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VERKSAMHETSCHEFEN HAR ORDET

Da borjar vi antligen hora fagelkvitter

och kdanna varme igen!

Med vdrmen brukar varuppvisningen stad vid dérren
men inte detta ar... Covid-19 har fortsatt hindrat
oss fran att géra det vi dlskar, trdna for fullt, lara
0ss nya saker och visa upp vad vi lart oss for ndra
och kdra. Som tur dr har vi dndd fatt trdna och
traffas dven om det varit under begrinsade former.
| tidningarna har ni sdkert noterat att antal unga
idrottare har minskat under pandemin och det
stimmer dven hos oss. GF Uppsalaflickorna tap-
pade inte medlemmar under 2020 men med rikt-
linjerna minskades aktiviteterna och i och med den
nya pandemilagen som trddde i kraft 25 januari,
vilket innebar reducerat antal i hallar, sd ser vi en
liten minskning av medlemmar i ar. Men vi dr opti-
mistiska och hoppas att de aterkommer ndr vi kan

ha fullt antal i grupperna igen!

Virt historiska namnbyte far vinta ett tag. Efter att
beslut togs pa drsmétet om namnbyte si drog det extra
motet i handbromsen till det nya namnf6rslaget. Nu
har vi gjort ett omtag och i samarbete med SISU har
en projekeplan tagits fram dér vi genom forhoppnings-
vis fysiska triffar i host kan hitta ritt. Samtidigt med
arbetet att fd fram ett namn som kinns rite for alla
ska vi titta pa vira virdegrunder och policydokument.

Vi vill vara en forening i tiden
oavsett om det giller verksam-
het, namn eller policydoku-
ment!

Christina Almskoug

Men oj vad jag ser fram emot nista verksamhetsér!
Jag lingtar till att se gladjen:

* Ideaktivas ansikte nir de lr sig en ny 6vning eller
en pusselbit pa vigen.

* I trdnares 6gon nir de passar pd nya utmanande
6vningar.

*  Act fa visa upp, for de nirmaste, vad man lirt sig
pa avslutningar och uppvisningar

* At fa sitta och titta och kiinna virmen i hjirtat pa
varuppvisningen

Dessutom kommer GF Uppsalaflickorna sta som vird
den 4-6 mars 2022 f6r NM i Rytmisk Gymnastik.
Efter att i ar fitt 2 seniorlandslagsgymnaster och 2
juniorlandslagsgymnaster har vi sikerligen nigra att

heja pa!

Tack f6r detta ar och vilkomna tillbaka till hostter-
minen!

Christina Almskoug

Verksamhetschef

Vi soker ledare!

Ar du intresserad av att bli LEDARE eller hjilpledare
i en av Sverlges STORSTA gymnastikforeningar?

GF Uppsalaflickorna ir en av Sveriges storsta gymnastik-
foreningar, med en stor mingd grupper inom olika verk-
sambheter.

Dina kunskaper i gymnastik behover inte vara hoga, men
vi virdesitter ditt intresse for att leda barn och ungdomar.

Vi kommer naturligtvis att hjilpa till med utbildning for
dig som huvud- eller hjilpledare.

Vi har grupper pa olika nivaer, allt frin familjegymnastik,
barngymnastik samt truppgymnastik, cheerleading och
Rytmisk gymnastik fran 7 ar.

Vi bedriver dven tavlingsgrupper inom AG, Cheerleading,
RG och Trupp.

Kontakta giirna kansliet om du dr intresserad eller har fragor!
018-22 50 25, info@gfuppsalaflickorna.se



Utvecklingslandslaget i Cheerleading

Under varen har Svenska Cheer-
leadingférbundet startat upp ett
utvecklingslandslag for aktiva runt
om i Sverige som vill

utvecklas ytterligare inom
cheerleading pa elitniva.

Malet med utvecklingslandslaget ar
att forbereda individer for trining
pa landslagsniva — mentalt och
fysiskt.

Laget kommer under sisongen att
ha bade fysiska triffar dar fokus
ligger pa att 6va pa grunderna
inom Premier (hogsta leveln pa
seniorniva) samt digitala traffar
med féreldsningar och utbildningar.

- Emma Kjellsson fran Excaliburs
- Tove Betz fran Excaliburs

- Nicole Munn fran Excaliburs

- Elina Norén fran Apaches

- Ruth Utterstréom fran Apaches
- Tyra Rodhe fran Apaches



Varterminen 2021

Varterminen fick en tuff start ndr det stod klart att
Pandemilagen skulle gilla dven kommunala lokaler
och att den dven omfattade barn och ungdomar som
idrottar, ndgra dagar innan var termin drog igang.

Vir anmailan 6ppnade redan i december och di visste
vi ingenting om denna lag. De flesta av véra grupper
har 25 platser och nir Pandemilagen var pa plats be-
grinsades vi till mellan 10-25 aktiva per hall, beroende
pa storlek. I och med detta fick vi sitta oss och se dver
situationen och méjliga losningar, mélet var solklart,
s manga som det bara gir ska fi gympa pa som van-
ligt trots dessa nya utmaningar.

De forsta tvd veckorna fick vi dela upp de flesta
grupper s de fick kora halvgrupper i bérjan for att vi
pa kansliet skulle kopa oss tid att ordna med alla and-
ringar som behdvde goras.

Vi bokade pa fler hallar f6r att dela upp grupper,
vi bokade storre hallar i de fall som var méjligt for ate
halla ihop grupper samt bad ledare stilla upp flera da-

gar i veckan for att gora detta mojligt.

