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TRANARE!

Ar du intresserad av att bli TRANARE i
Sveriges storsta gymnastikforening?

GCF Uppsala ar Sveriges storsta
gymnastikforening med en stor mangd
grupper inom olika verksamheter.

Dina kunskaper i gymnastik behover inte
vara hoga, men vi vardesatter ditt intresse
for att leda barn och ungdomarr.
Vikommer naturligtvis att hjalpa till med
utbildning for dig som huvud- eller
hjdlptranare.

Vihar grupper pd olika nivéer, allt frén
familiegymnastik, barngymnastik samt
truppgymnastik, cheerleading och rytmisk
gymnastik frén 7 &r. Vi bedriver dven
tavlingsgrupper inom AG, cheerleading,
RG och trupp.

Kontakta garna kansliet om du ar
intresserad eller har frégor!

018 - 22 50 25 eller info@gcfuppsala.se
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Anders Bergqvist
Ordforande

Nadia Edstrom
Vice Ordférande

Mirja Térnlund
Ledamot

Ebba Hultgren
Ledamot

Linda Axebdck
Ledamot

Hannah Fichtel
Ledamot
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Christina Nordlund
Ledamot

Christina Aimskoug
Verksamhetschef

Linn Tunudd Ingwall
Foreningskonsulent

Lisa Sundlof
Foreningskonsulent

Hannah Forsberg
Foreningskonsulent
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Utmaningar i foreningslivet!

Infor héstterminen fick vi det

gladjande beskedet att alla barn Jakten pd fler lokaler fortsdtter och vi

mellan 8-16 kunde s6ka bidrag till har fétt ett nérmare samarbete med

fritidsaktiviteter och GCF Uppsala kommunen och som har f&tt en storre

anslot sig snabbt till systemet. forstéelse for vart behov. Vi kémpar
vidare och vander pé varje sten och

Tyvarr kunde inte alla av véra med- mdjlighet som gdrr.

lemmar nyttja det pd grund av att )

det saknas tekniska [Gsningar mel- Onskar er nu fina adventsfiranden och
lan eHalsomyndigheten och ménga en harlig jull

foreningars fakturasystem. Men vihar
forhoppningar att I6sningar ska finnas
pd plats till hostterminen 2026.

Vi fortsatter att vaxa och fastan vi okar %/
antal grupper ute i skolorna ser vi att /V‘ :
viinte har tillrackligt med platser och

framforallt saknas platser till de som

vill utvecklas mera. Ett stort arbete

genomfors i var utvecklingsgrupp

inom barn och ungdom for att se dver

vara majligheter att skapa en tydligare

trappa for att anmdala sig till ratt grupp

och skapa fler utvecklingsmojligheter

ute i skolorna.

Verksamhetschef GCF Uppsala

P& kansliet har vi féitt en forstarkning pé
50%, Hannah Forsberg som vi varmt

vill valkomna. Hannah har varit tranare
im&nga ér och har dessutom varit vi-
karie i ett &r under en mammaledighet
sé& hon ar valinsatt i vér forening och
hennes huvudsakliga arbetsuppgift ar
att forstarka barn och ungdomssidan.

Kansli GCF-tidningen
Gymnastik och cheerleading Ansvarig utgivare:
féreningen Uppsala Anders Bergqyvist
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Alla Kan Gympa

4-9 ar

Hej fran Alla kan gympa 4-9 ar! Varje
onsdag samlas ett glatt gang for att
rora sig till musik, leka och testa olika
redskap pd hinderbanor. Vi anvdnder
oss av bildstod, tecken som stéd och
andra anpassningar for att skapa tyd-
lighet, forutsdgbarhet och trygghet.
Hos oss ar rorelsegladjen i centrum
och alla kan vara med utifrdn sina
egna forutsattningar - for alla kan




Vara didsta
fortsdttningsgrupper

I manga ar har GCF Uppsala jobbat for att be-
halla gymnaster Idngre inom gymnastiken. Vi
tror att nyckeln till att behdlla gymnaster som
kommer upp i tondrren ar att de far tréna flera
gdnger i veckan i en trupp ddr de kanner till-
horighet, far tillgang till hallar och redskap som
kan utveckla dem samt fa testa pd att tavia
utanfor Uppsala.

