Rapport fran samtraning i Vasteras 16-18 september 2022
Temat for vart lager var "vaga testa nytt” och vart ordsprak 16d:
”Du maste inte kunna for att borja, men du maste borja for att kunna”

Gymnaster var

Tranare pa plats var

Vi samlades

Tréning lérdag

Traning séndag

Diana Bikoev, Maria Gabriela Chetu, Ellen Gakios, Julia Gakios
Anna-Lena Casas Bunse, Junia Bagfors, Ellen Falck, Ella
Sodergren, Sofia Johansson, Maja Sandfridsson, Mikaela
Carlsson, Britta Krylén, Kristina Ahlin, Vega Betnér, Liv
Vinterkvist, Melissa Sandberg, Amanda Bjorklund, Birgitta Lyrdal,
Hennie Martinsdottir, Embla Molander

Rebecca Lyrdal, Andreas Jansson, Christer Andersson, Valera
Novikov, Saga Svantesson, Erica Folestad, Hanna de Waal,
Ylva Aspenberg, Ewa Karnman.

i VGF-hallen p& Bellevuestadion fredag klockan 17 for att badda
sangarna i de olika sovsalarna som skulle husera oss i 2 nétter.
Dérefter serverades middag och efter det var det dags for kvalls-
aktivitet i hallen bestdende av: gympafragesport, kluriga
huvudstader, bygg Mastarnas Mastare-tornet,

lapp till lapp, basket och boxboll. Segrande laget vann

utéver aran en valfri sak ur prispasen. Vi valkomnade ocksa vara
5 nya Aspiranter och vi "sparkade ut” Maya Stanhl till seniorlands-
laget

Ett pass pa varje redskap i hopp, barr, bom och matta,

inneholl 15 min grunder/gren och resterande tid &gnades

at egna nya évningar. Ett pass per gren innehéll nya évningar
som Ewa och Ylva valt utifrdn att de kanske inte ar sa vanliga
men lite smarta. Yurchenko halv in, vandningar i barr utéver jatte-
hel, olika voltkombinationer pa matta, mollbergare av bom pa
olika ledder, flickis halv efter handiséttning, kullerbytta upp och till
handstaende.

Vi hade ocksa bjudit in fd Aspiranten Hanna de Waal till lagret for
att kéra dans med oss och det gjorde hon med den &ran under
ett pass/grupp.

Under séndagen hann vi 5 redskapspass plus styrka och mjuka
innan vi stadade hallen och sa hej da.

Redskapspassen inneholl som pé lérdagen 15 minuter grunder,
fast inte de samma som under l6rdagen, och sedan
gymnasternas egna planerade nya évningar for kommande
sasong
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Aktivitet

Allmant

Vi tackar

Dessutom

Den hemliga aktiviteten var tankt att vara simhopp da

det passade bra med temat "vaga testa nytt’, men det

funkade inte da alla simhoppare var upptagna.

Vi korde istallet klattring pa Klattercentret och det var 26

harliga gymnaster och tranare som for upp och ned pa vaggarnas
olika svarighetsbanor i en strid strom.

Efter klattring och onda underarmar blev det valfortjant mat pa
restaurang

-20 gymnaster och 8 tranare var pa plats och det ar saaa harligt
med denna uppslutning. Vi blir glada i hjartat.

- Flera av vara Aspiranter pluggar pa hogskola och trots tentor
valjer ni att komma till Aspiranternas samtraningar vilket ar stort.

-Alla hemmatranare som kom och var med. Ni ar bast.
-Vasteras for att vi fick vara i er stora fina hall

-Hanna for att du kom tillbaka till oss och korde dans
-Maya Stahl for din tid hos oss & 6nskar dej lycka till i
landslaget

-Onskar vi alla gymnaster lycka till pa de tavlingar ni skall
delta pa under hosten

-Valkomnar vi er alla till Hostpokalen i Vasteras den 19 nov
da 2023 ars Aspiranter skall utses.

- Halsar Férbundskapten Helena Melander att de som har
mojlighet ar valkomna till Eskilstuna pa landslagets uppladdning
infér VM och titta pa hur det gar. De tranar 10-14 oktober i
Vilstahallen och ni som kan &r som sagt valkomna att aka dit
a kolla.

Tack & hej
Ylva och Ewa
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Hela goa ganget
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Uppvarmning av olika slag
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Upp a ner e kul 20 starka tjejer
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