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Elit eller hobbygymnast — hillbar trining
handlar om livet

16 februari 2022 18:00

Ata bra, vila, inte trina om man har ont. Och lira sig att tygla
tavlingsnerverna. 150 gymnaster far chansen att delta i ett unikt projekt.
— Malet ar att ge vara ungdomar peppen att klara alla utmaningar i livet,
sager projektledaren Lucie Cesar.

Jakob Thorell
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Egentligen skulle foreldsningen om skadeférebyggande traning gjorts live, men pa grund av
pandemin valde man att géra den digitalt via en bildskarm.
Bild: Jakob Thorell



Andra grupper trdnar for fullt i gymnastikhallen ute vid Hoganéas
Sportcenter. De runt tjugo tjejerna i truppen yngre elit deltar istdlleti en
forelasning om skadeforebyggande traning.

Forelasningen leds av Fysiokliniken i Kullabygden, och den ir bara forsta

steget i ett arslangt projekt som H6gands Gymnastik genomfo6r for 150 av sina
medlemmar.
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“Man har ju alltid ndgot man satsar mot i en sport, vare sig det ar elitniva eller inte. Och da
hjalper det till med san har kunskap” sdger Emmie Petersson. Med Clara Hult och Juni
Hamami.
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— Efter detta kommer de att fa tester for att se vilka omraden de behdver
fokusera pa nir det giller skadeforebyggande och darefter individuellt
anpassade triningsprogram, sager Lucie Cesar, som tagit initiativet till
projektet.

Foreldsningen var larorik tyckte deltagarna.

— Jag tycker det ar valdigt bra med den hér satsningen. Som gymnast har
man stor risk att skada sig och da ar det bra att veta hur man kan fa hjalp,
sdger Clara Hult.



"Det ar jattebra for barn att fa en heads up om sadana har saker. Som att ifall man tranar
nar man ar trott ar det storre riska att man skadar sig” sager tranaren Henrik Allin.
Bild: Jakob Thorell

Vad har ni lart er da?

- Mycket. Som att det ir viktigt att man siger till ifall nagot gér ont ndr man
trdnar, sd man inte gor det varre, siger Juni Hamami.

— Och att man méste dta bra, men ocksa vila och aterhdmta sig, fyller
kompisen Emmie Petersson i.

Langre fram ska gymnasterna ocksi fa utbildning om bland annat god
kosthallning av en nutritionist och mental tradning, som hur man handskas
med nervositet infor tivlingar.



"For den som tavlar pa elitniva ar den har typen av stéttning nédvandig” sager Lucie Cesar
som sjalv har sjalv ett forflutet inom elitidrott
Bild: Jakob Thorell

Projektet 4r unikt pa det viset att det spelar ingen roll ifall man satsar pa en
karridr som elitgymnast eller bara tranar for att det ar roligt. Alla klubbens
medlemmar som vill vara med, fran 10 till 25 ar, 4r vilkomna.



— Mélet ar att ge vara ungdomar peppen att klara alla utmaningar i livet, inte
bara de de moter inom idrotten. Och genom att vi ldgger grunden tidigt kan
vi ge dem chansen att trina och ma bra livet ut, sdger Lucie Cesar.
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MinKreditkoll.Se Linas Matkasse

Nu ar det gratis att se sin 3 tips som far familjen att
egen kreditkoll med BankID ata mer varierat
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Sakerhetslaget i Europa

Ryskt larm om ukrainskt angrepp

17 februari 2022 07:08

Ryska statskontrollerade medier gor gallande att ukrainska styrkor har
beskjutit separatister i 6stra Ukraina tidigt pa torsdagsmorgonen.
Uppgifterna har dock inte bekraftats av nagon annan.
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