I nulaiget har vi flertalet Fortsattningstrupper som ar frén
12 &r uppdt som ar véra dldsta trupper pd Barn- och ung-

domssidan och dessa trupper tranar flera géinger i veckan,

tavlar pd taviingar runt om Uppsala och de och deras
tranare verkligen ALSKAR gymnastiken! Har kommer en
presentation av véra dldre Fortsattningstrupper i forening-
en.

Ekeby Fortsattning fran 13 ar

Det ar tidig morgon i gymnastikhallen p& Fyrishovs. Lam-
porna tands I&dngsamt, musiken satts pd i hégtalarna och
luften ar fylld av den ddr speciella doften som bara finns i
en hall som ndstan alltid ar full av aktivitet. Gymnasterna i
Trupp Ekeby 13+ samlas, smdpratar och skrattar, men man
ser ocksd att de dr redo — idag vantar nya utmaningar.
Traningen borjar med enkla évningar, men snart ér hallen
fylld av kraftiga ansatser, explosiva dvnhingar och fokus

i varje rorelse (okej inte alltid, ibland en och annan face
plant). Néigon provar en volt for forsta géngen, en annan
kampar for att satta landningen lite stadigare an sist. Det
blir missar, skratt och appléder nér det lyckas.

S& kan ett pass i Trupp Ekeby 13+ se ut: en blandning av
svett, mod och gemenskap. Ndr négon végar testa ndigot
nytt peppar det ndgon annan att ocksd véiga testa. Nar
det blir en landning p& kna istallet for fotter, skrattar de och
forsoker igen, ibland blir de frustrerade och besvikna, men

det som &r deras styrka dr att de fortsatter forsoka. P& sé
satt vaxer bdade tryggheten, gemenskapen och sjalvfortro-
endet — inte bara i hallen, utan ocksd utanfor.

Sverker Fortséttning frén 12 ar

Det ar méndag kvdll och trdning i Sverkerskolans gym-
pahall. 25 tjejer i Sverker fortsattning har samlats for att

ha fristdendetrdning. Uppvarmningsdanser blandas med
I&ngor och frist&ende. Alla har gétt olika Iange p& gymnas-
tik. Nagra har géitt ndgot ér och andra har gétt ménga ér i
truppen.

Ganget har tvé traningar till i veckan. D& kor de redskap
och det blir mycket flickisar, salto, handvolt och volt med
skruvar. Tiejerna tavlar tvé géinger per termin. En géngi
Uppsala och en géing utanfor. Tiejerna diskar att tavia, men
tycker om att trana ocksd. Vi forsdker utmana gymnas-
terna pd deras egen nivé sé att de ska vilja fortsatta med
gymnastiken langel!

Knivsta Fortsattning frén 13 ar

Knivsta fortsattning 13 &r + trénar pé& Halsohuset i Knivsta sverker Fortsattnmg
tvé& gdinger i veckan. Vi tradnar sammmanlagt 3,5 timmar i 12 dl”OCh upp&t

veckan. 2 -- i T i 01
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Vivill erbjuda gymnasterna en grupp dér de kan utvecklas,
utmanas och f& maojlighet att tavla bdde i foreningens regi
ochiregionen. Den har terminen satsar vi p& Westra Aros
cupen. Viska tavla pé nivé 6 for forsta géingen, det ska bli
valdigt spannande!

Vi évar mycket pd handvolter, rondat-flickis och volter olika
positioner. De dvningarna dr grunden i vara tavlingsvarv.
Som utmaning trénar vi mot handvolt-volt, rondat-flick-
is-salto och volter med skruv.

Y.

P& onsdagar trénar vi pd vart fristéende som vi ar valdigt
stolta over. Tjejerna ar duktiga och tycker att detar roligt
att dansal Vi trdnar mycket pd& detaljer och uttryck. Det
har terminen har vi anpassat fristéiendet till nivél 6 med fler
formationer an tidigare.

vecklande, det ar déwi har chansen att'testa nya évningar.

