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8-10.6.2012
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Gymnastikfest
FSG | Jakobstad

07.12.2011

Detta dr Bulletin nummer 2 infor Gymnastikfesten i Jakobstad 8-10.6.2012. Malet for
gymnastikfesten dr att samla 2012 gymnaster i ett forhoppningsvis somrigt Jakobstad ftill en
gymnastikupplevelse som sent skall glommas. Prelimindra anmdlningar féreningsvis ska géras
senast 20.1.2012 pa www.fsg.fi, pa en blankett som kommer pa sidan vid drsskiftet. Lds
instruktionerna och forssk sa realistiskt som méjligt bedéma hur mdnga fran din férening som
kommer att delta. I den prelimindra anmdlan uppges inte namn, utan endast uppskattat antal
deltagare i de olika programmen samt uppskattat logibehov.

GYMP SAKNAS!

Det finns fortfarande foreningar som inte meddelat sin kontaktperson eller "GYMP". Meddela
foreningens gymp (namn, adress, mobilnummer, e-postadress) sa fort som mgjligt, dven om
gympen rdkar vara féreningens ordférande eller sekreterare. Vi rekommenderar trots allt att
foreningens ordférande inte vdljs till gymp. Ordféranden far and@ samma post som gympen, och
pa sa sdtt blir informationsflédet till foreningen stérre. Till de féreningar som dnnu inte
anmdlt sin Gymp skickas denna bulletin endast till ordféranden!

Vi énskar ocksa att de féreningar som inte tdnker delta i gymnastikfesten, och inte dr
intresserade av att fa gymnastikfestpost, meddelar kansliet (baba(at)idrott.fi) dettal

ALLA KAN DELTA I GYMNASTIKFESTEN!
OLIKA MOJLIGHETER ATT DELTA FINNS:

UTEUPPVISNINGAR:

FORBUNDSTRUPPER (massprogram), nedan koreografer och ledare


http://www.fsg.fi/

LATINO DANZ MIX
Annika Stenhdll Lill (nickan20(at)hotmail.com)

SHOWMASS
Julia Gustafsson (julia.m.gustafsson(at)gmail.com) och Lina Smeds (lina.smeds(at)helsinki.fi)

HAVET (“Flow & Slow")
Anna Jern (anna.jern(at)gmail.com) och Alexandra Renlund (a_renlund(at)hotmail.com)

VADERCIRKUS

Barndelen - Malin Parus (malin.parus(at)gmail.com)
Redskapsdelen - Linda Ahlroos (linda.ahlroos(at)abo.fi)

Pojk- och herrdelen - Dan Backlund (dan.backlund(at)pp.inet.fi)

BOXERCISE
Carina Bjorkman (carina.bjorkman(at)nykarleby.fi), Hanna Hellman (hanna(at)multi.fi) och Ida
Bjorkman (idalainen(at)hotmail.com)

AVSLUTNINGSPROGRAMMET
Susanne Akerholm (susanne.akerholm(at)multi.fi)

INNEPROGRAM

FAMILY POWER
Mia Hagkvist (mia.hogkvist(at)purmo.fi)

TRUPP
Jaana Arola (jaana(at)idrott.fi) och Catrin Swanstrém (catrin.swanstrom(at)hotmail.com)

Programbeskrivningar, DVD och musik finns pa www.fsg.fi dédr du kan ladda ner dem pa
dator eller DVD/CD. Far du problem kontakta baba@idrott.fi.

Uppvisningsdrdkter till respektive forbundstrupprogram kommer att kunna bestdllas under
mars manad 2012. Ndrmare information i Bulletin 3.
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ANDRA UPPVISNINGAR:

Féreningarnas egna program pa festgalorna fredag och lsrdag kvéll (anmdlan med DVD-inspelning
senast 28.2.2012)

Uppvisningar sker pa gator och torg fredag och lérdag (anmdlan med DVD-inspelning senast
28.2.2012).

