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Vad ar PEAK?

*Personlig Elitutveckling Aktiv Karriar i gymnastik
*For elitaktiva inom nagon av gymnastikens discipliner
*For de som vill lara sig om aspekter som paverkar prestationen

*For de som vill utveckla sig sjalva, lara kanna sina formagor och
begransningar och fa tips pa hur de kan jobba med dem

*En 6ppen webbplattform med text, foto, film,
animationer, poddar och interaktivt material

*Producerat tillsammans med elitaktiva gymnaster i samarbete
med Bucket Media som produktionsbolag

*Grundas i vad elitaktiva efterfragat for typ av kunskap och
material



PEAK omraden

Fysiska parametrar Mentala p;
Lar kadnna din kropp, hur den ar uppbyggd Lar kanna d|
och fungerar och vad du behéver gora for situationer
att ta hand om den pa basta satt. béttre, p
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Mentala parametrar Tekniska p
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Tekniska parametrar
Yyar i olika Lar kdnna och analysera gymnastiken och
$ratt ma vad du behdver kunna for att utvecklas och

N\ prestera tekniskt.
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Tekniska parametrar
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Att hantera gymnastikens mentala
krav och utmaningar
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Din tur att reflektera!

e Vilka mentala krav och utmaningar
upplever du att din disciplin staller
pa dig i tavlingsdgonblicket?

e Hur hanterar du de situationerna
idag?

e Finns det nagot du skulle vilja
utveckla och trana mer pa?

Avsnitt 2: Mentala utmanin = Se blockets alla delar

- Hantera rehab

Titta pa (E8 YouTube

Kom ihag

e Det ar vanligt att bli nervos, men det ar inte farligt eller konstigt

« Kroppen kan reagera pa att kanslorna kommer starkt vid betydelsefulla har
o Volymen dras upp nar vi upplever nagot som stort och viktigt.

o Alla ar olika, vissa ar alltid nervosa for att tavla medan andra inte alls kanne
o Manga kan kanna att pressen okar, nar de upplever krav bade utifran och i

n
Fran borjan var det bara en roligt att tavla, men sen bygger man upp det sa

viktigt som helst. |

Tips om du ar nervos

@ Identifiera att du ar nervos
@ Normalisera
@ Acceptera att du ar nervos

@ Rikta fokus mot uppgiften och det du kan paverka

m PEAK - Mélséttning

PEAK vill bidra till

Individer med

- formaga till sjdlvreflektion
« Okad medvetenhet

- Okad forstdelse och kunskap

« djupare sjalvinsikt

-« formaga att gora aktiva och smarta val i linje med mal eller

varderingar

» Okad delaktighet och dkat ansvar i karridren



Reflektion

» Vilka delar/kunskaper coachar jag
strukturerat? (d.v.s. som jag planerar in i
traningen att ldra ut, ex.
biomekanik/teknik/fysiologi )

 Vilka delar/kunskaper coachar jag
ostrukturerat? (d.v.s. som jag lar ut eller
pratar om pa uppstuds p.g.a. att fragan
stélls eller dmnet kommer upp pa annat
satt, ex. kost/mental traning)

« Vilka delar/kunskaper coachar vi
strukturerat eller ostrukturerat i mitt
tranarteam/férening? (Har ni temadagar
eller foreldasningsinsatser kring vissa
dmneny/ omraden exempelvis)




Strukturera larandet

« Ge mig sjalv en dversiktsbild dver hur jag/vi gor for att dela kunskap, erfarenhet och
klokskap till gymnasterna. Vad lar jag ut nar jag coachar, vilken kunskap far de av
tranarteamet/féreningen?

« Vilka delar eller vilken kunskap tacker vi in och vilka delar eller kunskap behdver vi
addera for att méta det behov av kunskap som gymnasterna har for att vidareutveckla
Sig?

- Se dver arsplaneringen eller flerarsplanen for att se hur jag kan matcha
kunskapsdelningen/larandet med naturliga perioder/tillfallen som ligger i planen




Praktiska tips

« Synka PEAK med traningsdagbok eller individuella
samtal/uppféljningar — individuell anvandning och
uppfdljning

-« Jobba med PEAK pa gruppniva vid traningar, lager eller
uppstartstillfallen — stédmaterial pd peak.gymnastik.se

« Synka PEAK med planeringen mot en specifik tavling



Hantera tankar och kanslor

Vilka tankar och kanslor brukar dyka upp
under traning (positiva och negativa)?
Hur hanterar du dem?

Optimera somn - vanor

Vilka vanor har du for att varva ned och
avsluta dagen? Hur paverkar dina vanor
din sdmn? Vad har du gjort de ganger du
sovit som bast?

Jobba med malsattning

Vilka mal motiverar dig i gymnastiken pa
kort och 1&ng sikt? P3 vilket satt
anvander du dig av dina mal i vardagen
eller traningen?

Hantera stress och nervositet

Hur fungerar du, vad kanner du stress
eller nervositet dver under traning? Hur
hanterar du det?

Fokus och koncentration

Hur upplever du ditt fokus under traning
och tavling? Vad brukar distrahera dig
eller stora ditt fokus? Vad gor du da?

Teamkansla

Vad ar viktigt for dig for att du ska kanna
dig sedd, trygg och som en viktig del i
ett lag eller traningsgrupp? Vilka
beteenden fran dina tréningskompisar
skapar den kanslan hos dig?




Praktisk applicering genom

Gruppdiskussioner Upplagg kopplat till tavling
Diskutera fragorna i stddmaterialet Se Over planering och perioder infér specifikt
tillsammans i mindre grupper. Dela tankar, tavlingstillfélle och matcha innehall pa PEAK med
erfarenheter och tips med varandra relevanta tillféllen for gymnasten att ta del av
materialet.
Fordjupa gruppdiskussioner Uttryckta utvecklingsbehov
Diskutera fragorna i stddmaterialet. Vad vill gymnasten/ gymnasterna utvecklas inom
Klicka in i PEAK-materialet tillsammans. det har aret? Hur ska den utvecklingen ske?
Diskutera vad man larde sig/tar med sig. Anvand PEAK som ett stdd for att utvecklas.

Jobba med case

Lat gymnasterna formulera en
frégestallning/problemstalining som de sedan
far besvara tillsammans med hjélp av PEAK.




Reflektion

Titta/tank pa din traningsplanering for den
grupp/ en grupp du tranar. Fundera 6ver
vilka perioder du har i planeringen och
vilka kunskaper du ser att gymnasterna
har behov av att lara sig under de olika
perioderna. Ex. Vilka kunskaper ser du att
gymnasterna behéver ta del av under
uppbyggnadsfas/ tavilingstas?

Hur planerar du for att méta de behoven?
Fangar du de behoven strukturerat/
ostrukturerat eller behéver du goéra ndgot
annat for att méta dem? Hur kan du géra?
Kan du anvanda ndgra av tipsen for att
tacka behoven?



"Jag har gjort nastan hela "utbildningen”
vilket var hjalpsamt, men hade varit battre
ifall man gjorde den som traningsgrupp
och kunde diskutera m.m.

tillsammans om det man larde sig.”

Elitgymnast, "Min utvecklingsmiljé™-enkdaten




Inspel till utveckling?

HG6r av dig till mig!

Sofia.kuylser@gymnastik.se
076 513 72 17

Peak.gymnastik.se



mailto:Sofia.kuylser@gymnastik.se
https://peak.gymnastik.se/
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