Vitranare dr valdigt stolta overvara gymnaster! Det ar
roligt att se tondrstjejer som tranar med sé&dan glddie
och som peppar och stottar varandra. Vilangtar alftichtill
tréningarna nar vi far hdnga'med vara gymnaster. DA
glommer vi varlden utanfor och bara ar i gympabubblan
tillsammans!

Nagra génger per termin byter vi en fredagstraning mot
atttréna pd Fyrishov. De tillfdllena ar valdigt roliga och ut-
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En dagiRebeccas liv pa Navarro College

Hur ser vardagen ut for en cheerleader i ett av varldens mest prestigefylida

lag? GCFs egen Rebecca Leal har tagit steget over Atlanten for att trana och
tavla med legendariska Navarro College Cheer, kdnda frén Netflix-serien Cheer.
Mellan intensiva traningspass, studier och tavlingsforberedelser ger hon oss har
inblick i livet som elitcheerleader i USA — dar passion, traning och laganda
genomsyrar varje dag.

Traning Kl 12:45-15:30
mandag till fredag.

Kvallspromenad hem.

Study hall = studietimme =
ki 9:30-10:30.Dér vi far tid

att studera sjalva; géra laxor:

eller 18sa i lugn och ro under =
uppsikt av var coach.

K\(dllstrdning ki 19-21
tvagangeriveckan
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" Skollunch ki 12:00




VM i Rytmisk Gymnastik
- Rio de Janeiro Brasilien

Efter en 1dng och intensiv var med flera internationella kval-
tavlingar, EM och Vdrldscuptdvlingar sa stod det klart att
GCFs svenska mastarinna Elina Sheremey hade kvalat till att
fa representera Sverige pd VM i rytmisk gymnastik.

Detta &r arrangerades detta stora mdsterskap i augusti i Rio
de Janeiro for forsta géngen ndigonsin. Det var ett enormt ar-
rangemang och visade sig bli det storsta VM ndigonsin med
over 100 individuella seniorer.

Med pd resan och i den svenska delegationen var dven vér
internationella domare Eliska Cupr samt tranare och for-
bundskapten Katarina J Séderberg. Vihade dven med oss
Jouki Tikkanen fréin Finland som vi har ett ndra samarbete
med bdde i klubben samt landslaget.

VM-kvalet drog i géing under onsdagen och dé var det
tunnband och boll som stod pd schemat. Elina startade i
dagens forsta kvalgrupp och inledde sin tavling mycket bra
i tunnband med ett fint program. Trots nervositet lyckades
hon hélla nerverna i styr och fick en podng som var en klar
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héjning fréin EM som gick i borjan av juni. Efter det véntade
boll som ocksd séig fint ut. Trots lite forsiktighet i programmet
var vi over lag nojda med den forsta taviingsdagen.

Efter att den forsta kvalgruppen avslutat sin tavling vantade
invigningsceremoni ddr Elina fick den stora dran att svara
gymnasternas ed infor den enorma publiken.

P& den andra tavlingsdagen fortsatte kvalet med band och
kaglor. Elina visade upp ett stabilt bandprogram och gick se-
dan ut pd mattan och avslutade med ett strélande program i
kaglor. En mycket fin avslutning i VM-debuten.

Efter taviingen kunde gymnastikforbundet gladjande konsta-
tera att vi gjort vért basta VM pdi flera decennier. En fantastisk
bedrift av Elina och hela det svenska teamet.

— Det har varit en fantastisk upplevelse att f& vara har i
Brasilien och tavla pd VM, och jog dr tacksam over att ha fétt
representera Sverige. Jag ar nojd med att jag trots nerver
kunde hdlla ihop fyra program utan storre missar och det
kandes extra skont att f& avsluta VM med ett starkt programii
kaglor, kommenterar Elina dagarna i Brasilien.

Regionstdvling i Uppsala - alla klasser samlade igen!

Den 18 oktober arrangerade GCF Uppsala héstens regions-
tavling i rytmisk gymnastik — en dag fylld av energi, gladje
och imponerande prestationer!

