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Gymnastikforbundets vision ar Rorelse hela livet.
Till var hjalp har vi en verksamhetsidé som tydliggoér
vart uppdrag och uttrycker karnan i verksamheten:

"Svensk Gymnastik mojliggor for alla att trana, tavla
och uppleva rorelsegladje. Rérelse ar vart sprak.”




VERKSAMHETSUTVECKLING

Uppvisning &r en del inom gymnastiken med en 1dng historia. Uppvisning kan ha
madnga olika skepnader och finns som en naturlig del i alla pusselbitar och steg i
gymnastikens utvecklingsmodell. Uppvisning ar f6r alla: barn som vuxna, for ny-
borjare, motionérer eller for riktigt avancerade gymnaster. Syftet med uppvisning
ar att skapa en show tillsammans i en grupp, genom att kombinera olika gym-
nastiska moment med ndgon form av start och ett slut. Det handlar om att vara
nyfiken, kreativ och vdga utmana och testa nytt.

En uppvisning kan vara med eller utan redskap och genomféras i en gymnastik-
hall, utomhus eller varfor inte i en helt annan milj6é s& som en strand, ett kopcen-
trum eller en skog. Uppvisningen kan innehalla gymnastikens alla discipliner och
mer dartill. Med all sannolikhet kan man ocksa inspireras av andra, som exempel-
vis cirkus, teater och andra idrotter. Mojligheterna &r manga.

MATERIAL FOR STOD TILL LARANDE OCH UTVECKLING

Materialet ger ocksa dig och dina foéreningskollegor stod for ert gemensamma
larande — ett ldrande som gér i folkbildningens anda och ger kraft 4t manniskors
tankar, idéer och vilja att utvecklas. Tanken &r att materialet ska ge er ny kunskap
och ett fragebatteri som ger védgledning och kraft i reflektioner och samtal. Vilket
i sin tur skapar utrymme for att ldra av och med varandra for att skapa en gemen-
sam bild av var ni stdr i férhdllande till &mnet och for att identifiera hur ni och er
forening kan ta arbetet vidare. Det &dr deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter,
tankar och idéer som skapar mojlighet till férandring och utveckling.

Ni kan anvdnda materialet direkt i er férening men det passar mycket bra att
genomforas i en largrupp for er férening tillsammans med ert ndrmaste RFSISU-
distrikt. En largrupp leds av en utsedd largruppsledare som tar pa sig ledartréjan
och leder samtalen och fordelar ordet sa att alla deltagare inkluderas. Ni sjdlva
bestdimmer hur er largrupp ska genomforas. Det vill sdga hur, ndr och var ni ska
traffas och vad i materialet ni ldgger fokus och samtalar om.

RFSISU-distriktet dr en oerhort vardefull resurs f6r din forening d& de kan ge er
stdd och radgivning i viktiga frdgor som ett komplement till Gymnastikférbundet.
RFSISU innefattar ocksa idrottsrorelsens egna studieférbund och bidrar till att
stimulera och stdrka ldrandet samt att sitta era féreningsidéer i rorelse med hjilp
av olika material och st6d i processer.
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KOMMUNIKATION

ARRANGEMANG

DE FYRA PUSSELBITARNA

Dessa pusselbitar ligger en bra grund for att utveckla och stirka uppvisnings-
gymnastiken. Med verksamhetsutveckling menas att féreningens utbud ses 6ver
och utvecklas f6r att nd en bredare malgrupp som inspireras av uppvisning.

Med kommunikation menas hur vi synliggér och kommunicerar vért utbud. I vilka
kanaler det sker och vilka ord och bilder vi anvander. Kommunikation handlar
ocksa om hur vi skapar delaktighet och inflytande med medlemmar och de som
dr engagerade inom uppvisningsgymnastiken.

Med nitverk menar vi de samarbeten eller métesforum som skapas med andra
féreningar, kommuner, dans- och teaterskolor eller andra aktorer med malet
att f& nya perspektiv och idéer. Arrangemang handlar om att skapa arenor och
tillfdllen ddr uppvisningsgymnastiken far synas. Det ger ocksa tillféllen fér
utdvare att motas och inspireras av varandra for fortsatt utveckling.

Om en lagrupp ska godkannas som bidragsberattigad verksamhet
i er férening galler féljande:

¢ Minst tre deltagare i largruppen maste vara over 13 ar.

e Largruppen maste paga under minst 3 utbildningstimmar, dar en
utbildningstimme ar 45 minuter.

