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Att vara vardnadshavare
I gymnastiken

Som vardnadshavare till en aktiv pa en hog prestationsniva inom gymnastiken
spelar du en viktig roll for utveckling och valmadende.

Den hir guiden ar framtagen for att ge dig viagledning som vardnadshavare under
gymnastikresan. Vad du kan behdva vara uppmaérksam pa, hur du kan végleda, hur du kan
bidra och vilka omraden som ér viktiga att folja.

Din roll i korthet

Gymnastiken ar en idrott som kombinerar styrka, rorlighet, teknik, mod, gladje och
gemenskap. Som vardnadshavare har du en nyckelroll under ditt barns idrottsresa. En del
av malet med idrottsresan &r att skapa en idrottsmiljo dar den aktiva kdnner sig trygg,
motiverad och delaktig. Oavsett om gymnastiken handlar om lek, utveckling eller mer
malmedveten satsning har du som vardnadshavare stor betydelse for helhetsupplevelsen av
idrotten. Har dr nagra vagledande principer som du kan ta med dig som vardnadshavare till
en aktiv inom gymnastiken oavsett niva:

e Vara stddjande - inte styrande

Aktiva inom gymnastiken utvecklas bast nar vardnadshavare finns som trygga
stodpersoner, inte som extra tranare eller kravstéllare. Lat ditt barns egna intressen och
drivkrafter fa styra.

e Uppmuntra glddje och langsiktig utveckling

Framsteg och larande inom gymnastik tar tid. Hjalp ditt barn att se vardet av sma steg,
traning over tid och glddje i rorelser. Att misslyckas pa vagen och att ta sig genom
motgangar ar ocksa viktiga lardomar. Framsteg tar tid och alla steg &r viktiga

e Positiv och respektfull kommunikation

Hur du pratar om traning, tranare, andra gymnaster och tavling paverkar den aktiva mer an
du tror. Visa respekt, nyfikenhet och ha en positiv grundinstallning.

¢ Fokusera pa barnet/gymnasten - inte prestationen

Hur ditt barn mdr och kiinner efter traningen eller tavlingen ar viktigare an hur det gick. Lagg
fokus pa barnets upplevelser, kédnslor och ldarande. Hjdlp ditt barn att satta ord pa vad det
har upplevt, vad det har lart sig och hur det kidndes under och efter traningen eller
tavlingen.

Idrottsforskning — sa blir du en bra idrottsfordlder
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Stotta i vardagen

Som vardnadshavare till en aktiv som tranar mycket ar ditt stod i vardagen viktigt. Du ar
sarskilt viktig nar det handlar om:

Emotionelit stod

Som véardnadshavare kan du gora stor skillnad genom att vara en trygg punkti den aktives
idrottande. Lyssna och var lyhord i vad ditt barn beréttar efter traning eller tavling utan att
vardera eller rétta. Bekrédfta kdnslor som gladje, nervositet, besvikelse eller stolthet dar alla
kanslor dr en naturlig del av att utmanas och utvecklas. Genom att visa forstaelse och lugn
hjalper du ditt barn att hantera press och forvantningar pd ett sitt som starker sjalvkanslan
over tid. Undvik jamforelser med andra; varje individ har sin egen resa och kénslan att ”jag
duger som jag dr” gor att man vagar mer.

Praktiskt stod

I vardagen kan ditt stdd handla om att skapa forutséttningar for att ditt barn ska orka och
ma bra. Det innebaér att hjalpa till med fungerande rutiner kring sémn, mat och
aterhamtning samt att sdkerstalla att det finns tid for bade vila, skola och fritid. Du kan
ocksa underlétta genom att ha koll pa traningstider, planering och logistik sa att vardagen
flyter pa utan stress.

Nar det behovs, till exempel vid sjukdom, skador eller hog belastning, dr det viktigt att ha en
Oppen dialog med tranarna. Tillsammans kan ni hitta I6sningar som gor att ditt barn kan
fortsdtta utvecklas pa ett hallbart satt utan att ta onodiga risker.

Som en naturlig del av idrottsresan 6kar den aktives ansvar med stigande alder. Den aktive
forvantas successivt ta ett storre ansvar, samtidigt som vardnadshavarens roll férandras och
graden av involvering minskar over tid.

