Speakermanus —
Manlig artistisk
gymnastik

Speaker ska finnas under alla tavlingar och ha ett neutralt forhallningssatt och
inte framhava sin egen férening.

Din roll som speaker

Du som speaker &r en central del i arrangemanget, du har en av de viktigaste och mest
spannande uppgifterna. Forutom att referera tdavlingarna har du som speaker till uppgift att
styra den schemalagda fortraningen och guida deltagare och publik genom tavlingen. Som
speaker har du i uppdrag att under defilering presentera de tavlande.

Som speaker far man ofta rollen som informell bitradande tavlingsledare eftersom det mesta
av informationen under sjdlva tavlingen gar via hogtalarsystemet. Det dr darfor viktigt att
fore tavlingen prata ihop sig med tavlingsledaren om praktiska frdgor om tavlingen. Tex hur
ska defilering och prisutdelning ska ga till samt hur presentationen utav tavlande
deltagare/lag och domare ska ga till.

Som speaker dr det du som styr tdvlingens rytm och ser till att tdvlingens tidsschema halls.
Ligger ni fore i tidsschemat sa véntar ni inte in tiden utan fortsétter med tavlingen.
Starttiden for fortraning- och tavlingsstart ska dock inte tidigareldaggas.

Forbered dig genom att testa all teknik som du ska ha hand om innan fortraningen for
tavlingen borjar. Ibland kan det vara svart att uttala gymnasters namn, las darfér igenom
fortraning- och startlista innan och trana pa att uttala gymnasternas namn. Se till att vara
noggrant forberedd pa vilken tavling och klasser som du &r speaker pa. I detta dokument
kan du lasa mer om vad manlig artistisk gymnastik dr samt hur bedémningen gar till samt
information om Gymnastikférbundet.

Dessa forberedelser gor att du kanner dig sakrare som speaker.
Tips!
e Ténk pa hur du pratar, undvik att anvanda samma ord hela tiden, prata med olika styrka

i rosten. Forsok att undvika att siga 600 i micken samtidigt som du tanker pa vad du ska
saga.

e Ténk pa att du ar rosten utat. Utga fran att publiken inte kan nagonting om gymnastik,
en informator och inspirator.

e Skdmta aldrig om nagon deltagare, det kan blir valdigt fel &ven om du har goda avsikter.

e Ha papper och penna bredvid dig sa att du kan anteckna saker som dyker upp under
tavlingen gang.
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P3 tavlingsdagen

Halsa valkommen till tavling

Det ar trevligt att fa ett vialkomnande till tdvlingen genom att beskriva punkterna nedan.

Vad heter tavlingen
Vad heter tavlingen.

Vilken pool/tavlingsklass

Vilken pool/tavlingsklass dr det som genomfors nu. Hur manga pooler/tavlingsklasser
genomfors det under dagen/helgen.

Presentera dig sjalv

Presentera dig sjdlv som speaker, vad har du for roll i arrangorsforeningen.

N6dutgang/allergier/praktisk information

e Beritta/beskriv/visa vart nddutgangarna finns och vad man ska gora vid en eventuell
utrymning av lokalen/lokalerna. Beratta vart samlingsplatsen finns vid en eventuell
utrymning.

e Har ndgon meddelat att de har allergier som publiken ska ténka pa

. Ovrig praktisk information

Startlistor

Startlistor hittar ni pa tex féreningens hemsida/uppsatta i hallen/ i entrén.

Resultat

Resultat hittar ni pa Sport Event Systems — https://live.sporteventsystems.se/

Efter tavlingen hittar ni resultatlistorna pa Gymnastikforbundets hemsida
www.gymnastik.se

Domarna

Det ar trevligt att fa en presentation utav domarnas namn innan respektive forsta start i
respektive redskap. Presentera domarnas namn i ett svep sa att publiken kan appladera efter
de att alla domarna har presenterats. Detta gors i alla kvalpooler eller tavlingsklasser samt
en eventuell final.
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Nar tid finns under tavlingen

Vad ar manlig artistisk gymnastik

Manlig artistisk gymnastik dr en olympisk gren med lang tradition bade internationellt och i
Sverige. Gymnasterna tavlar i sex grenar: fristdende, bygelhést, ringar, hopp, barr och rack,
som alla stdller krav pa allméant omfattande traning och allsidig fysisk kapacitet.

Internationella och nationella mésterskap i manlig artistisk gymnastik genomfdrs pa tre sétt:
individuell mangkamp, individuellt per gren och lagtavling — dar gymnasterna kan delta i
alla eller i enstaka grenar. I den individuella mdngkampen summeras gymnastens poang for
alla de sex olika grenarna. I lagtavlingen summeras gymnasternas poanger i alla grenar
ihop. Den vanligaste lagformen &r att fem gymnaster bildar ett lag, fem gymnaster far kora
varje redskap men endast de tva hogsta poangen i respektive gren raknas till lagets
totalpoang.