Fréin och med denna termin har var tidigare stora region de-
lats i tvd lite mindre, vilket for forsta géingen pé Idnge gjorde
det mojligt att samla gymnaster i alla &ldrar — fréin PVU (P&
vag upp) till seniorer — p& samma tavling. Tidigare &r har vi
behovt dela upp deltagarna over flera helger, men nu kunde
vi antligen skapa den helhet vi har langtat efter. De yngsta
fick chansen att se de dldre gymnasterna tavla, vilket inspire-
rar och skapar nya forebilder — ndigot som verkligen marktes
pd st&mningen i hallen!

Fria reglementet

| det fria reglementet deltog flera lag frén GCF Uppsala. Trup-
perna frain RG fortsattning visade upp sina nya tunnbands-
program och fick med sig flera medaljer hem. | Duo/trio dldre
tog Angela Enkbathaar och Julia Hedlund en fin andraplats.

Fina insatser bland yngre gymnaster
l ungdomsklasserna blev det flera pallplatser for Uppsalar:

Hedvig Ehnsmyr vann Ungdom 2014, folid av Daria
Yelisieieva pd 3:e plats. Saga Amcoff deltog ocksé i klas-
sen och gjorde Aven hon en fantastisk insats.

Adeliia Dzhulai tog hem guldet i Ungdom 2015 och
Emma Khosrofian knep bronset.

| Ungdom 2013 blev Beatrice Zhmud tvéa och Sigrid
Hellberg tilldelades specialpriset for “Snabbhet”. | samma
klass deltog aven Emma Zémann och Ella Lindstedt med
fina prestationer.

I miniorklassen deltog Alicia Strandqvist, Ece Arslan, Greta
Lobodenko, Valentina Zavala Binda, Mathilda Ahlsén, Helena
Yusein, Linda Zémann och Elisa Nogueria frén Uppsala. Dess-
utom tilldelades Valentina Zavala Binda specialpriset “Mini
Star” for sitt uttrycksfulla framtradande.

FIG-reglementet

Efter att fria klasserna hade taviat var det dags att gé over till
de gymnaster som valt att tavla enligt COP. Och har stod ett
starkt gang frén Uppsala pd startlinjen.

| klassen duo/trio junior tog Emilia Larsson och Linn Alezzi
hem guldet. For duo/trio pre-junior stod Juni Lof och Julia
Thaning for den basta prestationen och tog darmed guldet.
Fréin Uppsala taviade aven tvé juniortrupper som tog hem

guld respektive silver. Bada lagen forbereder sig for hostens
JSM darr siktet dr installt p& medaljer.

Bland pre-juniorerna tog Liv Rojdeby hem guldet med klubb-
kamraten Ida Rojdeby tatt efter p& andra plats, folida av Ester
B&ccman pd tredje — en fantastisk trippel for GCF Uppsalal

| juniorklassen segrade Agnes Hammerstrom, folid av Beat-
rice Edward pd andra plats och Christine Ajjour pé tredje.
Christine fick dessutom specialpriset for “Basta redskapstek-
nik”. I samma klass deltog dven Flora Eriksson, som impone-
rade med tvé stabila program — varav ett helt nytt bandpro-
gram!

Hos seniorerna imponerade Josefine Engstrand stort och
tog forstaplatsen med en stark total pé 71,5 podng, tatt folid
av Anastasiia Nechytailo (2:a) och Linnea Magdeburg (3:0). |
klassen for yngre seniorer segrade Alexandra Eisfeld, medan
Nathalie Enderin knep bronset.

En dag fylld av gladje och inspiration

Det blev en l&dng men fantastisk tavlingsdag dar bédde gym-
naster, tranare och féraldrar bidrog till en varm och peppan-
de stdmning.

Extra roligt var att s& ménga yngre fick se de dldre i aktion —
det skapade en kansla av gemenskap och inspiration som vi
hoppas ska folja med in i vinterns traningar.

Stort tack till alla funktiondrer, tranare, domare och foraldrar
som gjorde dagen majlig — och grattis till alla gymnaster fér
finainsatser!