Till slut 16ste det sig i de allra flesta grupperna och
manga av vira barn och unga gympar idag (nistan)
som vanligt!

Nista steg vi hoppas pa ska losa sig dr vir méjlighet
att fa visa upp véra grupper for bade er forildrar och
for varandra i form av véra drliga tavlingar och var fan-
tastiska Varuppvisning dir ALLA grupper medverkar.
I och med att vi inte kan genomféra dessa tillfillen sa
far vi inte mojlighet att gora detta pé naturlig vig utan
vi fir anvinda oss av digitala tivlingar/uppvisningar
samt forsoka genomfora digitala avslutningar i form av
filmning till forildrar och nira som vill se vad vi har
lirt oss under terminen. Det blir inte samma sak men
det dr ett steg pd vigen.

Vi pa GF Uppsalaflickorna vill tacka alla forildrar
for forstaelsen vi mottog i denna svara tid och vinda
det absolut STORSTA tacket till vira underbara le-
dare som nu i 6ver ett dr, f6ljt med i alla olika vindor
med nya riktlinjer och ny information och gjort det
bista av varje situation!

Ni ir fantastiska och vi ir si stolta 6ver er!

Nyheter i Uppsalajakten!

Uppsalajakten dr Uppsalaflickornas egen forenings-
tavling i trupp. Den vander sig till alla gymnaster fran
7 dr och uppat. Man tavlar i trupp i grenarna matta,
hopp och fristdende. Tavlingen har funnits linge och
férdndrats genom dren och i arets upplaga av tav-
lingen finns ndgra stora nyheter! Den ena nyheten ar
att fler olika dvningar dr tillatna pa matta och hopp.
Den andra nyheten handlar om hur prisutdelningen
kommer ga till framdver.

Svenska Gymnastikforbundet har nationella regler for
tavlingar pa olika nivéer, alltifrin SM-niva till tavling-
ar pa lokala nivd. Gymnastikforbundet utvecklar och
fornyar kontinuerligt regler och tivlingsbestimmelser
och Uppsalaflickorna hinger med och féljer de natio-
nella rekommendationerna.

Forsta nyheten, som ir extra rolig fér gymnas-
terna, dr alltsd att man frin och med nu far tivla pa
fler 6vningar! De 6vningar som har lagts till 4r forov-
ningar till firdiga 6vningar. En forovning ir en del av
en firdig ovning eller en littare 6vning. En f6rovning
till frivolt pd trampett kan vara att gora en kullerbytta
upp pa ett mattberg. Eftersom mycket tid pd trining-

arna ldggs pa att trina infor tivling, tror vi att dven
triningarna kommer bli roligare for gymnasterna nu
ndr det finns fler 6vningar att vilja pa!

Den andra stora nyheten och forindringen dr hur
prisutdelningen kommer att gi till. Uppsalajakten f6l-
jer som sagt Svenska Gymnastikforbundets riktlinjer
och rekommendationer. Och frin nationellt hall har
man tagit bort rangordning av lag i trupptivlingar for
gymnaster upp till 10 ér.

Dirfor gor vi likadant pa Uppsalajakten frin och
med den hir terminen. T4vlingen finns kvar, men alla
barn ir vinnare och alla fir medalj. Ingen rangordning
sker. Det ska vara roligt att delta och mindre vike ska
liggas vid placeringar och resultat. Diremot kommer
placering 1-3 fortfarande att redovisas fér gymnaster
fran 10 ar.

I var har Uppsalajakten genomforts digitalt. Alla
foreningens trupper har filmat sina tivlingsbidrag och
skickat in till Uppsalaflickorna. Alla trupper far med-
aljer och feedback pa sina inskickade bidrag.

Hall utkik pa UF:s Instagram dir ndgra tavlings-
bidrag kommer att visas!



Att atervanda till gymnas

Sara Séderqgvist och Madeleine Térnkvist har sjdlva
varit aktiva som artisktiska gymnaster pd hdg niva
och nér de fick barn sa atergick de till gymnastiken
som ledare. Har far vi ldra kdnna dem lite battre:

VAD BETYDDE GYMNASTIKEN FOR DIG
NAR DU VAR GYMNAST?

Madeleine - Gymnastiken betydde allt for mig nir
jag trinade gymnastik, jag dlskade allt som hade med
gympa att gora.

Sara - Jag uppskattade verkligen att trina. Jag hade
vildigt mycket energi som barn vilket jag pa trining-
arna fick anvinda pa ritt stt. At lira sig gymnastiska
ovningar som méinga andra inte kunde, bidrog till ett
starkt sjilvfortroende. Jag hade det svért i skolan och
di bidrog gymnastiken till att stirka mig. Den gav
mig en tro pd mig sjilv och en kimparglidje. Sam-
manhéllningen i gruppen, ldger och tivlingar har be-
tytt mycket. Jag lever fortfarande pd alla minnen fran
gymnastiken.

HUR TANKTE DU TILLBAKA PA
GYMNASTIKEN SOM VUXEN?

Madeleine - Nir jag tinker tillbaka pa gymnastiken
som vuxen sd kinner jag bara glidje over att jag hade
en sadan rolig och givande tid som gymnast. All tri-
ning och alla tivlingar fér UF och landslaget 4r fan-
tastiska minnen som jag alltid kommer bira med mig.
Vilken lycka att jag holl pa med en sa rolig sport som
fortfarande ligger mig sa varmt om hjirtat och att jag
nu kan fortsitta inom gymnastiken som trinare kinns
sa fantastiskt roligt. Jag kan kidnna en sidan tacksam-
het 6ver all tid min trinare Raymond lade ner pi mig
i gympahallen, all den fina uppbackning jag hade frin
Uppsalaflickorna och att nu kunna ge tillbaka allt det
till vara gymnaster kinns roligt.