Largruppen behoéver registreras med namn pa tema och largruppsledare.
Detta gors i ndra dialog med din kontakt pa RFSISU-distriktet.
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SKAPA ETT PROGRAM TILL EN NATIONELL ELLER
INTERNATIONELL UPPVISNING

Detta material riktar sig till den ledare som &r nyfiken pa hur ett uppvisnings-
program till ett internationellt arrangemang kan skapas med enkla medel - sa
lange inspirationen far std i centrum! De olika internationella arrangemangen kan
till exempel vara Gym for Life, World Gymnastrada eller Golden Age Festival.

SVENSK UPPVISNINGS HISTORIA | KORTHET

Per Henrik Ling (1776-1839) gjorde gymnastik till kultur i Sverige. Linggymnas-
tiken priglades av symmetri och exakthet av rena 6vningar som utférdes efter
varandra. Vi minns den tidens foton pa stora grasfilt dar hundratals gymnaster
stod som statyer i ldnga rader, uppvisningar frén bade tavlings- och motionsverk-
samhet. Under 1900-talets borjan var gymnastik och uppvisningar vardag for
savil skolungdomar som husméodrar. Dérefter tog tavlingsgymnastiken allt storre
plats och originalgymnastiken dog mer eller mindre ut. Uppvisningar fick i stéllet
sparas till sdrskilda tillfdllen f6r att locka utévare och publik.

Gymnastikspelen var under ménga ar ett stort arrangemang med uppvisningar

av foreningar fran hela Sverige. Ar 1994 arrangerade Goteborg Gymnaestradan,
som sedan 1953 halls vart fjarde ar i olika stdder virlden 6ver. Det &r ett fantastiskt
evenemang dar tusentals gymnaster fran hela varlden samlas {6r att gora upp-
visningar i alla dess former. De senaste gangerna har fler &n 20 000 deltagare
funnits pa plats.

Pa senare ar har féreningar runt om i Sverige blivit mer intresserade av att hélla
uppvisningar — inte bara som terminsavslutning. Stérre shower, musikaler och
gatuframtrddanden syns allt oftare i féreningsrepertoaren. Férutom att det ar
vildigt roligt att ordna en uppvisning kan det &ven finnas ekonomiska aspekter
som uppmuntrar till att anordna en.

I stédllet for att bara dgna sig at tavlingsgymnastik finns féreningar som valt att
satsa pa rena uppvisningsgrupper som har som maél att delta i nationella och
internationella uppvisningar. Uppvisningsgymnastiken &r friare och passar darfor
vissa foreningar och grupper bittre eftersom den inte stéller s& specifika krav pa
vare sig ledare eller redskap.
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OLIKA UPPVISNINGSARRANGEMANG

Det finns en rad olika arrangemang — bade nationellt och internationellt — att
medverka i som satter uppvisningen och showen i centrum. Programmet kan till
exempel skapas till nagra av de stérre arrangemangen som:

e Gym for Life Challenge
e EUROGYM

¢ Golden Age Festival

* World Gymnaestrada.

Las mer om dessa arrangemang pa Gymnastikférbundets hemsida.

Exempel pa ett sadant program kan vara att en grupp gymnaster (stor eller liten)
visar ett val indvat och kreativt program for askadare. Programmets langd beror
pa arrangemang och star beskrivet i deras bestammelser. Ibland inrymmer
tidsangivelserna ocksa fram- och undanplockning av redskap.

BORJA SKAPANDET

Budskapet dr centralt i en uppvisning och sétter ramarna for ert skapande.
Skapandet av budskapet bidrar ocksa till engagemang och méjlighet till med-
skapande, vilket dr vardefullt i det fortsatta arbetet. Involvera ddrmed gédrna fler
i detta forsta spanarbete.

* Vad vill du och din grupp férmedla for kdnsla och beréttelse?
* Finns det ndgot specifikt budskap ni vill att publiken ska fa med sig? Vad i sa fall?

* Vilka nyckelord och kénslor blir centrala i uppvisningen? Och hur gestaltar ni dem?