Pojktruppen

- en intensiv host for
pojktruppen

Hosten har varit intensivare dn ndgonsin for killarna i Pojk-
truppen. Redan fran start fylldes terminen med bdde tra-
ningslager, tavlingar och nya samarbeten — allt med mélet
att utvecklas som gymnaster och som lag.

Terminen inleddes med en inspirerande tréningsvecka i
Danmark pé& gymnastikhogskolan i Ollerup. Under Idigret fick
killarna trdna med instruktorer frén hela tio olika ldnder, vilket
gav bdde nya perspektiv och massor av motivation infor
sdsongen.

| september bar det vidare till Angelholm for det uppskattade
killagret, dar pojk- och herrgymnaster fréin hela landet sam-
lades. Under helgen tranade deltagarna i blandade grupper,
samtidigt som foreningstranare fréin olika klubbar fick

mojlighet att utbyta erfarenheter och diskutera hur svensk
killgymnastik kan starkas genom samarbete. Killarna i Pojk-
truppen yngre tavlade Nacka hdstcup i oktober.

November bjod pd hdstens stor mél som var kvalet till
Junior-Nordiska Mdsterskapen (JNM). Efter mé&nga timmars
forberedelser och hérrt arbete fick killarna dntligen visa upp
sitt fina frist&ende och redskapsvary de trénat pd sedan
sommaren. Vi stallde upp med ett skadedrabbat lag som
trots omstandigheterna presterade mycket bra och stod pd
fotterna pd& alla varv och dansade fint. Nu héller vi tummar-
na att vi ska f& representera féreningen och Sverige pd ett
kommande JNM.

Men sdsongen ar l&ngt ifréin dver. | november vantar Riks 2 i
Goteborg, och terminen avslutas med Junior-SM for de alds-
ta killarna, tillsammans med foreningens Herrtrupp.

— Vi ar otroligt tacksamma for all stottning vi f&tt under ter-
minen frén flera haéillinom GCF Uppsala. Ett extra tack gér till
Luis fréin Tullinge, Vendelsd (vér samarbetsforening) samt Julia
fr&n ABGS for ert engagemang och stod.

Det har minst sagt varit en intensiv hdst — men ocksd en hdst
fylld av utveckling, gemenskap och gladje fér hela
Pojktruppen.

TILDA TOLGFORS
Trupptrdnare

Tilda Tolgfors dr en av vara duktiga trupptrdnare som
boérjade hos oss 2024 dd hon studerar i Uppsala. Innan detta
har hon varit tréinare pé& SM-nivé i féreningen GF Orebro.
Denna termin blev Tilda utsedd till landslagstrénare for
damernas juniorlandslag till EM 2026 och GCF Uppsala ar
vdldigt glada fér Tildas skull att f& detta drofyllda uppdrag
och 6nskar henne lycka till i alla de forberedelserna.

Har kommer en intervju med Tilda.
Hur kommer det sig att du bérjade med gymnastik?

Mina foraldrar borjade anordna barngympa ndr jag var liten.
Senare overgick det till truppgymnastik! Jag tranade sjalv

tills jag var 17 ungefar. Jag blev tranare nar jag var 12 &r och
dlskade den rollen fréin forsta stund. Med tiden blev det fler
och fler timmar som trénare och det var tillslut dar jag valde
att lagga mitt fokus.

Berdtta lite om dig sjéilv, flytt fran Orebro till Uppsala och
vad du tar med dig ddrifrdn.

Jag var heltidsanstdlld trénare | GF Orebro med ansvar éver
i princip alla tavlingsgrupper. Det var allt fréin nyborjare till
SM-laget. Innan min anstdlining i GF Orebro jobbade jag
heltid som trénare pd island i ett &rs tid. Jag tycker det ér kul
att ha fatt insyn och perspektiv pd hur man jobbar i olika
foreningar! Jag har forsokt att ta med mig "godbitarna” frén
tidigare sammanhang till min tranarroll i Uppsala.

Vad ar det bdsta med att vara tranare?