Sara - Gymnastiken har varit en viktig del i mitt liv
dven som vuxen. Jag dr s glad 6ver att jag fick moj-
lighet att fa trina gymnastik i en grupp med hirliga
vanner och otroligt duktiga ledare. Det har bidragit
till en styrka bade fysiskt, men framfor alle psykiske.
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Att kimpa, inte ge upp, att allt gir om man vill och att

tro pé sig sjalv dr ndgot som gymnastiken har bidragit
med.

HUR MANGA BARN HAR DU?

Madeleine - Vendela 18, Filippa 15 som gir i Ungdoms-
truppen och Agnes 10 som gar i varan grupp AGI.



Sara - Jag har tva barn. Bada har hallt pd med gymna-

stik. Min éldsta dotter Klara har gitt pd truppgym-
nastik och min yngsta dotter Ester trinar artistisk
gymnastik.

tiken nar man far barn

VAR DET ETT SJALVKLART VAL ATT BLI
TRANARE NAR ETT AV DINA BARN
BORJADE MED GYMNASTIK?

Madeleine - Att bli trinare for sina barn var inget
sjdlvklart val, jag var trinare innan Vendela bérjade
trina och kirleken till sporten var och ir si stark och
ddrfor ar det svért att slita sig fran att vara trinare. Det
var en tid nir Agnes var liten som jag inte var trinare
men nu nir Vendela och Filippa ir stora och Agnes
trinar i den gruppen jag trinar si dr det ldttare att

tillbringa tid i gympahallen.

Sara - Nir Ester sa att barr var det roligaste av alla
redskap pa gymnastikskolan, si var det sjilvklart for
mig att lata henne borja med artistisk gymnastik. Det
fanns ingen grupp med barn i hennes alder, si det f6ll
sig naturligt att starta en ny grupp.

VAD AR ROLIGAST/SVARAST ATT TRANA
SITT EGET BARN?

Madeleine - Det roligaste med att trina Agnes ir att
jag far vara med pa triningarna och se hennes utveck-
ling, hon i4r en i ginget och jag tinker inte sd mycket
pa att hon 4r min dotter. Hon kallar mig Madeleine
som dom andra tjejerna.

Sara - Roligast dr att vi har ett gemensamt intresse
och att fi ta del av hennes utveckling. Att se henne
utvecklas och glidjas tillsammans med sina kompisar i
gruppen betyder mycket. Jag har aldrig upplevt nagra

svarigheter med att vara trinare at mitt eget barn.

VAD AR DET SOM INSPIRERAR DIG SOM
TRANARE?

Madeleine - Det som inspirerar mig att vara trinare
ar glidjen till sporten. Att se tjejerna utvecklas genom
att ldra sig nya 6vningar och att dom/vi har roligt pa
traningarna.

Sara - Att fa vara med och uppleva gymnasternas ut-
veckling och enorma kidmparglidje.



GF Uppsalaflickortr
Barn- och truppve

Nar far man boérja pa gymnastik hos GF Uppsa-
laflickorna? Vad gér man ndr man bli for gammal
for sin grupp? Nar far man bérja pa truppgymnas-
tik? Hur ldnge kan man gd i en Fortsdttningstrupp?
Det kan vara lite forvirrande med alla olika grup-
per i var stora férening.

Har ser ni GF Uppsalaflickornas organisationsskiss
av Barn och truppgymnastiken som finns i vara
skolor vi har i vdra olika skolor runt om i och ut-
anfér Uppsala som kanske goér det lite tydligare
hur vara grupper ser ut och hur man gar vidare i
denna stege.

Fran det att man fyller 2 &r finns det verksamhet hos
oss i GF Uppsalaflickorna. Gymnastiken dndras lite ju
dldre man blir men de grunder man lir sig pd Barn-
eller familjegymnastiken kommer man ha med sig i
bade gymnastiken men ocksa i livet!

Varje hosttermin startar ett nytt ldsir hos GF Upp-
salaflickorna. I stdrsta mojliga man forsoker vi varje
ar ha kvar samma grupper som tidigare termin samt
utoka dir vi ser ett behov. Antalet grupper och platser i
grupper avgors sjdlvklart av var tillging av lokaler och
ledare.

HAR FAR DU LITE MER INFORMATION OM
VARA OLIKA GRUPPER:

I var Familjegymnastik erbjuds gymnastik f6r barn
fran 2 ar. Har dr virdnadshavaren med hela lektionen
och ir hjilpledare till ditt/dina barn. Du anmaler de
barn som fyller eller har fyllt 2 ar under aret. En for-
dlder per familj far vara med och ett syskon under 2 ar
gir med utan kostnad men behéver betala medlems-
avgiften.

I var barngymnastik fran 3-6 ar trinar vi gymnas-
tikens Rorelseménster vilket betyder att triningen
innehéller stationira positioner, hopprorelser, repe-
tativa rorelser, rotationer, svingar och landningar.
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Malsittningen ir att det ska vara rolig och utvecklan-
de trining for alla deltagare. Gymnastiken gynnar den
motoriska utvecklingen och 4r en bra grund for annan
idrottsverksamhet.

