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VERKSAMHETSCHEFEN HAR ORDET
Namnbyte

Det blev ett odramatiskt men andad ett historiskt
beslut pad arsmotet den 23 september, styrelsens
férslag om namnbyte klubbades igenom!

For att varit en "Uppsalaflicka” sen 7 ars alder idr det lite
sorgset men som indd maste erkdnnas vara ett beslut helt
ritt i tiden. Foreningen har utvecklats frin att "bara” vara
for flickor och gymnastik, till att nu vara en forening med
bade pojkar och cheerleading vilket innebir att ska vi vara
en inkluderande férening i tiden si var tiden inne for ett
namnbyte. Stora fragan ir “vilket namn blev det” Nir ni
nu har tidningen vet vi redan det och jag hoppas att det ir
ett namn som faller de flesta i smaken.

Styrelsearbetet har fortsatt med manga diskussioner kring
hur foreningen ska kunna utvecklas. Aven om vi i dags-
liget har manga tider i olika hallar behover vi betydligt
fler. Vi idr en stor férening med manga verksamheter och
for att vi bide ska kunna erbjuda fler verksamhet och vara
attraktiva for trinare som ska vilja komma till oss s& beho-
ver vi fler lokaler. Frigan 4r om vi nu nétt taket pd antal
lokaler som vi kan begira frain kommunen och méste hitta
nya egna alternativ? For andra alternativ maste féreningen
fd in mer ekonomiska medel. Féreningen méste dirav bli
mycket bittre pa sponsring da vi i dagsldget endast arbetar
aktivt med lagsponsring.

Nyckelfragor infor fram-
tiden 4r inga nya men
vildigt viktiga och svéra:

e Lokaler
e Ledare
¢ Ekonomi

Christina Almskoug

P4 arsmotet stilldes en friga om tankarna kring att vi lagt
en minusbudget infér 2020. Svaret som gavs ir att foren-
ingen har en vildigt stabil och bra ekonomi och beslot dér-
for att gora extra investeringar i redskap och en projektan-
stillning under 2020. Diremot var styrelsen tydliga med
att féreningen inte har rad att 6ver tid ta sidana beslut.

Aven om vi redan pratat massor och ir trétea pa Covid- 19
méste mina avslutningsord inda dgnas lite 4t detta. Det har
varit ett utmanande ar fér oss alla, Covid-19 har satt alla
regler ur spel. Men vi tycker verkligen att vira medlemmar
har varit fantastiska, forstaende och anpassningsbara! Stort
tack till aktiva, ledare, forildrar och supportrar!

Nu blickar vi framat mot ar 2021 och hoppas att det blir
mer som en normalt dr och med en varuppvisning att se

fram emot!
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



VARA SAMARBETSPARTNERS

Tack till alla vara samarbetspartners som gor
det mojligt for oss att fortsatta
utveckla var verksamhet!
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Vill du och ditt foretag ocksa stodja GF Uppsalaflickorna?

Foéreningspartnerspaket
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




Att ha gymnastiklektioner
mitt i en Coronapandemi

Vi har ocksi informerat vira ledare om deras ansvar i
denna pandemi

LEDARE

* Tvittar hinder mellan varje lektion

* Tvittar av redskap mellan varje lektion

 Stannar hemma vid minsta sjukdomssymtom

* Inga sociala fysiska kontakter som kramar eller
"high five”

* DPlanerar in och utging for varje grupp si tring-
sel undviks i storsta mojliga man

Jh ¢ il

| varas vdndes alla vara liv upp och ner av en pan-
demi. Ingenting var lingre sig likt och vi alla var
tvungna att borja leva vara liv pd andra sidtt an
tidigare.

Vi i GF Uppsalaflickorna har hela tiden foljt Folk-
hilsomyndighetens och véra férbunds rikelinjer och
det innebar i varas en termin med bade instillda lek-

tioner, anpassningar och nytinkande.

Nu i host startade vi upp alla vira grupper som vanligt
men med nagra Corona-anpassningar.