Lat fantasin fldda och provtank
tillsammans. Medskapandet skapar goda
forutsattningar for kreativitet. Ta er tid att bygga
vidare pa varandras idéer.
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UTGANGSPUNKTER ATT TA HANSYN TILL

En uppvisning bygger pa en koreografi med ett flode av rorelser och 6vnings-
moment. Ménga arrangemang har kriterier som ska ingd i programmets koreografi
sasom teknisk kvalitet, originalitet, variation, innovation, underhéllsvirde och
helhetsintryck.

Teknisk kvalitet
Ovningarna ska utforas enligt gymnasternas tekniska kunnande och utféras med
god sikerhet.

Originalitet, variation och innovation
Showen /Forestillningen ska visa nytdnkande och originalitet géllande val av
tema, kostymer, inslag, formationer och anvandning av ytan.

Underhallningsvérde
Showen /Forestillningen ska vécka kédnslor och fanga publikens uppmarksamhet
genom hela programmet.

Helhetsintryck
Tema, musik, kostymer, uttryck, rorelser och formationer maste passa ihop och
bilda en meningsfull enhet.

FORMA ERT ARBETE

For att skapa ett bra uppvisningsprogram kravs tid och planering. Nér ni vl
har ett embryo pa vad ni 6nskar att uppvisningen ska formedla ar det dags att ta
arbetet vidare.

Nagra fragor som hjilper er att forma arbetet:

e Vilka deltagare ska vara med i programmet/showen? En f6rening eller fler?
En grupp eller fler?

* Hur ménga deltagare ska ni vara? Alla ska ha mojlighet att vara med oavsett
tidigare forkunskaper, erfarenheter och niva.

e Kénner deltagarna varandra sedan tidigare? Eller behover vi gora ndgra insatser
for att de ska fa mojlighet att ldra kdnna varandra? Vad i s4 fall?

e Vilka forkunskaper eller specialiteter har gruppen?
¢ Vilka finns med i arbetsgruppen? Vem ansvarar f6r vad?
* Hur involverar vi deltagarna pa ett bra sitt under vigen?

e Nar, var och hur sker trdningen infér uppvisningen?
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DAGS FOR KREATIVITETEN ATT FLODA

Det har nu blivit dags att 14ta er kreativitet floda och spéna pé ett innehall till
er uppvisning. Till exempel vilka moment det ska innehélla, och om ni behover
ndgon sarskild rekvisita. Foljande rubriker och fragor hjélper er pd vagen.

Yta, redskap och rekvisita

* Hur ser uppvisningsytan ut? Storlek? Har ytan publik pa en eller flera sidor?
* Hur nyttjar vi ytan pa bésta siatt med var grupp?

* Behovs négra redskap eller annan rekvisita? Vad i s& fall?

Ténk pa att redskapen och rekvisitan oftast ska tas fram och undan under pro-
grammets géng. Fundera ddrmed vilka redskap och vilken rekvisita som lampar
sig bast. Tank ocksa pa att det med fordel kan hdnda mycket pa ytan samtidigt.
Attjobba i stora grupper samtidigt ger stor dynamik.

Roérelser och 6vningsmoment

e Vilken typ av rorelser/moment vill vi ha i vart program? Ska det vara dans,
akrobatik, volter, redskap eller ndgot helt annat?

e Vilka intressanta specialiteter har gruppen som vi vill /kan lyfta fram?

e Kan vi arbeta med rorelser och 6vningsmoment pé olika ytor och nivéer?
Till exempel golvet, axelhdjd, 6ver huvudet eller i luften.

Forsok hitta ndgot originellt, innovativt och nytdnkande. Nédgot vi inte sett forut.
Glom inte att 6vningarna ska utféras enligt gymnasternas tekniska kunnande
och utféras med god sdkerhet.

Musik och tema

e Vill vi ha ndgon speciell typ av musik som forstarker budskapet?

* Vad blir vart tema utifran det budskap vi vill férmedla?

® Bor vi anvidnda fler musiksnuttar for att forstdrka olika delar i programmet?

Vilka i s4 fall?

Hitta ndgot som har originalitet och kan f ett hogt underhallningsvarde for
publiken.

Lat valet av musik och tema fa ta sin tid. Lyssna pd ménga olika musikstycken.
Diskutera musikens karaktir, form och vilken typ av rérelser som skulle passa
till musiken. Stimmer musiken med den kénsla ni vill f6rmedla? Hur ska vi hitta
variationer i musiken? Hur kan vi anvanda musikens dynamik? Enkelt kan
dynamik beskrivas som omvéxling och kontraster.