I vara Ungdomstrupper frin 7 ar och Ungdoms-
trupper fran 10 &r trinar vi Truppgymnastik, hir
trinar vi bland annat grunder och styrka for att lira
oss svarare ovningar. Malsittningen 4r att det ska vara
roligt och utvecklande trining for alla deltagare. Hit
far vem som helst anmila sig.

Vira Fortsittningstrupper ir f6r gymnaster som har
vissa forkunskaper och har gatt pa gymnastik minst en
termin. Forkunskapskraven hittar du pa var hemsida.
Fortsittningstrupperna har samtriningar i gymnas-
tikhallen ett antal gdnger per termin.

Alla kan gympa ir en verksamhet for barn med
funktionsnedsittningar, t.ex. rorelsenedsittning, neu-
ropsyiatriska funktionsnedsittningar och personer
med utvecklingsstorning.

Grupper pa Fyrishov

Vill man utvecklas 4nnu mer 4n vad man har moj-
lighet till i dessa grupper pratar man med sin ledare
for eventuell rekommendation till grupper som trinar
flera ganger i veckan.

Malet dr att varje dr starta nya grupper i dldern 7 ar
som tranar pa Fyrishov i de olika disciplinerna. Det dr
tyvirr begrinsade platser i samtliga grupper pa grund
av ledare och lokaler.

Vi hoppas att alla ska hitta ndgot som passar hos oss pa
GF Uppsalaflickorna — varmt vilkomna till oss!



1as organisation av
rksamhet i skolor

VUXENGYMNASTIK - 18 AR UPPAT
Traning och inldarning av gymnastikévningar.

A

A

A

TRUPPGYMNASTIK 13 AR UPPAT
Traning och inldarning av gymnastikévningar i en
nyborjargrupp.

Tavlar pa tavlingar inom foreningen.

FORTSATTNINGSTRUPP 13 AR UPPAT

Traning och inldarning av gymnastikévningar i en
grupp som har forkunskapskrav for att kunna ga vi-
dare mot svéarare 6vningar. Tavlar pa tavlingar inom

foreningen och eventuellt inom regionen.

A

A

A

TRUPPGYMNASTIK 10 AR UPPAT
Traning och inlarning av gymnastikévningar
i en nyboérjargrupp.

Tavlar pa tavlingar inom foreningen.

FORTSATTNINGSTRUPP 10 AR UPPAT

Traning och inlarning av gymnastikdvningar i en
grupp som har forkunskapskrav for att kunna ga
vidare mot svarare évningar. Tavlar pa tavlingar
inom féreningen och eventuellt inom regionen.

A

A

A

ALLA KAN GYMPA 8-10 AR

En verksamhet for barn med

funktionsnedsittningar, t.ex.
rorelsenedsittning, neuro-

psyiatriska funktionsnedsattning-

TRUPPGYMNASTIK
7-9 AR/ 7 AR UPP

Traning och inlarning av gymnas-
tikévningar i en nyborjargrupp.
Tavlar pa tavlingar inom

FORTSATTNINGSTRUPP
7 AR UPPAT

Tréaning och inldrning av gymnas-

tikdvningar i en grupp som har
forkunskapskrav for att kunna

ar och personer med utveck- foreningen. ga vidare mot svarare évningar.
lingsstorning. Tavlar pa tavlingar inom
foreningen.

ALLA KAN GYMPA 5-7 AR

En verksamhet for barn med
funktionsnedsittningar, t.ex.
rorelsenedsittning, neuro-
‘psyiatriska funktionsnedsatt-
ningar och personer med
utvecklingsstorning.

BARNGYMNASTIK 5-6 AR

Lekfull inlarning av gymnastikens
rorelsemonster

GYMNASTIKSKOLA 6-8 AR
Lekfull inlarning av gymnastikens
rorelsemonster pa gymnastikens

olika redskap

A

A

A

BARNGYMNASTIK 3-4 AR

Lekfull inlarning av gymnastikens rorelsemonster
utan foralder pa lektionen.

FAMILJEGYMNASTIK 2-5 AR

Lekfull inlarning av gymnastikens rorelsemonster
med forédlder som hjilpledare under lektionen.




Landslaget i rytmisk

gymnastik

| brjan utav aret fick vi mycket glad-
jande nyheter dd fyra av vdra gym-
naster i rytmisk gymnastik kvalifice-
rat sig till svenska landslaget.

Kvalificeringen utgick fran tavlings-
prestationer samt kompletterades
med tester i fysiska kvaliteter, flexibi-
litet, redskapsteknik och balett.

Vi ldt vara fyra landslagsgymnaster
svara pa 2 fragor var;

1. Vad ir roligast med att ha kommit
med i landslaget?

2. Vad har du for mal infor framtiden?

ALVA SVENNBECK 20 AR,
SENIORLANDSLAGET

- "Det ir alltid kul att fa ett kvitto
pd att det man kidmpar for l6nar
sig men det roligaste 4r ocksa att
fa dka pa liger och triffa de an-
dra gymnasterna frin de andra
foreningarna.”

- ”Just nu 4r malet NM 2022 som
ar i fokus men annars vill jag utma-
na mig och se hur langt jag kan ga.”

EMMA GORANSSON 17 AR,
SENIORLANDSLAGET

-"Det roligaste med att ha kommit
med i landslaget dr att man fi nya
mojligheter nir det giller trining
och tivling. Man far trina med nya
trinare som ldr ut Gvningar pé ett
annat sitt 4n vad sina trinare gor
i hemma klubben. D4 far man lira
sig nya ovningar och kan dirfor
utvecklas snabbare. Sen fir man
ocksa mojligheten att representera
Sverige pa internationella tivlingar
och visa upp sig for virlden. Det
tycker jag dr coolt.”