Jag qillar att f& bidra till béide individuell och en grupps ut-
veckling! Att f& skapa ett lag som jobbar mot ett gemensamt
ma&l samtidigt som man fér stotta individer mot deras person-
liga mall Det ar ett privilegium att f& folja utvecklingen pd s
ndra hall och se hur gymnasterna utmanar sig sjalval

Vad dr den storsta utmaningen med att vara tranare?

Att hitta balans mellan hur man ska tillgodose allas personliga
behov samtidigt som man gor det som ar bast for gruppen
i stort. Att kunna maéta varje individ och skala anpassningar

utan att det inkraktar pé gruppens mal och samhdérighet. Det
kan vara utmanande men man fér forsoka finna den gyllene
medelvagen.

Beskriv landslagsuppdraget och dina kdnslor kring det

Det kanns valdigt arofyllt och roligt! Jag ar valdigt tacksam
over fortroendet och ser valdigt mycket fram emot hela
resan!

Vilka egenskaper kommer du ta med dig i din roll som lands-
lagstranare pd JEM?

Jag hoppas pd att kunna bidra med den stéttning som gym-
nasterna behover under hela vagen. Jag kommer fokusera
pd att skapa ett starkt lag och trygghet dé det ar grundforut-
sattningar for att alla ska f& en bra upplevelse av satsningen.
Det dr ju unga tjejer som vi vill ska ha en I&ng gympakarridr sé
det kanns viktigt att deras forsta EM blir en positiv erfarenhet!



GCF-regler

= far a"a var a gl‘ upper Fraigorna vi stdllde var foljande:

Glddje: vad betyder de att vara snall,

Under terminen har alla grupper i GCF Uppsala diskuterat i
hur @r man det?

och pratat om GCF:s regler. Vara regler dr med utgdngs-
punkt i var vardegrund med vara vardeord, Gladje Utveck- Utveckling: Alla ér olika, har olika relationer till
ling, Stolthet och Trygghet och vi ber alla vara trénare att gymnastik och har gétt olika lénge p&

e e EPper pa olika satt. gymnastiken. Hur man kan stotta och hjélpa en

. - 3 . kompis pd traningen?
Har kommer en halsning om hur det genomfordes fran en av pIs B 9

véra Fortsattningstrupper. Stolthet: Inom gymnastiken ar jag stolt over....7

Viitrupp Brantan fortsattning frén 10 ér diskuterade reglerna Trygghet: Hur gér man for att sina kompisar ska
genom att gymnasterna fick sitta i mindre grupper av 3 och kénna sig trygg pd tréningen? Vad behdver du

tillsammans skriva sina svar pd en post-it lapp till alla frégor fér att kanna dig trygg pd tréiningen?
vi stallde. Vi utgick fréin vardegrunds-orden; glddje, utveck- '

ling, stolthet och trygghet.

Vitranare i trupp Brantan fortsattning kunde inte varit
stoltare éver véra gymnaster!
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Bland gymnasterna i gruppen AG senior finns just nu
tva@ gymnaster som dr internationella studenter. Bade
ar fran Tyskland. Helena bérjade i gruppen 2021 nar
hon bérjade Idsa en master i kemi, och i &r bérjade
Maren i gruppen. Hon studerar till en master i mole-
kyldr medicin vid Uppsala universitet. Bada tycker att
det ar valdigt roligt att kunna fortsatta trana gym-
nastik dven efter att de har flyttat fran sina hem-
maforeningar.

Stamningen i gruppen ar varm och oppen, och alla har
olika mdl och ambitionsnivé och utifré&in den nivéin kan
man anpassa hur ménga timmar i veckan man tranar.
Det gor att det funkar bra att kombinera traningen
med universitetsstudier. Samtidigt ar traningen ett bra
satt att koppla bort studierna och komma i kontakt
med lokalinvénare i Uppsala. Maren som boérjade
trana i gruppen nu under hosten 2025 har borjat Iasa
svenska pd universitetet, och gymnasterna i gruppen
ger henne magjlighet att anvanda det hon lart sig i
praktiken. Helena Iarde sig ocksé svenska till stor del

i gymnastikhallen, och hon uppskattar den positiva
miljon som gjorde det enkelt att I&ra sig ett nytt sprék
pd ett roligt saitt.
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Tranarna i gruppen tycker att det ar valdigt positivt att
det blivit allt vanligare att dldre tjejer som pluggar pd
universitetet vill fortsatta trana och tavla i gymnastik.
Det dr extra roligt att valkomna gymnaster fréin andra
lander och kulturer — négot som verkligen berikar
gruppen bdde socialt och sportsligt. Tillsammans for-
soker vi skapa en rolig och inspirerande miljo dar alla
far utvecklas i sin egen takt och samtidigt dela glédjen
i gymnastiken.