ANNAT PROGRAM

- Festtdg och invigning pd lérdag

- Kamratsits i Gymnasiet lordag kvall

- Aktivitetskvdll for barn och ungdomar I6rdag
- Workshops

- Gdrdsfest fredag kvill

- Kvdllsandakt fredag kvdll



http://www.fsg.fi/

HUVUDFESTEN hdlls pa séndagen mitt pd dagen

RESAN TILL OCH FRAN JAKOBSTAD

Ankomst till Jakobstad helst senast kl 12.00 pa fredagen, dvs ingen évernattning torde behévas
torsdag-fredag. Retur efter huvudfesten pa ssndagen.

Med tag till Bennds, ca 10 km fran Jakobstad (busstransport till Jakobstad centrum).
Flygfdltet ligger i Kronoby, ca 25 km fran Jakobstad

Avstdnd:  Helsingfors 467 km

Abo 414 km
Tammerfors 295 km
Vasa 100 km
Karleby 36 km
INKVARTERING

Inkvartering fredag-lérdag och lérdag-séndag sker i skolor, pd internat och hotell. Exakta priser
meddelas senare, men prelimindra priser finns nedan. Forbundet har bokat alla
inkvarteringsplatser i Jakobstad, sd all bokning av inkvartering sker via férbundskansliet
(baba(at)idrott.fi) senast den 31.3.2012.

OBSERVERA att ni bor vara snabba med att boka hotellplatser. Hotellen i Jakobstad har
redan langa kélistor pa andra @n gymnaster som vill bo i Jakobstad detta veckoslut. Efter
31.3.2012 ger vi bort allt som inte dr bokat och efter det dr det svart att fa hotellplats i
Jakobstad!

Skolsvernattning kostar 15 euro och frukost lérdag och séndag ingar.
Priser for évernattning pa hotell eller institut prelimindrt nedan per natt:

Stadshotellet, Kanalesplanaden 13
Enkelrum fran 67 euro, dubbelrum fran 84 euro, finns ocksa svit och mgjlighet till extrabddd

Hotell Jugend, Skolgatan 11 (OBS! endast enstaka rum kvar obokade!)
Enkelrum 72 euro, dubbelrum 82-95 euro

Jugend Guest Home, Skolgatan 11 (OBS! Endast enstaka rum kvar obokade!)
Enkelrum 45 euro, dubbelrum 58 euro, trepersonersrum 78 euro, wc och dusch i korridoren

Hotel Epoque, Jakobsgatan 10
Enkelrum 102 euro, dubbelrum 122 euro, trepersoners rum 130 euro

Hostel Lilja, Storgatan 6
Dubbelrum 50 euro, trepersoners rum 60 euro, svit for 2 personer 70 euro.
Mgjlighet till extrabddd finns.

Optima-internat, Ekovdgen 13
Enkelrum 20 euro, endast sdng med madrass. Tdcken, dynor och sdngkldder bér medtas



DELTAGARAVGIFTER

OBS! Alla som deltar i gymnastikfestens uppvisningar (massuppvisningar eller féreningars
egna program pa galor eller torg) skall ha ett deltagarpass, ocksa “observatérer” -
fordldrar och ledare, som bor pa skola eller dter lunch pa skola eller bokar hotellplats via
forbundet (gdller inte medféljande férdldrar, syskon eller barnvakter boende pa hotell, som
inte deltar i nagon enda del av festen eller dter lunch, hotellplats fér dessa maste dock
bokas via férbundet).

ALLA BETALAR SAMMA DELTAGARPASS OBEROENDE AV ALDER:

40 euro betalning foreningsvis 25 euro i mars och 15 euro i maj
- deltagande i Gymnastikfesten (parad, uteuppvisningar, kvdllsprogram)
- forsdkring
- fri entré till huvudfesten pa séndag
- festkasse med programblad, deltagarkort, pins
- for barn och ungdomar kvdllsaktivitet

For galabiljetter, uppvisningsdrdkter, logi, luncher, kvdllsmat och kamratsits betalas enligt
vad var och en bestidllt:

ca 8 euro/6 euro (under 12 ar)
ca 7 euro/5 euro (under 12 ar)
15 euro (tva ndtter)

32-40 euro

12/8/6 euro

Lunch serveras fredag, lérdag och séndag
Kvdllsmat serveras fredag och lérdag
Skollogi, frukost ingar

Kamratsits

Galabiljetter

OBS! Dessa pris gdller for slutlig anmdlan senast den 28.2.2012. Efteranmdlda betalar en
tilldggsavgift pa 20 euro pa deltagaravgiften.