-”Vara med pd stora internationella

tivlingar och kunna placera mig
dir.”
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JOSEFINE ENGSTRAND 13
AR, JUNIORLANDSLAGET

-’Att fa mojligheten att utvecklas
som gymnast och fi mojlighet att
tavla internationellt och inte bara i
Sverige. Det dr ocksa kul att jag far
lira kidnna och fi inspiration frin
andra gymnaster i landslaget.”

-’Att fi utvecklas och bli stabil i
mina program si att jag kan preste-
ra stabilt pa tivlingar. Jag siktar pa
att komma med i NM-laget 2022
och andra stora tivlingar.”

ELINA SHEREMEY 14 AR, JU-
NIORLANDSLAGET

-"Det roligaste med att vara en del
av landslaget 4r att fa representera
svensk rytmisk gymnastik samt att
fa dka pa alla roliga och mycket gi-
vande landslagsliger.”

-’Fortsitta vara en del av landsla-
get, vara med i manga internatio-
nella tivlingar och bli svensk mis-
tarinna.”

Landslagslidger anordnas for nirva-
rande online och den stdrsta delen
utav ldgertriningen dr sidan att
den gir att utféra hemma. Senaste
lagret bestod utav ny forebyggande
styrka, balett samt en givande fore-
lisning om tavlingsnervositet.

Kommande onlineldger pa pasklo-
vet kommer bla innehilla trining
med en fd rysk landslagsgymnast
som hiller i triningen direkt frin
Moskva. En spinnande utmaning
for vara svenska gymnaster!

Vi onskar vara duktiga RG gym-
naster stort lycka till med fortsatt
trining i landslaget!

/Katarina | Soderberg




eonseortiitT- Kopein, Lawsson

Hej! Jagdren 19 ar gammal tjej som
heter Karin Larsson och gir just nu
min sista termin pa en naturveten-
skaplig linje i gymnasiet. Som liten
gick jag dels pA Uppsalamusikklas-
ser och tog pianolektioner och dels
gick jag ocksd pa olika sporter som
fotboll, dans, bandy och gymnastik
varav jag tappat kontakten med alla
utom gymnastiken.

Jag bérjade hos GF Uppsala-
flickorna forst som sexdring, tidi-
gare gick jag i nagon rorelse grupp
och hade idrott pd dagis dir det
absolut roligaste var hinderbanan
och kullerbyttorna varpa jag bor-
jade likt flera andra i min klass pa
gymnastik. Redan forsta terminen
sig jag upp till ledarna i gruppen,
det var nagra unga supercoola tje-
jer jag sedan linge glomt namnen
pd, men en sak var siker, jag skulle
bli en av dem. Strax efter min tolv
ars dag mailade jag Linn pé kans-
liet och frigade om inte jag kunde
fa bli ledare, jag fick svaret att jag
skulle dterkomma i host dd det ar
forst aret man fyllde 13 de tog emot
en som ledare. Jag stillde ett larm
forsta oktober, for di méste det ju
dnda riknas som host? Denna ging
fick jag svaret att jag var varmt
vilkommen! Jag borjade som As-
sistentledare i en 5-6 ars grupp,
samma grupp som jag tidigare gatt

i. Efter den gruppen hade jag pia-
nolektion i byggnaden bredvid och
sen sprang jag tillbaka i tid till min
egna trining i fortsittningsgrup-
pen. Nir en termin gitt kiinde jag
att en grupp inte rickte si jag tog
pa mig 7-9 ars gruppen ocksa, pia-
not skot jag till en annan dag. Efter
det blev jag ledare for gruppen jag
terminen innan trinade i och ritt
som det var, var jag huvudledare
for 3 grupper. Nir pandemin och
de nya restriktionerna kom var vi
tvungna att halvera alla grupper si
da kom jag och kansli Linn over-
ens om att jag kunde ta en till dag i
veckan och pa sd sitt fick alla gym-
naster trina varje vecka. D4 en an-
nan ledare inte hade méjlighet till
detta fick jag hennes tva grupper
ocksa, vilket dntligen innebar att
jag fick jobba med dven de yngsta
barnen pa 3-4 dr. I nu liget ir jag
ledare for totalt atta grupper som
tillsammans trinar drygt tio tim-
mar i veckan.

Det bista med att vara ledare 4r
att fi vara en del i att se barnen ut-
vecklas och ha kul. Nir en gymnast
klarar den dir 6vningen de trinat
pa blir jag minst lika glad som dem.
Den storsta utmaningen dr att ut-
mana alla, dels krivs det licenser
for att fi passa pa olika 6vningar
och dels sd har man ibland helt nya

i gruppen tillsammans med de som
gatt nigot ar. Det kan ibland dven
vara svart att fa alla ate tycka det
ar kul med grunder, trots att man
kan flickisar och volter behover
man trina kullerbyttor ocksa vilket
inte alltid 4r lika givande pa direk-
ten som det ir att landa sin forsta
frivolt.

Det jag brinner for inom UF ir
att alla ska kdnna sig vilkomna och
sedda oavsett om du ir en av dem
som girna stir i centrum eller hal-
ler sig kring kanterna sa ir alla lika
viktiga.

