fellesskap og treningsglede. Aspirantpartiet er et godt utgangspunkt for videre utvikling innen troppsturn.

Troppsturn Rekrutt (11-13 år) Obligatorisk oppmøte
Rekrutt er introduksjonen til konkurransetrening i troppsturn. Her fokuserer vi på grunnleggende ferdigheter, teknisk utvikling og glede ved å konkurrere sammen som et lag. Vi deltar på rekruttkonkurranser og oppvisninger gjennom året.
(Her er det trenerne selv som rekrutterer. Ved interesse gjerne send en mail til christine.aasaneturn@gmail.com )

Troppsturn Junior (14-17 år) Obligatorisk oppmøte
Juniorutøverne trener med høyere intensitet og jobber med mer avanserte elementer. Laget konkurrerer i nasjonale konkurranser, og det kreves mer innsats og dedikasjon. Treningen er fortsatt preget av mestring og fellesskap.
(Her er det trenerne selv som rekrutterer. Ved interesse gjerne send en mail til christine.aasaneturn@gmail.com )

Troppsturn
På denne siden kan du lese om Åsane Turn sitt tilbud for gutter og jenter som ønsker å utvikle seg som troppsturner. Troppsturn tilbudet er at du som utøver har et større krav til deltagelse. Det er obligatorisk oppmøte på alle treninger og man reiser sammen med laget på konkurranse uansett om man er tatt ut i konkurransetroppen eller ikke.
Troppsturn er en spennende og dynamisk gren innen turn hvor samarbeid, rytme, styrke og spenst står i fokus. Utøverne konkurrerer i lag (tropper) og viser frem spektakulære øvelser som kombinerer akrobatikk, presisjon og samspill.
I Åsane Turn har vi troppspartier for både aspirant (9-11 år), rekrutt (11–13 år) og junior (13–17 år). Vi jobber med utvikling på både teknikk, fysisk styrke, lagånd og konkurranseforberedelser – alt i trygge og motiverende omgivelser.
Vi konkurrerer enten i Nasjonale klasser, der man velger enkeltapparater, eller i Teamgym der det konkurreres sammenlagt i alle tre øvelsene.
Hver tropp kan bestå av 6 til 12 utøvere - bare jenter, bare gutter eller en mix av begge kjønn. Jenter, gutter eller mix konkurrerer i separate apparater/øvelser. Aldersklassene er inndelt i rekrutt, junior og senior. 

De tre apparatene
Troppsturn består av tre hovedapparater, og i hver av dem vurderes både vanskelighetsgrad, utførelse og lagets helhetlige inntrykk.

Frittstående
I frittstående gjennomfører hele laget en koreografert rutine til musikk. Her kombineres dans, akrobatikk, rytme og styrkeøvelser. Målet er å vise et helhetlig uttrykk med godt samarbeid, synkronisering og presis utførelse.
· Det brukes ikke apparater – gymnastene opptrer direkte på gulvet.
· Øvelsen varer vanligvis rundt 2 minutter og følger et fast format.
· Innholdet kan inkludere piruetter, løft, hjul, håndstående, styrkeelementer og lette akrobatiske momenter.
Frittstående handler ikke bare om individuelle ferdigheter, men om lagfølelse og musikalitet – å bevege seg som én enhet!

Tumbling
Tumbling er en serie akrobatiske øvelser som utføres på en lang, fjærende matte ca. 15–25 meter. Gymnastene utfører saltoer, flikkflakker og andre elementer i høy fart – gjerne flere etter hverandre. Det er en spektakulær del av troppsturn som krever styrke, teknikk og eksplosivitet.

Trampett
På trampett utfører utøverne hopp og saltoer med og uten skruer etter å ha løpt inn og hoppet via en liten trampett. Hoppene avsluttes med landing på tjukkas. Det er ofte det mest spektakulære apparatet og en publikumsfavoritt!
Felles for alle apparater:
· Det konkurreres alltid som et lag – minst 6 og maks 12 utøvere per tropp.
· Dommerne vurderer: vanskelighetsgrad, utførelse og helhetsinntrykk.
· Troppsturn gir mestringsfølelse, fellesskap og glede i alle aldre og nivåer!



Apparatturn 
Apparatturn er en gren innen turn der man trener og konkurrerer i ulike apparater. Det krever styrke, kroppskontroll, smidighet og teknikk, og passer både for barn og ungdom som ønsker utfordringer og utvikling i et systematisk treningsmiljø.
Vi deler partiene inn i nivåer for å sikre mestring og progresjon tilpasset alder og ferdigheter.

Apparaturn – Nybegynner (obligatorisk oppmøte)
Dette partiet passer for barn som er helt nye i apparatturn, vanligvis fra 6–9 år. Her introduseres de grunnleggende elementene innen apparatturn i trygge og lekbaserte former.
Vi trener på:
· Grunnteknikk på apparater: bom, skranke, matte og hopp
· Kroppskontroll, styrke og bevegelighet
· Enkle turnøvelser som kan tilpasses hvert nivå.
Mål: 
Målet er å skape trygghet i apparatene og en positiv opplevelse med mestring og glede i treningen.

