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Valkommen till VGF Summer Camp
MAG, KvAG, Trupp och Simhopp 2024

Gor dig redo for fyra spannande dagar fyllda
med tuff och rolig traning,
gemenskap och fantastiska upplevelser.

Ta chansen att forbattra dina fardigheter
och skapa minnen for livet.



Anmal Dig Till Arets Haftigaste Sommarlager!

Avsluta sommarlovet med stil och ge héstterminen en rivstart genom att
anmala dig till ett oférglomligt sommarlager som kommer att fylla dina dagar
med gladje och varme.

Du kommer att fa ta del av meningsfull traning och personlig feedback som
kommer att lyfta dina fardigheter till nya hojder.

P3 lagret kommer du inte bara att forbattra dina fardigheter, utan dven knyta
vanskapsband och natverka med deltagare fran olika delar av landet. Det ger
dig mojligheten att lara av varandra och skapa band som kommer att vara
vardefulla langt bortom lagret.

Forutom traningssessionerna vantar spannande dag- och kvallsaktiviteter,
mysiga stunder och tillfdllen att umgas med dina nya sommarvanner. Det blir
en period fylld av skratt, daventyr och minnen som kommer att vara med dig
resten av livet.

Varmt valkommen till arets sommarlager.
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VGF Summer Gamp Simhopp

Optimera din traning med vart specialiserade lager med landtraning i Fokus!

Upplev en unik kombination av land- och pooltraning, oavsett om du ar med
eller utan egna ledare. Utforska fullutrustade gymnastikhallar med trampoli-
ner, lons och torrsvikt for att ta dina fardigheter till nya hojder.

Under fyra intensiva dagar, guidad av erfarna ledare, far du tillgang till
traningspass, maltider och tre natters boende.

Perfekt for dig som ar 12 ar och dldre med grundlaggande kunskaper inom
landtraning, inklusive minst en C-serie.

Ge din hopptraning en extra kant och anmal dig nu till en
traningserfarenhet utéver det vanliga!
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Manlig artistisk gymnastik ar en dynamisk och imponerande sport som féren-
ar styrka, flexibilitet, balans och akrobatik.

Under dessa fyra dagar kommer du att genomga intensiv traning inom nyckel-
omraden som ar avgorande for manlig artistisk gymnastik.

Vara kunniga trénare kommer att fokusera pa att férbattra din teknik och 6ka
din styrka for att hjalpa dig att na dina mal.

Med deltagare fran bade nationella och internationella arenor kommer du att
fa en unik mojlighet att traffa och trana med gymnaster fran olika bakgrunder.
Var erfarna tranarkar kommer att erbjuda personlig feedback och utmana dig
att strava efter nya hojder, vilket skapar en inspirerande atmosfar dar du kan
overvinna eventuella utmaningar.

Ta nu chansen att anmala dig till vart sommarlager och fa en rivstart infor
hostterminen. Det ar inte bara en mojlighet att fordjupa dina fardigheter, utan
ocksa att skapa minnen och knyta internationella vanskapsband inom den
spannande varlden av manlig artistisk gymnastik.
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Kvinnlig artistisk gymnastik ar en kravande och imponerande idrott som for-
enar styrka, smidighet och skicklighet pa ett unikt satt.

Under fyra dagar kommer du att delta i intensiv traning for att forbattra din
teknik och starka dina fardigheter. Vara valutrustade specialhallar kommer att
hjalpa dig att na nya hojder och 6vervinna utmaningar.

Genom att traffa gymnaster fran olika delar av landet far du en unik mojlighet
att tréna och skapa gemenskap med likasinnade. Var tranarkar kommer att
erbjuda personlig feedback for att hjalpa dig att vaxa som gymnast och over-
vinna hinder.

Anmal dig nu till vart sommarlager och ge dig sjalv en stark start infor fram-
tida utmaningar. Det ar inte bara en mojlighet att forbattra dina fardigheter,
utan ocksa att skapa minnen och knyta vanskapsband. Vi ser fram emot att se

dig pa golvet!

Alders och kunskaps rekommendationer ar:
For att kuna skapa ett roligt och utmanade lager respektera kunskaps rekommendationerna.

For KvAG: Fodda 2012 eller tidigare ar valkomna fran steg 5 och uppat, samt for delta-
gande i Stars Guld och hogre nivaer.



VGF Summer Camp Trupp

Varmt valkommen till Vasteras och var toppmoderna specialhall.

Inled hostterminen med en fantastisk start genom att delta i vart imponeran-
de lager. Vi stravar efter att erbjuda en traningsmiljo av hogsta kvalitet for att
maximera din potential och ge dig den basta méjliga upplevelsen.

Vara tranare har langvarig erfarenhet pa den hogsta nivan av truppgymnastik
och ar redo att guida dig pa din resa.

Dra nytta av coaching och expertis for att forbattra och finslipa dina fardighe-
ter.

Vi ser fram emot att vdalkomna dig till vart inspirerande lager.

Alders och kunskaps rekommendationer r:

For att kuna skapa ett roligt och utmanade lager respektera kunskaps rekommendationerna.

Deltagare fodda 2012 eller tidigare ar valkomna.
Rekommenderade fardigheter for tumbling inkluderar:
Formagan att utféra rondat, flickis, salto och handvolt volt.

Rekommenderade fardigheter for trampett inkluderar:
Formagan att utféra en strackt 540 och en grupperad tsukahara.



For att ge vart lager en extra touch bjuder vi in framstaende foreldsare och
gasttranare for att skapa en minnesvard och inspirerande upplevelse for alla
deltagare.

Tidigare ars foreldsare och gasttranare har inkluderat

Didrik Fréber: Gasttranare och foreldasare med expertis inom trupp.

Maya Sthal: Foreldsare specialiserad inom KvAG.

Kristine Westman Elorza: Erfaren gasttranare inom dans.

Tobias Karlsson: Inspirerande foreldsare vars insikter stracker sig bortom dan-
sen, erbjod vardefulla [ardomar om livets utmaningar.

Dessa talare och tranare har delat med sig av sina unika perspektiv och exper-
tis for att berika vara deltagares traningsupplevelse.

Hall utkik pa vgf.nu for arets foreldsare och gasttranare.

Tranar Forum

Som medféljande ledare 6nskar vi er ocksa nagot extra. Utdver méjligheten
att mota andra tranare och utbyta kunskap kommer Corina Constantin, en
tidigare landslagsgymnast inom sportaerobics, att vara instruktor for inspera-
tions kursen “Gymnastiska hopp”.



Lager start tisdag 6 augusti 10:00
Slut fredag 9 augusti 15:00

Pris 3800 SEK/gymnast,
1500 SEK for medfoljande ledare.

| priset ingar
traning, mat och boende for fyra dagar

Anmalan och fragor gors via:
camp@vgf.nu

F Se vara hallar pa
) . https://youtu.be/ZlodsbFSe_|
Vésteras https://youtu.be/YK2LyOVY2R8

g Gymnastikférening