Halsningar
Karin Larsson

Jag heter Lina och har tidigare varit
tranare i Kristinehamns Gymnas-
tiksdllskap. Jag flyttade till Uppsala
for studier och bérjade som trinare
i foreningen i bérjan pa 2020.

Jag dr just nu trinare for Bas 3
dir gymnasterna dr fédda 09 och
10 och dven vuxengruppen, vilket
ar otroligt ldrorikt och givande. Jag
tycker det ir jitteroligt att vuxen-
gruppen finns dir gamla gymnas-
ter kan fortsitta trina och dir det
finns mojlighet att lira sig gymnas-
tik frin grunden dven i vuxenalder,

vilket vi inte riktigt hade i min for-
ra forening,

Det dr ocksd roligt att vara med
i en forening dir det finns flera dis-
cipliner och att kunna trina i en
bra hall med mycket redskap och
mojligheter.

Jag har alltid kint mig vilkom-
men och uppskattad i féreningen
och mina trinarkollegor har alltid
varit oppna for nya sitt att trina
och tinka. Jag trivs jittebra och det
ir kul att kunna kombinera trinar-
rollen med mina studier.
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HALSNINGAR FRAN VARA GRUPPER

SUNNERSTASKOLA ONSDAG

Det har varit lite annorlunda nu med corona, men vi
har for vara yngsta grupper fokuserat mycket pa att ha
kul, stodja pa hinderna, kullerbyttor och hjulningar.
For vara ildsta grupper har vi istillet 6vat olika sitt
att hjula som frdn kni eller med en hand, vi har ocksa
fokuserat pd handstyrka, men éven att ta sig upp till
ett handstiende pé olika sitt till exempel genom att
stanna uppochner i hjulningen.

BERGASKOLAN

BERGASKOLAN 3-6 AR

Denna termin har varit annorlunda men inte simre
for det! Vi i 3-4 och 5-6 arsgruppen pa Bergaskolan
har kért mycket hinderbana vilket vi tycker ar jattekul!

| Pa bilden gor 3-4
e aringarna en dub-
'5 belmacka med bara
| kroppen och négra
av 5-6 aringarna tré-
nar pa hjulningar.

12
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We are a new group in Bergaskolan. We train 5 and
6 year old gymnasts that love to practice hand stands
and cartwheels. In our group there is a lot of children
which has more languages than swedish at home. We
take the classes in Swedish, but mix in a little English
and little Spanish and we have had so much fun since
we started!

Vi dr en nystartad grupp i Bergaskolan som ir 5-6
ariga gymnaster som ilskar att trina handstdende och
hjulningar. I var grupp gar manga barn som har fler
sprak dn svenska som pratas hemma! Vi har lektionen
pa svenska men blandar med lite engelska och spanska
och vi har haft s roligt pa véra lektioner sen vi star-
tade!

UPPSAVJASKOLAN 3-6 AR

Vi har bland annat anvint oss mer av dans pa lektio-
nerna, eftersom det gor det littare att hélla avstand.

Samtidigt 4r det en bra uppvirmning och trining for
koordinationen. Vi tycker att det har fungerat bra och
barnen verkar ha gillat det!




BALINGES GRUPPER

Hir kommer négra bilder med hilsningar fran tva Bilinges grupper!

Denna termin har varit utmanande for oss ledare och
det svéraste har varit att vi inte kunnat passa nagot.
P4 grund av detta har det blivit lite svarare att utdva
mer utmanande dvningar men vi har and4 forsoke lita
gymnasterna prova nya saker pd andra sitt och under
sikra former latit dem prova nya saker sjilva. Barnen
sjdlva har ocksd kommit med egna forslag pa vad vi
kan gora vilket de tyckt varit roligt. Utover detta har
vi fokuserat pa grunder som ir si otroligt viktigt inom
gymnastiken samt passat pa att leka roliga lekar.

ALMTUNA TORSDAG 3-6 AR
P4 grund av covid-19 har vi firre barn i grupperna,
men det har istéllet inneburit att vi haft mycket mer
tid att trina pa till exempel handstiende, dé alla fir
mer tid att tridna sjilva! Vi har ocksd haft mycket tid

for dans, lekar och vi har dven tagit foton till vira
gymnasters vardnadshavare.

Hir kommer en
bildhélsning frin
Stenhagen 3-6 ar!



Tre ginger i veckans samlas ett
glatt och spralligt ging med 25 tje-
jer i 9-arsdldern for att trina gympa
tillsammans. Gruppen ir férening-
ens nist yngsta basgrupp i trupp-
gymnastik. Det dr en grupp for
barn som vill trina lite mer och fi
extra utmaning,

Den hir terminen - som ir annor-
lunda — startade vi med digitala
triningar. Det var spinnande att
trina pa ett annorlunda sitt men
framforallt kul att fi se varandra

efter det linga juluppehillet.

I skrivande stund 4r vi dntligen
tillbaka med att trina tillsammans
i gymnastikhallen och vi hop-
pas kunna fortsitta si terminen
ut. Triningarna priglas till stor
del av grundtrining, styrka och
forovningar infér mer avancerade
ovningar sasom flickisar, hand-
volter och frivolter. Det viktigaste
dr forstds att barnen ska tycka att
gympan ir kul och att de kidnner
sig som en viktig del i gruppen.

