Till: Gymnaster i landslaget samt dess hemmatranare, malsman (i forekommande fall), foreningar med
gymnaster i landslaget, Jimmy Ekstedt, Petra Navier Kéllman, Anna Hjern, Linda Angelsio, Lotta

Darlin, Antidoping

Kallelse till landslagslager
2-6 augusti i Osterdker

Nu ér det snart dags fér sommarliger och denna géng skall vi vara i Osterdker. Vi
kan bland annat se fram emot ha med tvad externa gdsttrdnare samt en
fortsattning p3 amnet mental tréning fran forra dret. Mycket vialkomna!

Tid och plats

Starttid:
Sluttid:

Kl 14:00 den 2 augusti
Kl 14:00 den 6 augusti

Traningen genomfors i:

Osterdkers Multiarena (Nasvagen 4, Akersberga)
Utrustning: 4 trampoliner, DMT och groptrampoliner

Boende:
Rund Moten & Events (Nasvagen 100, Akersberga)

Gymnaster som kallas till lagret

Namn Kiubb Ansvarig trinare
Oliver Arthursson TK Levo Tony Kjellén
Tilda Berg Klippan GK  Magnus Berg
Linn Bolinder UVGK Pernilla Nyberg/Niklas Gronstrom
Jacob Carlén FK Tor Ronnie Carlén
Vilhelm Edhammer TK Levo Per Holgersson/Tony Kjellén
Melker Fhager UGF Gustav Tingelof / Lina Sjoberg
Hugo Fjelkner Sjovalla FK Rustan Jarnesand
Alice Flensburg UGF U. Andersson, M. Lindeberg
Linus von Heideman VFTK Niklas von Heideman/Paul Andersson
Liam Hoppstadius Uppsala GF  Lina Sjoberg/Gustav Tingelof
Lucas Kjellén TK Levo Tony Kjellén, Per Holgersson
Alva Lemoine UGF U. Andersson, M. Lindeberg
Saga Lenjesson BGS Douglas Dahlqvist
Thea Liljeroth Gefle Pelle Tingelof
Niklas Lindqvist UVGK Niklas Gronstrom
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Adrian Lind UGF Gustav Tingeldf / Lina Sjoberg

Eric Mértensson VFTK Niklas von Heideman

Jonas Nordfors UVGK Niklas Gronstrom

Linus Oledal VFTK Paul Andersson

Hilma Pettersson VFTK Asa Pettersson/Niklas von Heideman

Sofia Redman TK Levo Per Holgersson

Hanna Rydén UVGK Niklas Gronstrom

Lina Sjoberg UGF U. Andersson, M. Lindeberg

Noel Sjostrom UVGK Pernilla Nyberg/Niklas Gronstrom

Mans Skoglund BGS Douglas Dahlqvist

Tuva Stjarnborg Klippan GK  Albin Ekenberg

Oscar Thelander VFTK Niklas von Heideman

Gustav Tingelof UGF U. Andersson, M. Lindeberg

Mans Aberg UVGK Niklas Gronstrom
Tranarmedverkan

Samtliga foreningar med kallade gymnaster forvantas i mojligaste man skicka med minst en
tranare pa lagret. Deltagande tranare skall ha tranarlicens steg 4 (minst steg 3 licens) for att
deltaga fullt ut i traningsverksamheten. Kan féreningen ej skicka sadan trénare skall detta
meddelas till forbundskaptenen. Extra ledare fran respektive klubb ar mycket vilkomna och
kan deltaga pa foreningens bekostnad. For extra landslagstranare anordnar vi saklart
boende och mat med &vriga gruppen.

INBJUDAN: Da vi har fler externa experter valkomnar vi dven tranare som ej dr officiella
landslagstranare (ej namngivna i kallelsen) att bestka lagret dagtid pa egen bekostnad och
eget arrangemang. Syftet blir da att passivt iaktta traningar for att ta till sig kunskap fran
vara experter samt hur vi tranar. Speciellt inbjudna &r tréanare fran Osteraker
Trampolinférening. Koordinera med Jonas Heiman vid intresse att besoka lagret.

Externa tranare och resurser

Under arets sommarldger kommer Radostin Rachev delta som DMT-
expert. Radostin har vunnit bland annat World Games och VM 2005. Se
bifogad presentation av Radostin for en djupare presentation.

Lagret kommer ha stor fokus pd DMT bade foér gymnaster och trénare.
Oavsett om man som tranare ar specifikt inriktad pa DMT, eller ej,
lagger vi stor vikt vid att ta at sig kunskap fran Radostin.

World Champion -

Vi kommer dven i ar att géstas av Paul Greaves
som fortsétter jobba med trédnare och gymnaster
specifikt for trampolin med mal att forsta vad
som kravs for att maximera sin prestation i
detaljer, tdnkande, traning, grundteknik mm.

Johan Blomquist , som besokte oss under forra
arets sommarldger, kommer ater i &r med mal att ldra oss mer om mentalt tinkande.
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Traning och aktiviteter
Huvudfokus for detta lager ar:
¢  Grundteknisk traning och tankande
for bade trampolin och DMT
e Fokus pa DMT for gymnaster och
tranare
e Planering infér hostens tavlingar
e Fortsattning fran forra aret pa mental
traning med Johan Blomquist

¢ Gemensamma gruppaktiviteter.
e  Uppfdljning screening fran Boson.