Vi har informerat alla vara deltagare att de har vissa
riktlinjer som vi vill att de f6ljer;

AKTIVA

* Vid minsta sjukdomssymtom ska aktiva och
trinare stanna hemma

* Byt om hemma och kom i &6verdragsklider
("klider efter vider”)

* Tvitta hinderna innan och efter trining

* Dela inte vattenflaskor med andra

* Inga sociala fysiska kontakter som kramar eller
"high five”

* Undvik tringsel och hall avstand

* [ den man det ar méjligt limna/hiamtas aktiva
utanfor byggnaden/hallen

Detta har inneburit ménga olika sorters nya utma-

ningar och utvecklingar av verksamheten och vi 4r sa
stolta 6ver att vara ledare skott lektionerna si bra som
de har gjort!

STORT TACK till alla vara fantastiska ledare som
hanterar denna pandemi pa bésta sitt for att s manga
barn, ungdomar och vuxna som majligt ska fa hilla pa

med det bista som finns — GYMNASTIK!



Gymnastik och varnplikt!

Jag heter Viktoria Lonnstedt och tranar AG i Upp-
salaflickornas AG i Uppsalaflickornas pokalen-
grupp. | varas tog jag studenten pd Katedralskolan
i Uppsala, och just nu gor jag varnplikt som Jdgar-
soldat i Karlsborg.

Som yngre trinade jag friidrott och ishockey samti-
digt som jag var med i en av Uppsalaflickornas barn-
grupper. P4 ett sommarliger fick jag prova pa AG-red-
skapen barr och bom, dir jag fastnade direkt for att
hinga och balansera. Nir jag sedan fick chansen att
borja tivla med en AG-grupp var det ett lite val. For
mig innebir AG en konstant utmaning dir det lonar
sig att jobba hart, och det som driver mig 4r kimpar-
gloden i gruppen och kinslan nir man 4ntligen klarar
en ny ovning,.

Det resultat jag ir stoltast over dr nog fran den na-
tionella tivlingen Hostpokalen 2019, da jag efter fyra
nervosa men nistan spikade serier kom bland de 24
forsta och kvalade in till triningslaget Aspiranterna.

[ &r trinar jag gymnastik nir jag 4r hemma pé per-
mission frin virnplikten, di jag vill halla kvar gym-
nastiken och kunna fortsitta tivla efter lumpen. Det
militdra livet 4r vildigt olikt det civila, det kriver stor
mental disciplin och uthallighet och ir stundvis ut-
mattande. Anda far man helt unika, roliga upplevelser
samt minnen och vinner for livet. Nagot jag tagit med
mig frin gymnastiken ir instillningen till att ge 110%
for att na ett mél eller 16sa en uppgift, vilket har gett
mig bra forutsittningar i det militdra.

Efter virnplikten hoppas jag bérja tivla AG igen, med
malet att nigon gang tivla SM. Utanfor gymnastiken
vill jag plugga biokemi eller likare.

Viktoria
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Tre gdnger i veckans samlas ett harligt gang pa
27 tjejer i I1—13 ars aldern fér att trdna gymnas-
tik. De flesta i gruppen har trdnat sedan de var
smd, men det finns ocksa de som bdrjade trdna
fér bara nagot ar sedan.

For oss ledare dr det viktigt alla ska kdnna att de dr
viktiga och att de behdvs i gruppen. Det ska vara roligt
och man ska kinna social gemenskap samtidigt som
man ska ldra sig nya dvningar.

Triningarna startar vanligtvis med dagens friga.
Direfter dr det hog aktivitet runt om i hallen med
uppvarmning, redskapsstationer, styrka och stretch.
Ovningarna varvas med grunder som handstienden
och hjulningar, férévningar och svirare 6vningar som
volter samt flickisar.

Fére pandemins intdg har tjejerna medverkat i foren-
ingens drliga uppvisningar och deltagit i de interna
tavlingarna Uppsalajakten och KM. Under det senaste
aret har de 4ven hunnit med att tivla tva ginger ut-
anf6r Uppsala. Det har varit lirorika och spinnande
upplevelser. Nu nir pandemin sitter begrinsningar sa
dgnar vi mer tid at tekniktrdning och att lira oss nya
ovningar.