Annulleringsvillkor

OBSERVERA att dlla slutliga anmdlningar ar PERSONLIGA, en person kan inte bytas ut mot
en annan!

Anmdlningsavgiften 25 euro (mars 2012) aterbetalas endast mot uppvisande av ldkarintyg.
Annullering bér ske senast 10.5.2012, efter detta datum aterbetalas inte

anmdlningsavgiften.

Resterande avgift 15 euro faktureras per den 15.5.2012, och aterbetalas inte vid eventuell
annullering.

Bokad drdktbestdllning gdller, dvs. kan INTE annulleras.



HALSNINGAR FRAN FORBUNDSTRUPPLEDARNA:

LATINO DANZ MIX

Annika Stenhall Lill

Hoppas att ni kdnner er laddade och férvdntansfulla infér Latino Danz Mix programmet - ndgra
av er har kanske redan kommit igdng med trdningar. Tdank pd att "resan dr mdlet" vi ska ha roligt
ndr vi trdnar infér finalen i Jakobstad sommaren 2012. Lycka till, och tveka inte att hora av er
vid sma eller stora funderingar.

Latinohdlsningar Annika
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SHOWMASS
Julia Gustafsson och Lina Smeds

Hej alla showmassdeltagare!

Férbered er pd en hdndelserik var med trdningar och mycket skoj!

Skriftliga instruktioner samt video, musik och prelimindra formationer éver programmet finns pa
FSG:s hemsida. Tveka inte att ta kontakt med oss ifall ndgot &r oklart eller ni behéver hjalp!

Kram; Lina & Julia
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HAVET - (Flow&Slow)

Alexandra Renlund och Anna Jern

Hdlsningar frén Havets koreografer Anna och Alexandra kommer hdr i form av ndgra fragor och
svar.

Vem kan delta i massprogrammet "Havet"?



- Var och en som blir inspirerad att réra pd sig ndr hon hér en av de fem Hav-inspirerade
musikerna i programmet!

- Var och en som tycker om dansant gymnastik!

- Var och en som vill bjuda publiken pd en resa till ett solskimrande och béljande hav!

For vem passar den |jusblaa nivan?

- Varje flicka eller kvinna som har en bakgrund i dans, dansant gymnastik eller annan form av
gymnastik klarar av den |jusblda nivan. Ifall man helt enkelt tycker det dr roligt att dansa skall
man komma med! Den framsta utmaningen ligger i att hitta mjukheten i rérelserna och att ha
talamod att géra dven ldngsamma rérelser.

Fér vem passar den mérkbld nivan?
- Varje kvinna som vdgar visa sin inre elegans och anta utmaningen att ldra sig de ndgra ldngre
stegserier som programmet innehdller, klarar av den morkblaa nivan.

Ar programmet for svért fér en "motionsgymnast"?

- Nej. Programmet innehdller ca 5 stegserier ddr man maste koncentrera sig aningen for att
armar och ben skall géra rdtt sak. I évrigt bestar den mérkblda delen mest av olika armrérelser
och enkla steg. Man behaver inte vara rddd att man inte skall kunna réra sig tillrdckligt

"mjukt" - bara man rér sig at rdatt hdll (ner eller upp, till vénster eller héger) sa bidrar man till
att skapa helheten: ett béljande hav!

Ifall det dr ndgon som inte klarar av att sitta pd knd s@ kommer man att dven kunna géra bérjan
av programmet stGende.

Vad gér vi om vi behsver hjdlp? Eller om ndgot dr oklart i programbeskrivningen?
- Da kontaktar ni Anna eller Alexandra som kommer till er férening och hjdlper er! (Psst! Om ni
dr 3 foreningar som tillsammans kallar pa hjdlp sa betalar FSG resan...)

OBSI Beskrivningen av stegserien i del 1 innehdll ett litet fel. Felet
dr nu korrigerat och den rdtta versionen finns FSG:s hemsida. Den
rdttade texten dr skriven med rott.