VERKSAMHETSUTVECKLING

Bryt/byt handlingen och redskap dér det ar litt att hora i musiken. Glom inte att
tema, musik, kostymer, uttryck, rorelser och formationer maste passa ihop och
bilda en meningsfull enhet.

Specialitet/Originalitet/Nytankande
e Vad kan bli unikt och speciellt utifrén véra forutsittningar?
e Hur nyttjar vi kvalitéerna i gruppen pd bésta satt?

* Hur skapar vi en show som &r nytdnkande och originell gillande val av tema,
kostymer, inslag, formationer och anvindning av ytan?

Tank pd vad som skulle kunna vara ett starkt underhallningsviarde for publiken.

KOREOGRAFISKA NYCKLAR

Anvand dig av koreografiska principer for att forhéja underhallningsvardet.
Koreografiska principer ar till exempel synkrom, kanon, dialog, fragmentariskt
och solo/koér.

SYNKROM kan vara nar allt gors exakt samtidigt i mindre grupper eller alla
samtidigt.

KANON ar nar till exempel en grupp startar férst och en annan grupp startar lite
senare. Mycket effekter kan géras med hjalp av kanon.

DIALOG ar nar en grupp till exempel gor rorelser forst och en annan grupp
“svarar” med rorelser.

FRAGMENTARISKT &r nédr det ser ut som kaos men det finns en klar struktur
bakom koreografin. Det kan till exempel vara en rorelsesekvens med fyra

rorelser dar forsta rorelsen gors pa 1-2, nasta rorelse pa 3-4, nasta pa 5-6

och den sista pa 7-8. Alla gér samma rérelsesekvens och bérjar samtidigt, men
boérjar med olika 6vningar, 6vning 1, 2, 3 eller 4. Det vi ser ar en typ av kanoneffekt
men nar man ser alla samtidigt ser man effekter av ett kaos. Det finns en tydlig
struktur och skulle gruppen vid ett bestamt taktslag géra samma sekvens och
bérja med samma 6vning samtidigt sa vaxlar man over till synkrom.

SOLO/KOR ir nar nagon gor egna rorelser forst och sedan gér alla rorelser.
Den ensamma gor nya rorelser i en sekvens och darefter gor alla andra
rorelser igen. Den som gor solo kanske gor roérelser medan alla andra gungar
i bakgrunden som en kor.
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Genom att anvinda sig av koreografiska principer kan man lyfta underhallnings-
vardet, originaliteten och kanske fa fram ndgot nytt och nytdnkande. Gl6m inte att
showen/ forestillningen ska vécka kédnslor och fdnga publikens uppmaérksamhet
genom hela programmet.

® Hur kan ni anvédnda er av ovan koreografiska principer i ert program?

e Kan koreografin véxa fram genom att ta hjdlp av de koreografiska principerna?

Placering av gruppen och anvandningen av ytan

Anvandandet av golvytan, fronter och riktningar paverkar programmet.
Aven placeringen pa golvytan paverkar helhetsintrycket.

Nar ni ska placera grupper och redskap pa olika stallen pa golvytan sa kan
detta vara tips och hjalp:

» Att vara placerad i mitten av golvet — "Center” ger ett starkt intryck.
« Att vara placerad at ena sidan i mitten — "Off-center” far ett svagare intryck.

* Att placera gruppen i mitten langst bak — “"Center-back” ger ett starkt
intryck och kan vara en bra utgangspunkt.

o Att placera gruppen langst fram i mitten — "Center-front” far ett starkt
och utmanande intryck.

* Att vanda fronten bakat pa samma plats far ett avvisande intryck.

* Att placera grupper i hornen langst bak far en kansla av regi och inbjuder
till nya rérelsebanor.

Anvand front ndgon gang i alla riktningar dar publik sitter. Ofta har

arenorna publik pa tre sidor. Det ar viktigt att all publik far en upplevelse av under-
hallning under hela framtradandet. Undvik att bara ha en front framat. Se till att det
blir front lika mycket at alla hall.
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GOR EN EGEN SKISS OVER YTAN

Gor en skiss 6ver den tinkta ytan. Markera vart gruppen gar in och vart gruppen
gér ut. Markera ut eventuella redskap. Fundera p& hur redskap kommer in och ut
pa ytan for att det ska flyta pé bra.

Forsok att anvianda de redskap ni tar fram pa flera olika sitt under programmets
géang — kanske fran flera hall f6r att skapa en variation och 6verraskande moment.

