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Min utvecklingsmiljo (2022) (Aerobic Gymnastics) — 11 svar
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2. Kon
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3. Jag svarar som
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4. Min huvudsakliga disciplin
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5. Min tavlingsniva
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6. Min traning ar specifikt anpassad for att jag ur ett langsiktigt perspektiv ska utvecklas sa effektivt som
maijligt.
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7. Min trdnare ar bra pa att tala om for mig "att vad jag gor pa traning och tavling ar mycket viktigare an att
vinna".
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8. Jag dgnar storre delen av min tid at att utveckla tekniker och egenskaper som min tranare menar att jag

behdver for att na elitniva.
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9. Min trdnare tillater mig att lara mig genom mina egna misstag.
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10. Jag skulle ges goda mdjligheter att utvecklas i min idrott aven om jag upplevde en dipp i min prestation.
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11. Vilket stod fran foreningen har varit det basta for din langsiktiga utveckling?

Svar

Foreningen har inte gjort sarskilt mycket vid detta laget. Kanske dndras i framtiden, beror pa vad de tycker om min satsning.

Att min tranare har pushat for att jag ska fa komma ut och tavla internationellt dd motstandet i Sverige inte har tillgodosett mina behov
under manga ar. Hon har engagerat sig mycket i att jag ska kunna aka pa lager, fixat sa att foreningen ska kunna stétta mig ekonomiskt och
helt enkelt kimpat for min skull. Utan erfarenheterna internationellt dar jag kanske i borjan inte alltid presterade bast, hade jag inte
utvecklats till den niva jag gjort idag. Att tavla tre ganger om aret som ensam i sin klass nationellt &r inte optimalt, darfor har det
internationella vart sa betydande.

Lépande avstamning vad jag vill, vilket mal jag har samt vilken tid jag vill ldgga ner f6r att nd mitt mal. Bra tranare som hela tiden
uppmuntrar.

en riktigt bra tranare

De paminner oss alltid att vi ar dar for att ha kul och tréna. Att man inte maste vara bast, starkast och vackrast. Det ar ratt skont att inte
kdnna nagon press.

Nog mina fantastiska tranare och de som jag tranar med

Peppen fran bade tréanare och vinnerna pa traningen har varit de basta stodet for mig.

Min huvudtranare som stottar mig i allt och ar som min grupps extramamma. Hon ar den enda som haller var grupp kvar i féreningen. Hon
ser till sa att vi aldrig ger upp och maste kdmpa vidare.

Jag far inte direkt stod fran min férening.

Anpassad traning efter individuell niva istallet for dlder och har mycket bra férebilder och kompisar

Min férening erbjuder finansiellt stod ifall man behdver ga till en sjukgymnast eller liknande vid skador vilket jag tycker ar valdigt bra men
det som stottar mig bast dr nog atmosfaren pa traningen och alla mina lagkompisar som &r mina basta vdanner och min tranare



12. Vad ar det viktigaste att utveckla inom din gymnastikdisciplin for att den ska bli an battre for alla
gymnaster framover?

Svar

Viktigast absolut ar att ha en gemenskap mellan foreningarna for att utvecklas tillsammans, ge idéer och dela erfarenheter, och géra var
Aerobic familj stérre och starkare.

Den nationella tavlingsstegen, som i sin tur flatas ihop med FIG. Det maste vara (hyfsat) jamna nivaer, alla maste kéra under samma
forutsattningar och regler. Arbetet med detta &r igdng och vi hoppas inom en snar framtid fa gjort en sista betydande dndring, att dela upp
OpenA, national stream+international stream. Detta ar ett beslut jag och manga andra gymnaster védntar pa!

Att fler haller pa med det sa att konkurrensen blir hogre och att det finns fler att ldra av.

fler foreningar sa sporten blir stérre

Mer pengar till sporten for att mojliggora tavlingar for alla som vill, inte bara i Sverige utan utomlands ocksa. Men inget specifikt med
sporten, tranarna eller utférandet nej det ar superbra

Jag har ingen aning

Ha kul pa traningen sa att motivationen alltid finns.

Lite mindre hart for de sma for inga barn tycker det ar roligt nar en ledare blir sur.

Infora fler tavlingar sa gymnaster far tavlingsvana. Locka till fler tranare till disciplinen som kan driva sporten framat.