KOM MED OCH BLI EN VAG I VART HAVI

Anna & Alexandra
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“VADERCIRKUS" - barn, redskap, pojkar och herrar
Malin Pérus, Linda Ahlroos, Dan Backlund

Redskapsdelen

Linda Ahlroos



Vdlkomna med alla redskapsgymnaster till redskapsdelen i Vadercirkusprogrammet. Programmet
bestdr av en trampettdel och en koreografidel som innehdller akrobatik. Redskapsdelen

bestar av tvd olika nivaer ddr gymnasterna gér olika svarigheter. Programmet passar

utmdrkt foér bade pojkar och flickor.

Jag hoppas det finns mdnga ivriga redskapsgymnaster som vill delta i programmet.

Hadlsningar Linda
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Herr- och pojkdelen

Dan Backlund

En del kompletteringar och rdttelser:

Del 2

I vdndningen i borjan. Skall vara vanster fot flyttas intill hoger fot. (Vanlig militdrvandning)
Del 3

Det blir inga kullerbyttor utan skottkdarra. En dr skottkdrra, den andra skottar. Bara en

kort strdcka.
Del 4
Vill fértydliga att inte alla star pd hdnder, bara de som kan. De andra dr mottagare.

Hdlsningar frdn Dan
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Barndelen

Malin Pdrus

Hejsan alla barn och ledarel!

Hoppas ni alla dr inspirerade att pabérja trdningen infér sommarens gymnastikfest.

Pd grund av ovintade problem har filmen som skall hjdlpa er pd traven dréjt, men den borde
finnas till hands i det skede da ni ldser denna spalt. Jag tycker det dr mycket viktigt att ni vagar
ta kontakt, om det dr ndgot ni undrar éver, eller om ni helt enkelt anser att nagon del dr
ogenomférbar. Pd det viset undviker vi missforstand i slutskedet.



Jag hoppas att ni till en bérjan gér trdningen av programmet sd spdnnande som majligt, sa att alla
barn orkar ova flitigt dnda tills vi trdffas i Jakobstad. I och med att programmet dar uppbyggt i
delar, behéver man inte trdna allt fran bérjan till slut. Ta en del @t gdngen och anvind rérelser ur
programmet i lekar och uppvdrmningar, s mdrker barnen inte ens att de ldr sig nya saker. Man
kan gdrna anvinda en innebandyklubba eller dyl som paraply till de delar ddr paraplyet hdlls
ihopfillt, sG behsver man inte forbereda sig med rekvisita varje gdng. Jag kan dven
rekommendera ett billigt och bra paraply frdn det blagula mébelvaruhuset att trdna med i
féreningarna.

Hoppas det blir en hejdundrande Vddercirkus att se fram emot.

En riktigt god jul onskar jag alla gymnaster och ledare,
Malin
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l BOXERCISE
Carina Bjorkman, Hanna Hellman och Ida Bjérkman

Infor boxerciseprogrammet krdvs det att féreningarna eller gymnasterna gor en investering av
handskar och mittsar (pads). For att man i foreningarna skall ha nytta av utrustningen kommer vi
(Hanna och Carina) att hdlla idédagar pa flera olika platser i landet. Under dessa 3 h langa
inspirationstillfdllen gar vi igenom slag- och sparkteknik samt ger lektionsférslag. Efter idédagen
kan man enkelt ta in en ny trdningsform i sin verksamhet.

Vi hoppas att sd mdnga som méjligt vdgar préva pd boxercise. Det gar bra att komma med fastdn
man aldrig forr har sysslat med boxning. Tekniken lar man sig under tiden som programmet
inévas. Programmet dr endast 5 min. ldngt s man behéver inte satsa all sin lediga tid till att 6va
in det, men vi garanterar dnda att deltagarna far bdttre kondition under trdningarnas gang.
Gymnaster i alla aldrar, damer, flickor, herrar och pojkar dr hjdrtligt valkomna med!