Varfor trinar ni gymnastik och vad ir roligast med
sporten? Det dr varierade svar vi far nir vi stiller dessa
fragor till ungdomarna. ”Man utvecklas mycket!”,
”Cool sport som inte alla héller pA med”, "Kul att lira
sig nya saker och att visa upp det man kan”, "Bra att
rora pa sig” och ”Bra sitt att triffa kompisarna pa” dr
nagra av de manga kloka svar vi fir.

Vi gar varvet runt och later tjejerna beritta det bista
med just var grupp. Maija startar med att siga att “det
kinns som att vi dr tighta och vi ger bra peppning till
varandra.” Estrid instimmer och fyller i med att "inga
dr taskig mot varandra”. "Alla 4r snilla mot alla och
alla vagar prata med varandra” fortsitter Natalie.
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Vi dr mycket glada att vi far trina dessa underbara tje-

jer och hoppas att de kommer stanna kvar linge inom
foreningen, oavsett om det 4r som aktiva, ledare eller

bade och!

/Ledarna
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Gymnastikens “viktigaste™

Handstdendet dr grunden till val-
digt manga av gymnastikens alla
ovningar, det dr var grundposi-
tion. Om du tdnker pd manga
gymnastikévningar, kan du hitta
handstaendet | mdnga av dessa,
antingen fore, under eller efter!
Darfér dr det viktigt att vi dvar
detta mycket och pd manga olika
satt. Har kommer nagra tips att
tdnka pa samt sdtt att dva om ni
vill 6va detta hemmal

ATT TANKA PA | ETT HAND-
STAENDE:

* 1. Borja med en uppstrickning
i krum (Armarna rake upp vid
oronen, krumma ryggen som en
katt utan att slippa svanken)

bl | |

e Krumma ryggen genom hela
handstaendet

e 2. Ta ett lingt kliv framat och
sitt i hinderna och sparka upp
i handstdende med raka, spinda
ben efter steget

* Fi ihop benen sd fort som moj-

ligt

3. SAHAR SKA ETT HAND-
STAENDE SE UT:

I
TR

|| e

* Strick upp fore och efter

* Std pd raka armar med spind
kropp och spinda ben

* Krumma ryggen utan att svanka

* Tryck fram hoften

* Forsok att vara utstrickt i ax-
eln, tryck upp dig si hogt du
kan, alltsa inte nedsjunken, samt
“tight” mellan 6ra/axel/arm — du
ska inte ens kunna fi in en hand
mellan 6ra/axel/arm

* Fingrarna ska vara framat eller
snett inat

* Fotterna ihop

Forsok fa ihop en rak linje fran tar-
hoft-axel-hand d3 fir du si bra ba-

lans som majligt i ditt handstédende.

Tips hur du kan 6va
detta hemma!

SPARKA UPP MOT EN VAGG

* 4. Std mot en vigg med magen
emot, kldttra eller hjula upp
(Iictare att fa till den raka linjen)

4.

1

* 5. Std i handstdende mot vigg
med magen emot och gi ut ett
steg med hinderna. Flexa se-
dan fotterna och std med endast
dessa mot viggen, forsok halla

rak kropp fortfarande.
T $ ’

ovning —



Handstaendet!

Nir du behirskar detta kan du
forsoka stricka pa ena foten sa
bara en flexad fot 4r emot vig-
gen.

Nir du behirskar detta kan du
forsoka stricka pa dven den an-
dra foten och forsoka balansera.
Nir du vinglar till 4r det bara att
stta i foten mot viggen igen.

Tips! Be nagon att titta pa din
“raka linje” eller filma dig sjilv
nir du gér 6vningarna sa du inte
svankar, sjunker i axlarna eller
bojer pa armar/ben.

STA FRITT | HANDSTAENDE

Sparka upp i handstiende en-
ligt ovan och samla fotterna
rakt over hinderna. Forsok hal-
la balansen och om du tappar
denna, gé ner eller hjula ner.

Forsok parera balansen i axlar-
na, vig lite ver och lite under.

Hall ocksd balansen i fingrar-
na, se till att de 4r “utspridda”
och att du kan viga balans dven
i dessa.