Stor niva skillnad mellan agegroup och junior i Svarigheter for kontrollerat i agegrop

Att det ar enklare att elitsatsa nar man ar liten och att yngre gymnaster far dka utomlands och tavla tidigt for man behover den
erfarenheten ifall man vill komma upp i niva likt andra ldnder. Sen dven att de gymnaster som tranar och tavlar pa en SM niva faktiskt far
mojlighet av férbundet att aka utomlands dven fast deras niva kanske inte riktigt matchar den nivan som finns utomlands, for hur ska vi
annars utvecklas och lara oss?
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13. Mina tradnare tar sig tid att prata med mina foraldrar om mig och om vad jag forséker uppna med min
traning.
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14. De rad mina foraldrar ger mig stammer val 6verens med de rad jag far fran mina tranare.
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15. Mina framsteg och personliga prestationer gas regelbundet igenom med mig pa individuell basis.
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16. Jag ar involverad i de flesta beslut som ror min sportsliga utveckling.
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17. Jag och min tranare satter regelbundet upp mal som ar specifika for min individuella utveckling.
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18. Vilka rad skulle du ge andra gymnaster for att de battre ska kunna hantera utomstaendes
forvantningar?

Svar

Var noga med vad som funkar fér dig och hur du vill ha det. Jag som nu ar 6ver 18 ar, vill inte att andra utan min vetskap pratar med mina
foraldrar om min utveckling, oavsett om det ar vianner, domare eller tranare. Jag vill skota den kommunikationen sjalv, sa lange det inte
skulle vara nagot livsviktigt som jag sjélv inte kan reda ut.

Jag tror ocksa det ar viktigt att ha tydliga mal, stor och sma, langsiktiga och kortsiktiga. S nar andra fragar om allt sa har man ett kort och
enkelt svar som inte ger utrymme fér spekulationer osv. Vet du tydligt vad du vill/ska gbra ar det lattare att hantera om nagon annan borjar
ifragasatta, for det ar du och dina mal som ar viktiga, inte nagon annan. Sjalvklart ska detta goras i samband med ens coach.

Att vara 6ppen med hur man kanner.

forstar itne fragan

Ha kul och heja pa andra nastan mer &dn dig sjalv

Att det viktiga ar att ha kul

Man kan aldrig géra mer an sitt basta vilket gér att om gymnasten har gjort sitt basta sa ar det bra nog, oavsett andras férvdntningar. Det
viktiga ar att ha kul och har man kul inom sin idrott sa skrev det oftast ocksa en utveckling.

Skit i vad andra sager. Du gor det som kdnns bast for dig. Vill du tdvla sa ska du tdvla men om du inte vill sa maste man inte. Satt upp mal,
vill du komma utomlands sa maste du kimpa lite hardare t.ex.

Om du kanner att utomstaende forvantningar ar for hoga, vaga saga ifran, vaga vara 6ppen med hur du mar bade mentalt och fysiskt.

Be trdnare att prata med utomstaende eller sag till dom sjalv

Att man tranar for sig sjalv, vi har alla olika forutsattningar och mal men det viktigaste ar att du har kul. Jag kan tycka att det ger mig mer
att jag ar hel och kdnner att traningen ar rolig att ga till an om att jag hela tiden maste prestera pa hogsta hogsta niva och vinna hela tiden
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19. Min tranare och jag pratar regelbundet om vad jag behover gora for att utvecklas for att na toppniva i
min sport (t.ex. traningsetik, tavlingsprestationer, fysiskt, mentalt, tekniskt, taktiskt).
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20. Min tranare och jag pratar om vad den nuvarande och/eller tidigare eliten gjorde for att na toppen.
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21. Min tranare och jag forsoker regelbundet identifiera och forutse vad som kommer bli min nasta stora

utmaning.
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22. Min tranare forklarar for mig hur mina tranings- och tavlingsprogram samverkar fér att hjdlpa mig

utvecklas.
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23. Vad gor att du och din trénare har/kan fa en god och 6ppen kommunikation?

Svar

Hon ar lyhérd, och jag ar inte radd for att prata, det ar nog ett vinnande koncept. Jag har ocksa haft samma coach sedan jag va runt 12 sa vi
kdnner varandra val, hon behover inte fraga om jag har en dalig dag, det méarker hon. Vi ar bra och néra vanner.

Samtidigt dr hon inte radd for att sdga till mig, ta mig ner pa jorden om det behovs.

Jag vet ocksa att hon oavsett vad ar med mig, stottar mig, ar stolt dver mig och vill mitt basta. Ingen relation &r perfekt och ibland skaver
det, men allt som oftast I6ser dig sig snabbt.

Det har fran borjan funkat valdigt bra och vi har alltid varit raka och arliga mot varandra.

vi umgas dven utanfor traningstillfdllena och pratar om saker som inte har med traning att gora

De har tranat sjalva inom sporten och &dr unga vilket ger de en annan sorts forstaende samt de paminner oss att de finns dar om vi vill prata
Mina tranare ar jattesnalla och man kan prata med dem om allt

En tranare som staller rimliga krav, motiverar och peppar tror jag kan ha en bra relation med sina gymnaster. En tranare som daremot
satter hoga krav och inte motiverar tror jag far en samre kommunikation mer sina gymnaster. Beroende pa hur tranaren bemoter
gymnasten grundar sig sedan i hur bra kommunikationen mellan gymnast och tranare ar.