Den artistiska gymnastiken ar en traningsintensiv disciplin om gymnasten vill prestera pa
hogsta niva, men traning och tavling finns givetvis dven for de som inte vill gora den typen
av satsning utan enbart dgna sig at en rolig och utvecklande traningsform.

Manlig artistisk gymnastiks historia

Forsta gangen MAG var med pa OS var 1896 i Aten (delvis samma grenar som i dag). Forsta
VM med MAG genomférdes 1903 i Antverpen

Vilka redskap tavlar man i

Fristdende

Gymnasterna utfor ett program, en serie bestdende av volter och olika gymnastiska moment.
Aven balans- och styrkevningar ingar. En serie ska vara maximalt 75 sekunder lang.

Bygelhast

Detta dr kanske den tekniskt svaraste grenen. Det géller att under standig rorelse utfora
Ovningar pa héstens olika delar. Svarighetsgraden paverkas framst av hur hdnderna
placeras: pa byglarna, eller ”pa ladret” utanfor eller mellan byglarna.

Ringar

Har varvas svingovningar med utmanande styrkekombinationer. Det klassiska korset finns
idag i manga varianter och de allra framsta ser ut att upphéva alla tyngdlagar nir de visar
vad de kan i denna gren.

Hopp

Detta dr den snabbaste grenen ddr man efter ett anlopp pa 25 meter utfor ett hopp med
handséttning pa den 135 cm hoga hasten. Hoga och langa hopp efterstrdvas och landningar
utan steg avgor oftast denna gren.

Barr

Aven om barr kallas stédgren har svingdvningar pa senare tid blivit allt vanligare.
Gymnasterna ska utfora bade stodjande och hiangande 6vningar 6ver och under de tva
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parallella holmarna. Tre stillmoment per serie ar tillatna. Barr dr den enda grenen dar man
utfor 6vningar i 6verarmshangande.

Rack

Denna gren brukar vara den mest spektakulédra pa grund av de flygelement som utfdrs. Att
sldppa greppet om stangen, utfdra en volt med eller utan skruv, och ater ta tag inte
obligatoriskt men leder till ett 6kat svarighetsvarde.

Podng

Inom manlig artistiskt gymnastik har ett tavlingssystem framtagits, for att gymnasterna ska
kunna utvecklas i en tankt progression for att langre upp i dldrarna eventuellt tavla pa det
internationella reglementet Code of Points. Tavlingsprogrammet anvands pa till exempel
Riksmaésterskapen och Sverigepokalen. Nar man tévlar pa Tavlingsprogrammet &r det fraga
om obligatoriska serier. Dvs. gymnasterna ska genomféra samma tévlingsserier.

Detta till skillnad mot valfritt program som anviands av gymnaster som ér lite dldre. Dar
véljer gymnasterna de ovningar de vill ta med i programmet.

I Tavlingsprogrammet finns mojlighet att gora vissa individuella avvikelser. Om det finns en
obligatorisk 6vning man absolut inte klarar kan man vélja att inte ta med den och da far man
ett lagre utgangsvarde.

Det finns mojlighet att ldgga in ett urval av bonusévningar och pa sa satt 6ka sitt
utgéngsvarde.

Domarna beddmer dels seriens utgangsvirde (svarighetsvarde) och dels utférandet.

Svarighetsvardet for en fullstandig serie i tavlingsprogrammet ar 3,0 poang. Eventuellt
tillagda bonusévningar ger en 6kning med 0,5 poang/bonusévning.

Dessutom kan gymnasterna f& landningsbonus med 0,1 poang om de star helt stilla i sitt
avhopp fran redskapet. Syftet med detta dr att gynna sa sakra landningar som mojligt for att
darmed minska risken for skador.

Utférandebedémningen gar till s att domarna I6pande gor avdrag for bristande stil,
bristande svinghdjd eller andra brister i utforandet. Avdragen kan vara 0,1-0,3- eller 0,5
poang vid varje tillfalle. Summan av dessa avdrag dras ifran seriens E-varde som &r 10.0.

Poangen ar uppdelad i 2 kategorier, svarighet och utférande. Avdrag gors enligt
bestammelser i respektive redskap.

D-podng (Difficulty) = Svarighetsvarde (For yngre gymnaster)

D-domarpanelen bestdmmer seriens svarighetsvarde, D-poangen. D-poangen summeras
utifran foljande varderingsfaktorer:

a) Seriens basvarde
b) Svarighetsbonus
¢) Landningsbonus

Seriens basvirde
Seriens basvarde ar det varde som serien har utan bonusar. Den utgors av summan av alla
ovningssekvenser och betingar 3,0 i poang. Alla serier dr indelade i ett antal delar eller
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sekvenser dér varje saknad del/sekvens ger ett avdrag om 0,5 poang. Hopp ar ett undantag
dér det existerar hopp med ett lagre varde dn 3,0 poang.

Svdrighetsbonus

Seriens svarighetsvarde, D-poangen, kan hojas genom att gymnasten utfor svarare dvningar
eller sekvenser pé bestimda stillen i serien. Dessa 6vningar dr Svarighetsbonusar som ger
0,5 poang i bonus per &vning till gymnasten om de utfors tekniskt korrekt enligt
utférandekriterierna.