Apparaturn – Aspirant. (obligatorisk oppmøte)
Aspirantpartiet er for barn og unge som har noe erfaring fra turn, eller har gått på nybegynner tidligere, vanligvis fra 8–11 år.
Her jobber vi mer målrettet med:
· Videreutvikling av teknikk i apparater som skranke, bom, frittstående  og hopp
· Enkle kombinasjoner og øvelser tilpasset hver enkelt 
· Økt fokus på styrke, mobilitet og basisferdigheter
Aspirantene får et godt grunnlag for å gå videre til konkurransepartier eller fortsette med turn på bredde- eller utviklingsnivå.
(Her er det trenerne selv som rekrutterer. Ved interesse gjerne send en mail til anniken@selviken.no )

Apparatturn – kvinner (obligatorisk oppmøte) 
Kvinner (WAG – Women's Artistic Gymnastics) konkurrerer i fire apparater:
1. Hopp
2. Skranke
3. Bom
4. Frittstående
I konkurransepartiet trener vi teknisk spesifikt mot krav og øvelser i disse apparatene. Turnerne har ofte bakgrunn fra nybegynner- og aspirantnivå og trener flere dager i uka.
Fokusområder:
· Perfeksjonering av øvelser og kombinasjoner
· Styrke, mobilitet og mental forberedelse
· Konkurransetrening og oppvisninger
Her er det høyere treningsmengde og krav til innsats og tilstedeværelse, men også stort fokus på trivsel, miljø og individuell utvikling.
(Her er det trenerne selv som rekrutterer. Ved interesse gjerne send en mail til anniken@selviken.no ) 

De 4 apparatene i apparaturn: 
Hopp
Hopp utføres over et hoppbrett og en hoppbukk (springbord og hoppbord). Gymnasten løper med høy fart, spenner i brettet, og gjør et akrobatisk element over apparatet – som for eksempel håndstående overslag eller salto. Det stilles krav til fart, spenst, kroppskontroll og presisjon i landingen.
🔹 Trener på: Spenst, eksplosiv styrke, teknikk og balanse
🔹 Viktig for: Koordinasjon, timing og selvtillit i fysiske utfordringer

Skranke (Ulik høyde – «ubars»)
Skranken består av to stenger i ulik høyde. Gymnasten svinger, slipper, griper og gjør rotasjoner mellom stengene. Dette apparatet krever god teknikk, styrke og modighet.
🔹 Trener på: Grepsstyrke, svingteknikk, kjernemuskulatur og koordinasjon
🔹 Viktig for: Øye-hånd-koordinasjon, flyt og kroppsbeherskelse i luft

Bom
Bom er en smal balansebom, kun 10 cm bred. Her utfører gymnasten både akrobatiske og artistiske elementer som hopp, piruetter, og flikk-flakk. Øvelsen krever høy konsentrasjon og balanse.
🔹 Trener på: Balanse, presisjon, kroppskontroll og mental styrke
🔹 Viktig for: Fokus og stabilitet under press

Frittstående
Frittstående er en gulvrutine der gymnastene kombinerer akrobatikk (salto, hjul, flikk osv.) med dans, rytme og musikk. Her skal både kraft og uttrykk vises, og øvelsen skal være både teknisk og artistisk.
🔹 Trener på: Kondisjon, styrke, smidighet og rytmisk bevegelse
🔹 Viktig for: Musikalsk uttrykk, utholdenhet og showfaktor

Vil du vite mer eller prøve breddeturn, troppsturn eller apparatturn? Ta kontakt med oss – vi har plass til nye gymnaster som vil oppleve glede, fellesskap og spenning gjennom turn!

Hovedmail: styret@asaneturn.no 
Hovedtrener: Christine Glesnes Mørner (informasjon om bredde og troppsturn)
Mail: christine.aasaneturn@gmail.com
Hovedtrener Anniken Olsen (informasjon om apparaturn) 
Mail: anniken@selviken.no

ALLE SOM TIDLIGERE HAR VÆRT MEDLEM MÅ MELDE SEG INN PÅ NYTT DA LISTENE NULLSTILLES (GJEKDER IKKE TROPPSTURN OG APPARATTURN) 

PÅMELDINGEN ÅPNES OG SVARES PÅ 1 AUGUST 

LINK TIL PÅMELDING 
https://www.asaneturn.no/old/register/apply/application

OM DERE ØNSKER HJELP MED Å FINNE PARTI SÅ KAN DERE FYLLE UT DENNE LINKEN Å FÅ HJELP OG TIPS AV EN TRENER 
 https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSedRcnuwwVT8EDRpa-7O2lEIi8nmgPu8aqavO64j1KZDPpKow/viewform?usp=header

VED ØNSKE OM INFORMASJON OM VÅRES VOKSEN/SENIOR PARTIER TA KONTAKT MED VÅRES FANTASTISKE INSTRUKTØR OG STYREMEDLEM: WENCHE DAHLSTRØM. 
MAIL: wenche.dahlstrom@gmail.com 