Om du har nigon som kan
passa dig ar det jittebra om
denna kan hilla i dig nir du
gar upp i handstdendet och sen
testa att halla bara i ett ben,
bara i en fot, bara i hoften, bara
i axeln osv.

GA PA HANDER

Ova att ga pa hiinder med sam-
ma spinning och teknik som
ovan.

G4 framat, bakat och it sidorna
pa hinderna.

Forsok tinka pé att halla span-
ningen, trycka upp i axeln och

halla ihop raka, spinda ben.

SPANNINGSOVNINGAR SOM
KAN VARA BRA ATT OVA PA
FOR ETT HANDSTAENDE.

6. Magbat — ligg pa rygg med ar-
marna lingst med kroppen

7. Svdvaren — std rakt upp och
ner, klittra ut med hinderna
lingst med golvet si langt du or-
kar utan att tappa spinningen i

balen.

* 9. St6d pa armarna — sitt pa kni

och ha i hiinderna i golvet bred-
vid knina. Forsok att lyfta rum-
pan mot taket. Nista steg ir att
forsoka lyfta benen i en hel grup-

pering frin golvet.

Il
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8. Handstaende fran soffa — sitt
pa knina pd soffan och sitt ner
hinderna i golvet. Ligg mer och
mer tyngd pa hinderna, sitt i
gruppering, still dig i pik med
fotterna pd soffan och rumpan
rakt ovanfor hinderna.

TANK PA ATT!
* All tid pa hidnder ir bra 6vning!

* Forsok att alltid tinka pd punk-

terna ovan hur ett handstiende
ska se ut, det dr svirare att lira
om in att lara ritt direkt!

Om du ir osiker, fraga din le-
dare efter lite hemmatrining si
du dr pa ritt vig och tinker pa
ritt saker.

Lycka till med din
handstdendetraning!
Halsar GF Uppsalaflickorna



En dag med Olivia!

Olivia Teixeira ar |7 ar och gar
andra dret pa Celsius Idrotts-
gymnasiet. Olivia bdrjade med
gymnastik ndr hon var 4 dr gam-
mal i Pluggparadiset men redan
som 7 aring borjade hon med
Rytmisk Gymnastik.

2020 blev som for alla andra ett
vdldigt annorlunda ar fér Olivia
bdde i skolan och fér trdning-
en. For att fa ihop det Corona-
anpassade livet har Oliva fatt
gjort en del férandringar for att
kunna hinna med bdde skola, tra-
ning, dta och sova pa basta satt.

KLOCKAN RINGER 05.15

05.15 gar Olivia upp och startar
dagen med en dusch f6r att vakna!
For att alle ska g si smidigt och
snabbt som mojligt pd morgonen
forbereder Olivia morgondagen
kvillen fore. Rester frin middagen
blir morgondagens lunch och flera
mellanmals forbereds.

Frukosten gors och its pd bussen
som gir 06.10. Efter tvd bussby-
ten ir hon framme vid Fyrishov ca
07.15 och dé far hon skyndar sig
till triningen som startat 07.00 och
slutar 09.30. Forsta mellanmalet
intas pd en kort rast under morgon-
triningen.

Idag trinas det mycket forebyggan-
de- och rorelsetrining.

10

Sen ir det dags for en skoldag pa
kansliet och som startar med upp-
koppling via Zoom och forsta
lektionen ir svenska och sen fore-
tagskunskap. Efter lunch ir det na-
turkunskap, samhillskunskap och
matte. Ibland kommer det lite frus-
trationssuckar ver nagot mattetal
men for det mesta glada utrop!

Ett mellanmal its under sista lek-

tionen sen dr det dags for trining
igen. Det blir lite stressigt eftersom
lektionen slutar efter det att tri-
ningen bérjar. Men sd ir det ibland
och dé fir man virma upp sjilv och
glida in i triningen nar man ir klar.
KI. 19. 25 gar bussen hem och pas-
sar dd pd att dta ett minimellis pd
bussen och ir hemma 20.30. Da
stdr maten pa borden och midda-
gen intas. “Somnklockan ringer” ca

21.45!