Motivationsstod

Motivation véxer i en miljé som préglas av nyfikenhet och gliddje. Genom att stélla 6ppna,
reflekterande fragor efter traning som ”Vad var roligast idag?”, ”Vad larde du dig?” eller
”Vad ser du fram emot nasta gang?” hjalper du ditt barn att upptédcka sina egna framsteg
och skapa en inre drivkraft. Det dr en naturlig del av idrottsresan att motivationen gar upp
och ner. Nar motivationen dalar kan du bidra genom att lyssna, extra pepp och andra
perspektiv om det for tillfallet kanns tungt.

Undvik prestationsfokuserade fragor som jamfor en aktiv med andra eller lagger vikt vid
resultat. Nar fokus ligger pa upplevelsen, larandet och kanslan av att vaga prova, blir
utvecklingen bade mer lustfylld och langsiktig. Beromma och uppmuntra anstrangningen
och visa forstéelse for de utmaningar som uppstér pa vagen.
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Vid okad traningsmangd
Nar traningsmangden Okar ar det viktigt att kroppen far det den behover — som tillrdacklig

somn, bra aterhamtning och ratt kost. Nar dessa delar dr i balans orkar kroppen ta emot den
Okade belastningen och fortsatta utvecklas pa ett hallbart satt.

Kost

Du kan hjélpa till att skapa medvetenhet kring kostens betydelse. Hur vil den aktiva
presterar, mar och utvecklas inom gymnastiken styrs av en hel rad olika faktorer. Traning,
kost samt dterhamtning (inkluderat somn och vila) dr av storst betydelse. Optimal
utveckling kraver balans mellan dessa delar. I praktiken kan det innebéra att nér
traningsdosen Okar sa behdver dven kosten anpassas darefter, och att ata mer. [1]

Nar en aktiv lar sig mer om vad kosten betyder for prestationen kan kostintaget optimeras.
Detta till att hen far ut &nnu mer av sin traning, utvecklas och méar bra. Mat ska aldrig ses
som en beloning for insats eller prestation eller kopplas till utseende. Tillrdacklig och bra mat
ar sjdlva grundfundamentet for att traningen ska ge effekt. [1]

Aterhamtning

Du kan hjalpa till att bista i schemaplanering for att fraimja aterhdmtningen hos ditt barn.
Aterhdmtning &r en forutsittning for att aktiva ska kunna tillgodogéra sig sin traning. Det
minskar dven risken for sjukdomar, skador, utmattning, 6vertréning, o.s.v. Nar en aktiv har
utrymme for aterhamtning i schemat optimeras forutsattningarna for att prestera bra, bade
pa kort och lang sikt. [2]

Viktiga pusselbitar for dterhamtning ar kost och véatska, somn och vila, mental aterhamtning
samt vélplanerade aterhamtningsstrategier sasom planering, periodisering och
monitorering. [3]

Lar er mer om kost

PEAK i gymnastik: Kost

Lar er mer om dterhamtning

PEAK i gymnastik: Aterhimtning

Stod att fa

Gymnastikféorbundets medicinska natverk
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Fysisk halsa

Fysisk preparation handlar om att bygga upp kroppen sé att den klarar gymnastikens krav.
Malet ar att den aktiva ska kunna utvecklas, orka med den traningsmangd som kréavs och ha
en bra fysisk grund som minskar risken for skador [1]. Ménga elitidrottare upplever tyvarr
nagon form av skada under sin karriar, vilket gor detta fokus extra viktigt. [3].

Vid fysisk skada

Forutom att en skada kan vara en fysisk utmaning kan den aven paverka mentalt [3]. Du
som vardnadshavare kan stotta genom att:

e Soka upp en vardgivare sa tidigt som mojligt fr att fa en bedomning och god vag mot
atergang

o Taalltid smaérta pa allvar. Genom att lyssna pa kroppens signaler kan risken for bade
akuta skador och 6verbelastningsskador minska, vilket gor att tréningen kan genomforas
pa ett tryggt och hallbart satt.

o Lat atergang ta tid. Det minskar risken for att skada sig igen eller 6verbelasta andra
omraden i kroppen.

o Stotta den aktiva i att fatta kloka och genomtinkta beslut och uppmuntra till ett
hallbart idrottande. Vid svara val eller nér skador kanns tunga ar ett tryggt stod extra
viktigt for att skapa forutsattningar for en lang och héllbar idrottsresa.