Just nu trinar vi for fullt infor
foreningens digitala trupptivling,
Uppsalajakten, som genomfors
under varen. Vi hoppas snart att
situationen med pandemin ir dver
sd vi dterigen kan visa upp oss pa
tivlingar och uppvisningar med

publik.
/Tranarna i Bas 2 2012
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Rapport Riksserie | i rytmisk

gymnastik

Det har varit ett mycket tufft ar fér vara RG gym-
naster och manga tavlingar har, precis som i de
flesta andra sporter, blivit instéllda.

I denna pandemi har vi dock lirt oss samt varit tvung-
na att hitta nya sitt att trina och tivla pa. Triningen
har dirfor bedrivits hemifrdn via Zoom och utom-
hus varvat med vanlig trining i hallen. Det har varit
mycket imponerande att se hur flitigt flickorna har
fortsatt att kimpa pa och jobba hart!

Vi har dven jobbat med att forsoka finna nya vigar
att kunna fortsitta tivla bade nationellt och interna-
tionellt. Ett sidtt att gora detta dr att tivla online.

I hostas tivlade vi internationellt online och nadde
fina resultat med en massa medaljer och fina prestatio-
ner. Det var bide mycket lirorike och uppskattat hos
vira RG gymnaster.

Vi arrangerade dven Regionstivlingar online da
vara lite yngre gymnaster fick majlighet att tavla.

Detta ar beslutade gymnastikforbundet att forsta
nationella Riksserietdvlingen skulle arrangeras online
sista helgen i mars. Fran Uppsala hade vi fem seniorer
samt fyra juniorer som tivlade. De tivlande var upp-
delade i olika klasser med hinsyn till niva samt alder.

Alla Uppsalaflickor gjorde fina prestationer och det
blev dven en hel del medaljer!

Vir svenska mistarinna Alva Svennbeck tog Gver-
ligset hand om guldet i senior FIG klassen som ir den
hégsta nivan i Sverige. Pa femte respektive sjitte plats i

samma klass kom Emma Goransson samt Agnes Hag-
berg som bada ir pé framfart.

De tvi nyblivna seniorerna Alice Lazarevic och
Hanna Stenhammar tivlade i senior BAS klassen for
fodda -05 och tog dir ett fint silver respektive brons.

I juniorklassen FIG tivlade Elina Sheremey, Josefin
Engstrand och Linnea Magdeburg dir Elina kom pé en
mycket fin och vilfértjint 1a plats. Josefine tog hand
om bronset medan Linnea kom pé en bra 5e plats.

I juniorklassen BAS hamnade Elin Wiklund pé en
Se plats efter tva fina program.

Mycket fina resultat av alla vira RG gymnaster!
Nista Riksserie planeras ga i Skéne i slutet av maj och

vi haller tummarna for att det ska gé att tévla dir da!
/Katarina




Bakatbrygga / Bakatmjukis

Maénga vill ldra sig bakatbrygga eller Bakatmjukis som det ibland kallas
och hdr kommer nagra tips pa hur man kan 6va pa detta.

Hur ska en bakatbrygga se ut?

1. Starta med att stracka upp 2. Lyft det benet sd hogt du 3. Sétt i hdnderna och skjut
och goéra dig lang och sdtt kan, hdll det rakt och spant ifrdn med benet i mattan sd
fram det ben du vill dra &ver och bgj 6verkroppen bakat. du star i spagat med spanda
forst. Behall benet du stdr pa rakt. ben.

Hur kan man dva for att
lira sig bakatbryggan?

Sta i brygga — Ova pd att fa axlarna
i linje med handerna och att kunna
strdcka pa benen i bryggan Bild 5

4. Sattiforsta benet i mattan

och Iyft upp Sverkroppen.
Forsok halla dig spand och
rak sa armar, ben och hoft ar
I en linje

5. Lyft upp dverkroppen och
sank benet samtidigt. Avsluta

med att strdcka upp som bild
I

Om du har fragor,
tveka inte att fraga

din ledare om h]alp' Std i brygga och gbr bensparkar
Bild 6+7

7. 2
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Sta pd hdnder i spagat och &va pa
uppgangen. Stéll dig t.ex. med ena
foten i handstaendet mot vigg
Bild 8

Det ar viktigt att inget
av stegen gor ont
eller kinns obehagligt,
da far man ga tillbaka
ett steg eller tva och
fortsatta 6va pa det

lattare steget. Std i brygga med benen pa niagot hdgt och sparka dver dérifran.
Bild 9+10+11+12

Std med benet pa ndgot hégt och dva pa att bdja bakat med bibehallen
spanning. Bild 13+14+15

Std med benet pa ndgot hogt och
Ova pa att sdtta hdanderna i nagot
halvhogt Bild 16+17

LE

Ova pa att ga ner i brygga bakat med samlade
ben. Kan géras pa halvhdg yta forst.
Bild 18+19+20
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Hur arbetar GF

GF Uppsalaflickorna arbetar enligt nedan men soker stindig

Medlemmar

O

I Revisor

Styrelse D
Konsulenter Verksamhetschef Konsulenter

!

Anstillda tranare

$

Ledare

$

Verksamhet

Utvecklingsgrupper Kommittéer

Overgripande struktur och férdelning av uppgifter

Vem gor vad!?