Det ir verkligen en ling och ef-
fektiv dag och en friga som man
stiller sig ér, vad ar det som dri-
ver dig?

Forst och frimst tycker jag att det
ar vildigt kul att trina Rytmisk
Gymnastik samt att jag far triffa
mina nirmsta vinner. Det gor att
jag haller motivationen och viljan
uppe dven om det ibland tycker det
ar riktigt jobbigt att kliva upp pa
morgonen och &ka till triningarna.
Nir det 4r morke och man ir lite
extra trott tinker jag pa hur myck-
et jag har forbattrats och da fir jag
kraft igen.

Vad ir det yttersta malet? Skola,
idrotten?

Jag vill hela tiden forbittras och ut-
vecklas. For mig dr det viktigare dn
ett placeringsmal pd en tivling eller
komma till ect VM. Det idr ocksd

viktigt att jag tycker att triningen
ar kul och att jag kan ha ett liv ut-
anfor idrotten.

Om du inte trinar vad gor du da?
Vilar, ar med kompisar och famil-
jen.

Vi pa kansliet tycker att det ir
vildigt roligt att ha haft en extra
rumskompis under denna annars
allvarsamma tid©




Inspirationsutbildning i Gymnastik
for Cheerleadlngledare

Helgen den 26-27/9 var cirka 15
Cheerleadingledare pd inspirations-
utbildning i Gymnastik. Det ar bra
ndr vi 4r en stor forening med olika
kunskaper och kan hjilpa varandra
over verksamhetsgrinserna.

P4 l6rdagen gick vi igenom grunder
inom gymnastiken, deras positio-
ner samt stationer och sitt att 6va

team prova bade att coacha dessa
olika 6vningar samt dven gora dem
sjalva for att kidnna pd hur det ska
kinnas!

P4 sondagen gick vi in pd mer av-
ancerade 6vningar samt teknik for
dessa. Aven hir provade vi olika sta-
tioner och sitt att 6va samt coacha
dessa.

Under bida dagarna
deltog ledarna aktivt
och med stort enga-

gemang och glidje!

Bra jobbat alla le-

dare!
Halsningar

Linn Tunudd Ingwall

pa dessa. Ledarna fick i sina ledar-

Utvecklingsgruppen barn och ungdom

Utvecklingsgruppen startades fér manga ar sedan

i syfte att utveckla féreningens barn- och ung-
domsgrupper. Gruppen bestar i dagsldget av 8
medlemmar som alla har lang erfarenhet av barn-
och ungdomsverksamheten i foreningen: Linn Tu-
nudd Ingwall, Hannah Forsberg, Hannah Fichtel,
Made Larsson, Katarina Stelander, Jessica Lundell,
Hedda Osterman och Tilda Blanksvird.

Gruppen arbetar med manga saker. T.ex. att vara
mentorer till nya ledare, ta fram firdiga lektions-
planeringar, arrangera roliga tillfillen f6r gymnaster

samt att skapa programpunkter till féreningens var-
uppvisning,.

Med anledning av Covid-19 har vara férutsittningar
delvis dndrats. Numera har vi fitt ligga mer tid pa ut-
vecklingsarbeten 4n arrangemang. Vi jobbar idag med
att skapa en rod trad fran de yngsta till de dldsta grup-
perna. En utvecklingsstege som forbereder barnen till
nista aldersgrupp.

Vi tar tacksamt emot tips, frigor och funderingar

via utvecklingsgruppbu@gfuppsalaflickorna.se.
/Utvecklingsgruppen
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Lar dig stunta med medlemmar fran
juniorlandslaget i Cheerleading

Har nedan kommer steg for steg-bilder pa Thighstand

Alla i gruppen star redo for att borja. Baserna gdr ner pa knd med benet Toppen sdtter upp sin hogra fot pa den

Toppen star i mitten, baserna pa sidan ndarmast toppen upp. De tva basernas hogra basens lar, basen tar ett stadigt
och backspoten bakom toppen. kndn och fotter dr ihop. Toppen sét- grepp kring foten och benet.

ter upp hdnderna pa basernas axlar.
Backspoten sdtter hdnderna i midjan pa
toppen.