Lar er mer om fysisk halsa

PEAK i gymnastik

Stod att fa

Gymnastikforbundets medicinska natverk
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Att ma bra mentalt

Det finns aspekter inom idrottspsykologin som kan innebéra sarskilda utmaningar for en
idrottare. I vissa perioder, i vissa utmaningar eller situationer kan detta ses som extra
utmanande, exempelvis nar man ska:

e hantera press eller nervositet infor stora utmaningar

o forbereda sig mentalt for tavlingar

o hitta ett bra samspel inom laget och mellan trénare och aktiva

e uppna en bra balans mellan traning/tavling, aterhamtning och halsa [6]

Som véardnadshavare som reflekterar, hjalper och last denna text dr du pa god vég att pa ett
bra satt kunna bemota och stodja den aktiva.

Var ocksa uppmaérksam pa nér ytterligare stod kan behovas. Om ni upplever att ni fastnar
eller moéter hinder, tveka inte att soka hjélp. Ju tidigare stod satts in, desto snabbare kan
situationen forbattras.

Lar er mer om mental traning

PEAK i gymnastik

Jag vill veta mer om idrottspsykologiskt stod

Gymnastikférbundets medicinska natverk

RF idrottspsykologiska stéd
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Samarbeta med tranaren

Ett gott samarbete mellan hem, tranare och férening skapar en trygg och hallbar idrottsmiljo
for den aktiva. Som vardnadshavare &r det viktigt att visa respekt f0r tranarens kompetens
och arbetsmiljo samt att f6lja foreningens rutiner och kontaktvagar.

I samband med tréning ar din roll att vara en trygg och stodjande vuxen, halla en positiv ton
och lata barnet sjélv berdtta om sin upplevelse. Genom samarbete kring exempelvis
frénvaro, skador och balans med skolgang och vardag skapas goda forutsittningar for
barnets utveckling och valmaende.

Att varandrvarande och ha insyn i traningsmiljon bidrar till trygghet bade for barnet och f6r
verksamheten i stort. Samtidigt ar det viktigt att vaga reflektera och stélla fragor med en
nyfikenhet och uppmaérksamhet dr en del av ett tryggt idrottsfordldraskap. Kom ihag: du har
ditt barns basta for 6gonen, tranaren har i tillagg till det hela gruppens perspektiv att ta
hénsyn till ocksa.

Om du som vuxen uppmaéarksammar nagot i traningsmiljon som kadnns olampligt eller pa
annat satt inte forenligt med en sund idrottsmilj6 ar det viktigt att agera. Ta kontakt med
tranare eller ansvariga i foreningen och lyft det du sett eller upplevt.

Fragor om trdningen

Ta direkt kontakt med trdnare eller ansvariga I féreningen!
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Checklista for dig som vardnadshavare:

Du som vardnadshavare ar extra viktigt nar det handlar om att fanga upp signaler* som kan
visa pa minskat valmaende, bade fysiskt och psykiskt. Var extra uppmarksam om du
uppfattar:

e langvarig trétthet 6ver langre tid som inte ger sig eller ser ut att minska

e utmattning

e odvertriningssyndrom vid mycket traning utan tillracklig dterhamtning

e Overbelastningsskador i form av smarta/irritation som inte forsvinner

¢ nedsatt prestationsformaga. [5]

o den aktiva forlorar glidjen i traningen eller ofta inte vill ga till gymnastiken.
e mycket stress, oro eller stark nervositet infor tréaning eller tavling.

o svart att sova, dter simre eller verkar ovanligt trott.

¢ andra fordndringar i kosthallningen

e drar sig undan, blir mer tystlatet eller verkar nedstamt.

e pratar om sig sjilv pa ett negativt sitt, tappar sjalvfortroende eller borjar tvivla pa sin
formaga.

o upplever konflikter eller mar daligt i sin trdningsmiljo.

*= Om du kiinner igen en eller flera av ovanstdende signaler hos den aktiva kan du fordjupa dig i de
forklarande textrutorna under respektive avsnitt. Tveka inte heller att s6ka ytterligare stod eller
professionell hjilp — ju tidigare insatser sitts in, desto snabbare kan vilmdende forbittras.

Var uppmarksam pa forandringar i dessa omraden, till exempel kring s6mn

eller kost, sddana forandringar kan vara ett tecken pa att den aktiva behover
extra stod eller vidare utredning!
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For dig som vill lasa mer

e P4 Centrum for idrottsforsknings (CIF) hemsida kan du lasa en artikel med rubriken Sd
blir du en bittre idrottsfordlder

e Pa Riksidrottsforbundet (RF) hemsida kan du lasa en artikel med rubriken Si skapar du
som fordlder bra idrottsmiljo

e P4 Idrottspsykologi.info finns en artikel med rubriken Léir dina barn att prata om sina
kéinslor
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