® Var placeras de olika mindre grupperna eller gymnasterna under
programmets gang?

e Vilket hall skall de fronta?

® Hur varierar ni uppstillningarna? Till exempel raka linjer, bagar, ringar,

trianglar eller kuber.

Skissen hjélper till att se hur ni nyttjar ytan och de olika fronterna pa ett bra satt
under programmets gang.

Det kan vara vardefullt att gora en separat redskapslista som synliggor vilka
redskap ni beh6ver under uppvisningen. Glom inte att stimma av och sdkerstélla
att de 6nskade redskapen finns till hands vid sjdlva arrangemanget.

SKRIV SYNOPSIS/HANDLING

Efter att ni tydliggjort budskap, tema och 6vergripande ramar kan det vara varde-
fullt att skriva en mer detaljerad synopsis eller handling. Det ger er en bra struktur
och hjélp da programmet ska 6vas in.

Glom inte att addera ndgra 6verraskningsmoment och avsluta programmet med
en ”highlight”. Inkludera ett tack till publiken pa ndgot satt i programmet.

Var 6ppen for att gora justeringar och forbattringar under végen tillsammans
med gymnasterna for att na full effekt.

Klader
Satt klader utifrdn synopsis och tema.

* Om det finns klddbyte, var sker det?

® Hur gors dessa byten pa ett smidigt satt?

Vilj eventuell ut kompletterande rekvisita som forstarker era kladval. Hur kan ni
anvanda rekvisitan for att den ska passa koreografin pa ett bra sétt?
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Ljus och spotlight
Kolla vilket ljus som finns att tillga.

e Finns det ljus att tillga fran flera hall?
® Hur vill ni anvédnda ljuset utifran ert program?

e Vad kan ni forstdarka med ljuset?

TIPS! Om det finns ljus i flera farger kan man belysa vita klader och fa kldder i
olika farger i programmet. Belyser man kldderna for att 4 olika farger sa maste
kldderna vara rent vita, inte ”off White”. Testa pd hemmaplan sa att ni ser att
det fungerar. Det kan bli en hiftig effekt. P4 ménga arrangemang dr det fast ljus.
Da far man utga frén det.

Komplettera tidigare skiss med var ljus och eventuella spotlight bor eller ska
finnas pa plats. Se till sa att det fungerar med alla byten. Vid st6rre arrangemang
kan det finnas personal som skoter ljuset at er under programmet.

DAGS ATT SATTA | GANG OCH TRANA

Gor en plan for var och nér ni ska trdna. Vilka grupper tranar vad och nér?
Planera gérna in ett eller fler genrep pa hemmaplan for att fa en kinsla av att
helheten kénns bra. Nar sker det eller dessa? Kanske ndgot av tillfdllena kan
vara en uppvisning for hemmapubliken?

Vil pé plats pa arrangemanget finns det ofta tid f6r ndgot kortare genrep pa

den aktuella ytan. Nyttja dock gdrna tiden innan for att svetsa samman génget
ordentligt och finslipa programmets olika delar. Ju tryggare deltagarna kdnner sig
med programmet desto mer kan de slappna av, utstrala energi och glddjas

at stunden.
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EXEMPEL FRAN VERKLIGHETEN!

Den nationella uppvisningskommittén har startat upp
en Facebook-grupp som ar 6ppen fér den som ar
intresserad och vill inspireras av filmklipp, idéer och
tankar i arbetet med uppvisningsgymnastik. Ni hittar

den pa “Uppvisningsgymnastik i Sverige”. Medlemstalet
okar kontinuerligt och stiger lite extra nar det gors
aterkommande inldagg.

Uppvisningsgymnastik i Sverige
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https://www.facebook.com/groups/313648633936038/?hoisted_section_header_type=recently_seen&multi_permalinks=384564973511070

Vill du och dina ledarkollegor i féreningen fortsatta
era samtal for att lara och utvecklas?

Anvand nagot av de 6vriga material
som ar framtagna inom Uppvisningsgymnastik,
eller nagot material av Gymnastikforbundet
alternativt SISU Idrottsutbildarna.

Gymnastikforbundet m

Postadress: Box 11016, 100 61 Stockholm e Besdksadress: Skansbron 7
Telefon: 08-699 60 00  E-postiinfo@gymnastik.se « www.gymnastik.se
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