5.

Toppen tar upp sina hander i ett sa kallat "high V"
pa den vénstra basen som ocksa tar ett stadigt Ni har lyckats med stuntet! Ga ner forsiktigt pa
grepp. Toppen spanner hela kroppen som en samma satt som ni gick upp.

pinne. Backspoten hjélper till att lyfta upp toppen

och hjdlper toppen att halla balansen.

12



22 gymnastiktokiga tjejer —
mot Bastruppen Bas | 2013

Strax innan Corona blev en del av allas vir vardag
startades en ny grupp i var truppstege - Bas 1 for tjejer
fodda 2013. Vi hann trina tillsammans under nagra
veckor tills gymnastiken stilldes in under en period.
Sé gissa om alla var sugna att komma igang nir vi vil

fick kéra igen!

Under véren var vi 16 gymnaster fran alla olika delar
av Uppsala och Knivsta, som sedan infér hosten fyll-
des pd och nu ir det 22 glada gymnaster som intar
von Bahr tvéa dagar i veckan. Fokus just nu f6r den hir
gruppen ir att jobba pa grunderna samt introducera
forovningar for mer avancerade dvningar. Vikten att
ha ritt position i en kullerbytta eller hjulning ger fina
forutsittningar att sen lyckas béttre med en frivolt el-
ler rondat. Allt for att sedan successivt 6va pd svrare

och svarare 6vningar. Vi trinar pé alla grenar inom
truppgymnastik, dvs fristdende, matta och hopp, men
arbetar ocksa vildigt mycket med gruppsammanhall-
ningen och glidjen f6r gymnastik for forhoppning-
en dr ju att alla ska trina vidare tillsammans under
mdnga ar framdver.

Det ir stor entusiasm pa triningarna och pd frigan
vad som ir roligast fir man svar som alltifrin hoga
kullerbyttor pa mattberg och handstiende till parba-
nor med sin “pepp-kompis”. Och malen ir tydliga nir
vi pratar om vad dom vill lira sig — volt och handvolt
star hogst pé listan for minga sa vi ledare ser fram
emot en hirligt utvecklande termin med virt fina
ging gymnaster!
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Hostlovslager

Under vecka 44 samlades 38 gympadlskande gymnaster i Ekeb
for att ha Hostlovslager under fyra dagar.

Dagarna fylldes med olika redskap som matta, hopp, trampett, airtrack, ba
rick, lekar och kompistid.

Ligret kom precis efter de nya allménna riden om Covid-19 gite ut till
men med hjilp av vira duktiga ledare si kunde ligret med noggra
genomf6ras dnda.

Lagret avslutades med att alla gymnaster fick varsin t-shirt med
med en uppvisning ddr varje grupp visade upp tva valfria varv pa
for de ovriga pa lagret. Det blev en vildigt hirlig stimning! |




Sy en artpase : Sy en scrunchie

Sy sicksack runt en
18x12 cm tygbit och
vik pa mitten. “Fel”
sida dr utat.

Sy sicksack runt en
37.5x12 cm tygbit.
Vik pa mitten och
lagg tofsen i tygbi-
ten med “fel sida”
utat. Se bild. Satt
ihop kanterna och
fortsatt sy runt tills
klart.

Sy raksémn runt
om och ldmna ett
mellanrum. Vand till
ratt sida.

Vand till ratt sida. Vik
in kanterna och satt
kanterna till kanterna
pa andra sidan och
Sy runt.

Fyll med valfritt
innehall. Sy igen
halet.

Klart! Klart!
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Gympa-pyssel!

Farglagg en gymnast

Korsord!

Vad blir ordet i de rosa lodrata rutorna?

Kullerbytta framat i luften Nar man stdr hogst upp pa foten star man pa _

Redskap i Rytmisk Gymnastik

Har man pa handerna nar man tranar Barr
Sitta med ett ben fram och ett ben bak
Hjulning med hopslagna ben

Snurr pd ett ben
Truppredskap
Sta upp och ned

Uk W
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0. Blev féreningen varldsmastare for juniorer i 2019
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