Lycka till med trdningarna!

onskar Hanna, Ida och Carina
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Mia Haogkvist

FAMILY POWER (inneprogram)

Mdnga har stéllt mig frdgan: "Kan mitt barn vara med? Han ér 4 ar och star inte precis stilla hela
tiden..." Absolut dr mitt svar. Family Power handlar inte om platsmdrken och koreografi, utan om
kondition och gymnastikglddje for hela familjen. En av ho jdpunkterna varje vecka fér min egen
familj d@r just Family Power trdningspasset. Det dr inte ofta vi annars hinner umgds tillsammans



en timme i strdck. Veckopasset dr uppbyggt sd att barn och vuxna har en gemensam, svettig
uppvdrmning. Ddrefter leker barnen skilt for sig med en barnpassare och de vuxna kor ett
motionspass. Passet avslutas med gemensam avslappning. Ta med hela familjen - bade till trdning
och fest!

Halsningar Mia
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TRUPP (inneprogram)

Jaana Arola och Catrin Swanstrém

Hej alla gamla och unga truppgymnaster som funderar pd att delta i Gymnastikfesten 2012!
Kom och delta i truppmassprogrammet som jag och Catrin Swanstrém gjort. Vi upptrdder pa
nagondera kvdllsgalan. Kolla videoinstruktionerna pa YouTube (www.fsg.fi) och bérja trdnal Det
blir roligt och en fin upplevelsel!

Hadlsningar Jaana
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AVSLUTNINGSPROGRAMMET SONDAG, alla gymnaster deltar
Susanne Akerholm

Programmet kommer att inévas forst under Gymnastikfesten
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GYMNASTIKFESTPRODUKTER

Gor reklam for gymnastikfesten genom att instruera och trdna programmen i
gymnastikfestens T-skjortal Jakobstad 2012 t-skjortor (svarta med festlogon pa bréstet)
kan bestidllas fran kansliet (baba(at)idrott.fi) fér 10 €/st + postningskostnader. Skjortorna
finns i storlek Dam-S, Dam-M, Dam-L, Dam-XL, herr-L. I januari kommer dessutom
herrstorlekar S, M och XL. Observera att skjortorna till sin storlek ér ganska sma. Tvekar
du mellan tva storlekar, ta den storre!


http://www.fsg.fi/

Gymnastikfestbdrsar finns i tva storlekar, 12 och 18 €.

Gymnastikfestens disktrasa kostar 3 €.

Alla produkter kan ses och bestillas pa www.fsg.fi.

PRELIMINAR TIDTABELL

20.1.2012
28.1.2012
11.2.2012
28.2.2012
28.2.2012
mars 2012
17.3.2012
mars 2012
31.3.2012
30.4.2012
15.5.2012
19.5.2012
20.5.2012

Prelimindr anmdlan till Jakobstad 2012 foreningsvis
Instruktioner av férbundstruppernas program, Norrvalla, Véra
Instruktioner av férbundstruppernas program, Vanda

Slutlig anmdlan till Gymnastikfesten i Jakobstad 2012.
Anmdlning av galaprogram och torgprogram, med DVD-inspelning
Betalning av anmdlningsavgift 25 euro (faktureras féreningsvis)
Instruktioner av férbundstruppernas program (FSG varméte), Jakobstad
Bestdllning av uppvisningsdrdkter

Bestdllning av logi

Bestdllning av galabiljetter och biljetter till kamratsitsen
Betalning av slutlig avgift foreningsvis (faktureras)

Samévning av férbundsprogrammen pa Norrvalla, Véra
Samévning av férbundsprogrammen i Sédra Finland

Denna information gav férhoppningsvis svar pa de fragor du hade i detta skede.
Om inte, kontakta oss for ndrmare information.
Ndsta bulletin kommer i bérjan av februari. Bulletinerna kan du ocksd ldsa pa FSG:s hemsida

www.fsg.fi.

Ga in pa Facebook pa festens hemsida och gilla! Dér hittar du alltid det senaste angdende

festenl

I vdntan pd gymnastikfesten!

Baba Akerber‘g, FSG verksamhetsledare
baba@idrott.fi, 040-545 2260


http://www.fsg.fi/
mailto:baba@idrott.fi