GCF Uppsalas Sommaridger 2025!

Uppladdning infor NM i Cheerleading

Sommarens gymnastikldger var 5 veckor full-
proppade med gymnastik och andra roliga
inslag for vara drygt 300 deltagare

Har fick gymnaster fré&n 7 &r traina pd évningar pé de olika
redskapen i vér Gymnastikhall pé Fyrishov och ménga ldrde
sig helt nya évningar sésom volter och rondat-flickis. Varje
vecka jobbade barnen stenhdrt for att Iara sig s& mycket de
bara kunde och detta blandades med kompistid dar man
fick prata om hur man &r en bra kompis, vilka regler man
bor ha pd& gymnastiken samt vad som kénnetecknar en bra
tranare. Dessutom hann de olika veckorna med att dva pd
danser, leka lekar, testa p& cheerleading, olika turneringar
m.m. En vecka la vi in en fotbollsturnering efter onskemdl och
det var valdigt roligt! De flesta veckorna genomfordes aven
en uppvisning av vara trdnare som sjalva taviar i truppgym-
nastik p& olika nivéier och det var valdigt uppskattat!

Vitranare ar otroligt imponerade av hur mycket alla barnen
lart sig men ocksd otroligt glada éver all gympaglddie som
spreds varje veckal

Tack for att ni medverkade pd vért sommarldger 2025,
hoppas vi ses dven ndsta ar!

Hdalsningar

Tranarna genom Ansvarig trénare Emilia Tornberg

Muskelcentrum dr Sveriges storsta
naprapatverksamhet med specialinriktning
inom idrottsmedicin och hjdlper bade kontors-
arbetare, motiondrer och elitidrottare.

Muskelcentrum har funnits i Uppsala sedan

13 &r och har tva stycken kliniker i Uppsala. De
finns éven i Gdvle, Sandviken, Vasterds, Sigtuna
och i Enkoping.

Forutom klassisk Naprapati arbetar dem civen
med stotvagsbehandling, Dry Needling,
Diagnostiskt ultraljud och rehabiliterings-
traning.

Om ni inte redan besokt Muskelcentrum s& har
ni en utmarkt majlighet att gora det nu.

Du bokar enkelt tid p&

E S y = www.muskelcentrum.se
net. Steg for steg lagger vi nflel' moment, tra Y
teﬂf-nlk och inom tvé till tre veckor hoppas vi kunna kéra u S e ‘ l l m.m
fuIIoutgmed'HeIa programmet dvs ldggain alla stunt, py .

der och volter fréin start till slut. b - b & idrottsmedicin

I

- Viar sd-toggode infor Nordiska mosterékopet 2026 men s
forst ett valfortjant hostlovI s




LIU-Cheerleading

Vad dr Cheerleading?

Cheerleading ar en lagsport som innehdiller bygg-
sekvenser, volter, pyramid, koreografi och ramsa.

Som cheerleader kravs att du ar stark, explosiv,
fokuserad och har en god laganda.

Vad dr LIU-Cheerleading?

Hosten 2025 startade Celsiusskolan, som den an-
dra skolan i Sverige, LIU-Cheerleading — en lokal
idrottsutbildning dar du féar maojlighet att kombine-
ra din idrott med studier.