Vi kommer gora individuella avstimningar med gymnaster hemmatréanare for att folja upp
er traningsplanering, din vardagliga situation mm. Detta kan aven komma att ske infor eller
strax efter lagret i vissa fall.

Syftet med lagret ar:
e FoOr gymnaster att trdna tillsammans i olika konstellationer och inspireras av varandra.
e geinspiration, lirdomar och aha-upplevelser fran internationellt erkdnda tranare
e ge uppslag och feedback till gymnastens personliga planering och ddarmed utveckla den
e uppfdljning och utveckling av gymnastens fysisk samt mentalt
e umgasigrupp med 6vriga i landslaget - ledare och gymnaster.
e For trdnar-gymnast-par att fa med sig nya verktyg och kunskap som kan utveckla traning och
tankande pa hemmaplan.

Vi kommer ha ett teknikpass pa formiddagen i spannet kl 9-12 och ett pa eftermiddagen i
spannet kl 15-18. Passen (individuellt sett) blir troligen nagot kortare men det ar det
allokerade tiden vi har i arenan. Vi kommer dven ha parallella aktiviteter (eller utéver) med
teori, diskussion eller fys/rorlighet.

Detaljerat innehéll kommer narmare inpa lagret.
Ansvariga tranare som kommer koordinera aktiviteter &r:

e Ulf Andersson for DMT (tillsammans med Radostin Rachev)

e Albin Ekenberg f6r Trampolin (tillsammans med Paul Greaves)

e Pernilla Nyberg for junior

e DPetra Kéllman koordinerar fys, rorlighet och personliga fysio-uppfoljningar

e Jonas Heiman koordinerar 6vergripande

e Ev Synkron-aktiviteter koordineras gemensamt av Ulf, Albin och Pernilla
(Gymnastrepresentanterna Mans Aberg och Alva Lemoine kommer vara delaktiga i
planeringen)
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Logi och kost

Vi kommer bo och dta pd Run6é Moten & Events.
(https://www.runo.se). Runo ar en
konferensanldggning som ligger pa en egen halvo i
Sodra Roslagens skargard. Vi bor i dubbelrum och ev
vissa flerbaddsrum.

-Frukost, lunch och middag &ter vi pa boendet.

-P4 ankomstdagen blir det mellanmal under
eftermiddagen och middag pa kvéllen. At lunch
innan ankomst

-En eller ett par maltider kommer vi troligen dta pa
nagon annan restaurang.

-Mellanmal kommer finnas i anslutning till traningen
eller pa boendet.

Resa

Alla gymnaster och ledare ordnar med sina egna resor till Akersberga men ska i mojligaste
man att samaka for att halla nere kostnaderna. Ar det ndgon som behdver resa med tag
kontakta Jonas for hjalp med att boka biljetterna via Gymnastikférbundets reseavtal med SJ.
Tag ar ett bra alternativ om man maéste dka ensam.

Ekonomi

Gymnastikforbundet star for kostnaderna for detta lager (resa, boende och mat fran for
landslagsgymnaster samt 1 ledare per forening med landslagsgymnaster (2 ledare om
foreningen har fler an 4 landslagsgymnaster). Reserdkning for milersattning skickar
respektive forare till trampolin@gymnastik.se efter lagret. Eller om du har andra utlagg. For
U21 gymnaster kommer en avgift for faktiska kostnader faktureras i efterhand.

Extra landslagstrédnare (namngivna ovan) fran respektive klubb dr mycket vialkomna till en
avgift for faktiska kostnader som faktureras i efterhand.
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https://www.runo.se/

Packlista

Vad som behéver medtas, framhdv garna om det dr nagot ovanligt som ska tas med specifikt
for detta lager.
Till, frdn samt under landslagsldger anvands aktuell landslagskollektion.
¢ Landslagsklader
e Ev andra foreningsneutrala traningsklader
¢ Loparskor ute
¢ Vattenflaska
e Necessdr mm
¢ Underklader, strumpor och 6vriga privata klader
¢ Ev. mediciner, skydd tejp mm
¢ Traningsplanering/periodisering for 2023 (papper/digitalt/online)
¢ Underhallning for gruppen, spel, lek annat.

Anmalan och fragor

Alla kallade gymnaster och ledare anmaler sig SENAST 15 JULI via denna lank:
https:/forms.gle/bAedH6GCzkoWoKev5

Om du vet att du INTE kan medverka meddela sa fort som moijligt,

Om nagon gymnast ar tveksam till fullt aktivt deltagande p g a skada/sjukdom meddela
aven detta snarast direkt till Jonas. Kan man inte delta skall en avstamning per telefon géras
med din ansvarige i landslagsledningen innan lagret startar. Aven med Petra/Anna vid
behov. Har ni nagra fragor eller funderingar infor lagret kontakta Jonas.

Vi ser fram emot att traffa er alla!

Ulf, Pernilla, Albin, Petra, Anna, Jonas

Med vénliga halsningar,
JONAS HEIMAN
Forbundskapten Trampolin, jonas.heiman@gymnastik.se, 076-543 08 25
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