Landningsbonus

Landningsbonusen &r ett satt att premiera bra och sékra landningar hos gymnasterna.
Landningsbonusen laggs generellt till pa grenens slutpoang, med undantag fran detta i
bygel och hopp.

D-poéang (Difficulty) = Svarighetsvarde (For juniorer och seniorer)

D-domarpanelen bestammer seriens svarighetsvarde, D-poangen. D-poangen summeras
utifran foljande véarderingsfaktorer:

a) Antalet svarigheter
b) Antalet strukturgrupper
c) Bonusovningar

Svdrigheter
I'nuldget far max tio svarigheter raknas in i serien for seniorer och &tta for juniorer. Fran och
med 2025 kommer det vara max atta svarigheter dven for seniorer.

Strukturgrupper

Max fyra stycken strukturgrupper kan riknas med i podngen. Varje strukturgrupp kan ge
0,5 poang. Exempel pa en strukturgrupp ar flygovningar i rack, dvs. ndr gymnasten slapper
greppet och “hoppar” 6ver stangen, eller gor olika typer av volter, med eller utan skruvar,
till dtertag i stangen.

Bonusévningar
Bonusovningar finns bara i grenarna fristdende och rack och delas ut ndr gymnasten
kombinerar vissa 6vningar direkt efter varandra.

E-poang (Execution) = Utforande

E-domarpanelen virderar gymnastens utforande, E-poangen (E = execution). Med E-
poangen varderas alla tekniska, hallningsméssiga och estetiska aspekter pa utforandet av
serien. E-podngen startar pa 10.0 och minskas for varje avdrag som gymnasten drar pa sig
for felaktigheter i teknik, hallning eller estetik.

Slutpoang

D-poidngen och E-poédngen tillsammans utgor gymnastens slutpoéang i redskapet.

Fakta om Gymnastikforbundet/Svensk Gymnastik

Inom ramen f6r Gymnastikfdrbundet finns idag 990 féreningar och tillsammans ar det cirka
223 000 aktiva i dessa foreningar. Vi har under flera ars tid sett en fantastisk utveckling dven
om den utvecklingen sattes pa paus under pandemin.

Svensk Gymnastik har hela 23 000 ledare, av dem &r cirka 7500 tjejer under 20 ar.

SVENSK Q

GYMNASTIK s 5



Inom gymnastiken finns flera téavlingsdiscipliner, aerobic gymnastics, hopprep, kvinnlig
artistisk gymnastik, manlig artistisk gymnastik, rytmisk gymnastik, trampolin,
truppgymnastik, parkour och tricking. Férutom det finns det en stor verksamhet dér vi inte
tavlar. Det handlar om barngymnastiken, de som tréanar gymnastik i nagon form och en stor
grupptraningsverksamhet, dir manga av véara vuxna och seniorer finns.

Av medlemmarna sa dr ungefar 75 procent tjejer och 25 procent killar.

Gymnastiken finns i hela landet. Forbundet finns representerade genom éatta geografiskt
utspridda regioner och det finns foreningsverksamhet i nédstan alla av landets alla
kommuner.

Sponsorer till Gymnastikforbundet
Craft, Vera Sport, Tydliga, Svedea, LEG/Unisport, Folkspel, Scandic.

Lokala sponsorer till arrangorsforeningen/tavlingen

Beritta garna om era lokala sponsorer.

Prisutdelare ar
Naér det ar dags for prisutdelning, presentera prisutdelarna samt vilket pris de delar ut

(brons, silver, guld) och i vilken tavlingsklass.

Prisutdelningen ska genomforas med att bronset delas ut forst sedan silver och sist guldet.

Tacka

Innan tavlingens avslutas tacka alla domare, gymnaster, ledare, funktiondrer och publik.

Vad hander har nast?

Om tavlingen bestar utav flera kvalpooler/tavlingsklasser eller tavlingar beritta tex nér dr
det fortraning for nésta pool/tavlingsklass, fortraning infor finalen, tid och plats for ledar-
och domarméten. Om tavlingarna ar slut fér dagen nar startar tavlingarna/finalen imorgon
(om det &r tavling imorgon).

SM-veckan

SM-veckan 2023 arrangeras fran den 27 juni till 2 juli i Umea. I ar dr det 22 olika idrotter som
deltar pd SM-veckan sommar. Gymnastiken kommer att vara delta med kvinnlig och manlig
artistisk gymnastik och truppgymnastik i Umeé Energi Arena.

e Den 27-29 juni genomfors SM och JSM i kvinnlig och manlig artistisk gymnastik. Har
avgors aven Lag-SM i kvinnlig artistisk gymnastik. Lag-SM i manlig artistisk gymnastik
avgjordes under varen dd Hammarbygymnasterna segrade for femte ret i rad. Silvret
gick till GK Motus-Salto och bronset till Lulegymnasterna.

¢ Den 1-2 juli genomfor SM i truppgymnastik.
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