LIU stér for Lokal Idrottsutbildning ett dmne som

ar ett komplement till ditt ordinarie gymnasie-
program pd Celsiusskolan. Som LIU-elev i cheer-
leading tranar du tvé morgonpass i veckan pd
Fyrishov, med tillgéng till mattvader, gymnastikhall
och gym. P& méandagar ligger fokus pé rorlighet,
prehab, volter och fys. Vér forhoppning ar att vi
framover blir fler deltagare och d& kommer vi
aven att introducera stunt och pyramider under
mdandagstraningarna. P& onsdagar fokuserar
vimer p& grundteknik och voltutveckling, dar vi
genom olika forovningar finslipar véra nuvarande
fardigheter. Vi utnyttjar ocksé& gymmet i gymnas-
tikhallen, dar vi bland annat tranar styrka med
vikter for att komplettera var volt- och tekniktra-
ning. LIU-Cheerleading ger dig chansen att ta din
teknik och kunskap till ndsta nivé, béde individuellt
ochigrupp.

LIU-Cheerleading ar till for dig som vill komplettera
dina kvallstraningar och utvecklas béde som indi-
vid och som lagidrottare. Tillsammans med coach
Ebba Axeback far du mojlighet att utveckla dig
inom cheerleadingens olika moment, finslipa tek-
nik och jobba med delar du inte alltid hinner under
ordinarie traningar.

Vad hdnder under hosten 2025?

Hosten praglas av uppstart, tekniktraning och for-
diupning i cheerleadingens olika delar. Vi fokuse-
rar pd att bygga en stark fysisk grund och finslipa
tekniken. For att du som cheerleader ska kanna
dig starkare, tryggare och mer redo for tavilingar
och uppvisningar. Under hosten 2025 har vifem
aktiva elever som valt att satsa pd LIU-Cheerle-
ading och kombinera sin skolgding med sin idrott.
Under v42 och v43 har vi gjort ett utbyte med
gymnaster p& LIU-Gymnastik.

“Det har Iater roligt! Hur anséker jag?”

Om du gdrr i arskurs 9 har du maéjlighet att soka till
Celsiusskolan som ditt gymnasium.

For att bli antagen till LIU-Cheerleading kravs:

- Att du har betygsmerit som racker for att kom-
ma in p& valt program pd Celsiusskolan.

- Att du i nulaget tavlar inom cheerleading.
Sista ansokningsdag: 7 februari 2026.

Ansokan hittar du pa:
www.celsiusskolan.uppsala.se — Véra idrotter —
Cheerleading — LIU.

Om du redan gdr pd Celsiusskolan och ar aktiv
cheerleader, men annu inte deltar i LIU — hor gar-
na av dig till oss!

Onsdagen den 28/1klockan 18-20 ar det oppet
hus p& Celsiusskolan. D& fér du traffa véra tra-
nare och elever. En bra chans att stalla alla dina
frélgor om hur det ar att g& LIU-Cheerleading.
Det ar aven ett bra tillfalle att lyssna p& generell
info om skolan och programmen. Ta med dig en
kompis eller foralder om du inte vill gé& sjalv.

Kontaktuppgifter
Teamansvarig — Tilia Aronsson
tilia.aronsson@skola.uppsala.se
0O70-498 301

Instruktor — Ebba Axeback
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Samla pengar till .
Salj Klubbrabatten
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Som huvudpartner till GCF Uppsala kan er grupp salja var
specialupplaga av Klubbrabatten. Varje salt hafte ger 125 kr direkt till er
grupp - helt riskfritt. Det perfekta sattet att finansiera tavlingsklader
och lager samtidigt som ni ger era supportrar tusentals rabatter i
Uppsala och 20+ andra stader.

125 kr per hafte — helt riskfritt Tusentals rabatter i 20+ stader

Over 200 féreningar har valt oss Koparen tjanar igen haftet pa 1 kop
Perfekt for tavlingsklader, lager och resor Personlig support & fria returer

Digitalt i mobilen, alltid med Vi hanterar betalningsflodet &t er

BORJA SALJ IDAG!
Fortjanst 125 kr per hafte - Kontakta oss pa 010-178 32 50 eller info@klubbrabatten.se




FORENINGSKOLLEKTION

Nu har vi massor av nyheter i foreningsshopen: dunjackor, traningsvaskor, mjukisset och
mycket mer! Besok www.gcfshop.se for att shoppa vaér fullstandiga kollektion!
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