Medlemmarna/stammans huvudansvar Styrelsens huvudansvar

ar att: * Se till att féreningen foljer gillande forfattningar
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* Utse styrelse

* Utse valberedning

* Besluta om stadgar

* Godkanna resultat- och balansrapport
* Besluta om ansvarsfrihet

* Faststilla arsavgift

* Faststilla 6vergripande verksamhetsplan
* Behandla 6vergripande budget

* Faststilla ersittning till styrelsen

* Besluta om upplosande av féreningen
* Utse hedersledaméoter

och andra bindande regler

Verkstilla av arsmotet fattade beslut

Ansvara for och forvalta féreningens medel
Vision, langsiktiga mal, strategi

Virdegrund

Teckna firma

Utse/rekrytera verksamhetschef
Arbetsinstruktion till verksamhetschefen
Besluta om nya verksamheter och avsluta be-
fintliga verksamheter

Godkdnna atgiarder som ar osedvanliga eller av
stor betydelse for verksamheten

Besluta om riktlinjer & policies

Besluta om gruppstrukturer

Faststilla organisation

Utse sektionsansvariga

Besluta om mal for verksamhet och utveckling i
sektionerna

Faststilla budget och verksamhetsplan

Bevilja sanktion for tavlingar/uppvisningar/lager/
resor utéver budget/VP

Kalla till arsm6te/stimma

Utesluta medlem



Uppsalaflickorna?

utveckling allt eftersom synpunkter och forandringar sker

Verksamhetschefens huvudansvar

* Verksamhetsplan

* Budget

+ Overgripande verksamhetsansvarig

* Besluta om ekonomiska och admin fragor inom
budgetram

» Utse/rekrytera kansli

* Personalansvar for alla anstillda (tranare &
kansli)

* Mediekontakter

* Kommunala kontakter

* Ansvara for bidrag

* Bokfora och hantera ekonomi (ekonomiska
system)

+ Overgripande ansvarig

Konsulenter

* Folja faststallda riktlinjer

* Bevilja sanktion for tavlingar/uppvisningar/lager/
resor

* Primdr kontakt for féraldrar, gymnaster, GF,
kommuner och andra féreningar

* Marknadsféra UF inkludera hemsidan

* Ansvara for licenser

* Ansvara for fakturering och ersittningar enligt
faststéllda dokument av styrelsen

* Administrationssystem och medlemsregister

» Uppritta arsredovisning Leverans av utbildning

* Fordela triningstider

* Boka hallar

* Fylla pa i grupperna

* Ansvara for event/egna arr/lager

* Ansvara for lagerkoncept

* Utse projektledare for event/egna arr/lager

Anstillda tranares ansvar:

Tranare i RG har ett 6vergripande ansvar for plane-
ring, utveckling och ledning av verksamheten. Tranare
i Trupp ar tranare i grupper pa olika nivaer och har ett
overgripande ansvar for gymnastikhallen.

Tranares/ldeella ledares ansvar

* Planera och genomfora traningar och agera
i enlighet med vara varderingar och uppf6-
randekod.

» Kontinuerligt informera féraldrar om traningen
och aktiviteter.

* Traningen ska organiseras pa ett pedagogiskt,
professionellt och sikert sitt.

* Leda gruppen aktivt, positivt och pedagogiskt.

* Respektera utévarnas personliga integritet.
Delta pa samtraningar, uppvisningar och
tavlingar vid sidan av sjilva traningen.

* Alltid endast trana forsakrade aktiva och
bedriva trining utefter egen utbildningsniva.

* Undvika instéllda traningar utan finna vikarie
eller annan 16sning tillsammans med &vriga
ledare.

* Alltid ga sist fran traningen.

Gymnaster /| Medlemmar

Alla gymnaster och medlemmar féljer de riktlinjer,

stadgar och vdrderingar som vi star for i foreningen.

Beroende pa vilken dlder och traningsgrupp forvéntas

olika méangd stod och hjilp vid tavlingar och arrang-
emang.

Ideella krafter for olika typer av fragor

GF Uppsalaflickorna énskar fa hjilp av ideella krafter
i olika typer av omraden. Onskar nigon vara delaktig

tas kontakt med verksamhetschefen.

Foljande typer av grupperingar dr vanligtvis aktuella
under ett verksamhetsar:

¢ Tranar kontakt och trinarvard = teamledare,
* UF:s Teknik- och fristaende utveckling

* Varuppvisning

* Tavlingar och evenemang

* Foretagskontakter/samarbeten
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VARA SAMARBETSPARTNERS

Tack till alla vara samarbetspartners som gor
det mojligt for oss att fortsatta
utveckla var verksamhet!

SN
ADVOKATFIRMAN ﬂt'r:‘h Emlm H‘!‘ m &,&.
STRANDING Ml e k- - Eder Forvaltning AB

fuke it oasy Partner till ditt foretag

VIS  Gibon MHELAX HERCULES
r\,CK q NU EDTCAL GRUMDLAGGHING W W W

Bl
BN «omson
Hu"m NYGRENS TAK AB

Huisterhﬁ . EP%T“M Preva

!mr}st A Ideus Hello Pﬂssmhllit!.r

E

FINANSMAKLARNA
Giverksao as g@ port VMAR

Vill du och ditt foretag ocksa stodja GF Uppsalaflickorna?

Foéreningspartnerspaket

ICA

KVANTUM
GRANBY

RENYWJAMT ROSENDAL

Fd\ b\wmmmpb\r\ E}_ %EJ}IT{RA KTOR

Som partners till féreningen kan man antingen bli huvudpartners eller partners.
- For att bli huvudpartners ar ldgsta sponsorsumma 25 000 kr/ar och tredrsavtal
eller langre ar dnskvart.
- For att bli foreningspartners dr summan 2 000 kr/ar (arsvis)

Hor av dig till oss om du dr intresserad eller har fler fragor!
info@gfuppsalaflickorna.se eller 018-22 50 25
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