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UPPSTARTSMOTE AKTIVA

« Attt skapa ett uppvisningsnummer

« Lardomar fran Amsterdam 2023 - och plan framat.
« Traningsuppldgg

» Filmtittning, inspiration

o PRESENTATION AV VART TEMA
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Reflektion av foregaende nummer

« Sprida ut sig mycket mer, 6va pd det
- Aft hdlla "showkaraktér' genom hela numret, aldrig bli "privat"
« Komma ihdg att enkla, synkade évningar kan vara det snyggastel!

« Blanda olika svérighetsgrader i dvningarna och undvika "stegring” far att
komma ifrén tévlingssituation och dessutom skapa mer dynamik.

« Aft trénarna dr deltagare i numret, bdde fysiskt och med kostym, inte
"scenarbetare”. Mer dynamik med olika dldrar i numret!

« Dansen kan kGnnas som att den tar en stor del av traningen, men i det
stora hela s blir det en bra mix. For att bara kolla pd redskapsvary blir
valdigt enformigt efter en liten stund.



Den har omgangen

« Har vi mycket battre forutsGttningar!

Vi ha varit pd plats och upplevt festivalen och ménga olika
uppvisningsnummer och hur man kan géra, bdade positivt och va
som funkar mindre bra.

Vi har genomgdtt en repperiod och kan gbéra bdttre I6sningar pd
uppldgg framat.

* Vivet alla mer om vad Uppvisningsgymnastik kan vara, tack vare
olika showevenemang, Show your moves, Gym for Life Challenge,
utveckling av MGSHOW, Oppningshummer MGSHOW osv. Bade att
vi sjéllva har deltagit men ocksd tittat pa.



Att skapa ett uppvisningsnummer

Vart tema och rod trad. —

Gora/Ova pusselbitar och satta ihop.
Hitta sin roll, jobba pd sin karaktdr och kunna hdlla den genom hela numret
Delmdl och planering infor

Bra att veta om att mer dansiga/koreografiska partier tar mycket IGngre tid aft
tréina in &n att géra varv pd trampett och matta.

Overgdngar! Gor MYCKET fér numret, men kan k&nnas utmanande att dva om
och om igen! Vi far peppa varandra.



Tema for vart nummer!

NORDISKA VASEN

Gruppen delas upp | mindre grupper som representerar olika vasen ex troll, alvor, vattar osv.
Smagrupperna kan antingen gora sekvenser for sig eller sa blandar vi alla, eller delar upp | andra grupper.

Tranare ska ocksa inga | numret med konstym osv. Nagra karaktdrer kan vara med stilla, ga runt och vara mer utspokade,
exempelvis Bergatrollet, Gruvfru etc.

Vi kommer att halla oss till en kostym, inga ombyten, forutom maojligtvis av med huvudbonader och mantlar nar det ska goras
redskap.

Ni ska fa hjalpa till att skapa de olika karaktarerna.

Forslag ar att hyra in sig | en sléjdsal och ga loss med kreativt skapande kring kostymer och hjdlpas at med det!

- Aft anvdnda oss av de fyra drstiderna, en gestaltning | musik, rorelser osv.
- Anvadnda en berattardst som leder genom en liten historia.

- Jobba mycket med att inferagera med alla 3 publiksidor!

- Anvdnda hela golvytan och se ménga ut!

- Overgdngar och att hdlla karaktdren genom hela numret!



Alvor Bel:gatro//et
Niicken Viittar
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Onsdagar Uppgard 18.00-20.00

21 januari SOFIA Uppstart deltagare, Bestdmma tema.
4 februari  Traning
18 februari SOFIA Traning

SPORTLOV

4 mars Traning
18 mars SOFIA Traning
1 april Trdning

PASKLOV

15 april SOFIA Traning

29 april Traning

3 maj SOFIA Sista pdlégg innan uppvisningen
27 maqj Traning, genomdrag och finslip

3 juni SOFIA Genrep och finslip infor uppvisning

6 juni Uppvisning Nationaldagen Ekebyhovsparken (del av vart
nummer, sa langt vi har hunnit)
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