Vi har redan en 6ppen kommunikation da vi alltid pratat om allt. Vi i gruppen traffas utanfor traningen och vi har spelat julklappsspelet
tillsammans varje ar t.ex. Vi har testat pa poledance tillsammans och sadana grejer har starkt oss som grupp da vi nu ar lika bekvdma med
varandra som om vi vore bastisar.

Jag har ingen trénare dérav svart att svara pa de flesta fragor.

Prata mycket om era gemensamma mal for dig lyssna pa kritik och var arliga mot varandra

Att min tranare ar bast och dr som var extramamma sa man har stor respekt for henne men élskar henne dven som en i familjen sa att vi
kan alla i var lilla gympafamilj ha kul tillsammans och prata om vad som
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24. Min tranare pratar sallan med mig hur jag mar och om mitt vadlbefinnande.
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25. Min trdanare verkar inte vara speciellt intresserad av mitt liv utanfér traningen.
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26. Min trdnare tar sig sdllan tid att prata med mina andra tranare.
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27. Jag far inte sa stor hjilp med att effektivt utveckla min mentala styrka.
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28. Jag blir sallan uppmuntrad till att planera for hur jag kan hantera eventuella motgangar.
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29. Riktlinjerna kring vad jag sjdlv behover gora for att utvecklas inom min sport ar inte sa tydliga.
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30. Jag far inte lara mig speciellt mycket om hur jag kan balansera traning, tavling och aterhamtning.
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31. Inom vilket omrade anser du dig bast forbered for att kunna na dina idrottsliga mal?
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32. Inom vilket omrade anser du dig beh6va mest utveckling/stod fér att kunna na dina idrottsliga mal?
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Kunskapsplattformen peak.gymnastik.se slapptes i maj och ar tankt att fungera som ett stod for langsiktig utveckling for elitaktiva inom
gymnastiken dar du kan lara dig mer om saker som paverkar dig och din prestation.

33. Pa vilket satt kan du anvdnda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?

Svar

Lasa och lara mig om allt som star dar, och framférallt applicera det i min vardag.

ldsa och om nagot ar hjalpsamt

Ingen aning. Jag mar bra av min traning bade mentalt och fysiskt och jag utvecklas samtidigt.

Jag forstar inge denna fraga

Jag kan fa tips och rad om hur utvecklingen ska ga framat.

Vet €j

Lara mig mer saker som jag inte far héra av tranare

Ingen aning om jag vill veta nagot kanske

Jag kan anvanda den inom alla kategorier for att utvecklas for jag kdnner att jag alltid kan blir battre
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34. Jag har tillgang till olika typer av professionell hjalp och stéd.
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35. Nar jag an behover det kan jag komma till hallen och traffa min tranare eller annan stédperson.
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36. Min tranare har regelbunden kontakt med andra personer som ocksa stottar och arbetar med mig for

att tillsammans diskutera mina mal och vad jag vill uppna med traningen.
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37. De personer som stéttar mig i min idrottsliga utveckling verkar alla vara 6verens om vad som &r bast for
mig och min traning.
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38. Vad ar den basta support och stéttning (utanfor traning) som du har fatt i din idrottsliga utveckling?

Svar

Jag gor det mesta sjalv.

Min trdnare har alltid hjalpt mig hitta bra kontakter till fysio, kurator, kiropraktor osv. Hjalpt mig testa olika behandlingar for att hitta vad
som passar mig.

Min familj som gjort mycket for att jag ska kunna tréna har ocksa varit avgérande.

Av mina foraldrar.

min tranare dven utanfor traningen

Mamma och pappa mojliggér min utveckling inom sporten men det &r inte darfor jag haller pa med den da de stéttar mig om jag valt att
spela golf eller liknande

Min familj och vanner

Mina foréldrar ar ett bra stod da det peppar mig och vill att jag ska uppna mina mal.

Min huvudtranare som inte bara stottar mig i idrott utan i allt annat ocksa.

Att jag kan inte gbra mer an mitt basta.

Mina foréldrar har stéttat mig mycket mest min pappa

Mina foraldrar ar valdigt stéttande, kdr mig till trianingar och tavlingar , betalar och férstar vad jag vill. Aven om det ibland kan bli lite
konflikter kring skola och traning



39. Om du upplever att du dr i en miljé som inte kdnns bra eller trygg, vem vander du dig till da?

Svar

Jag l6ser det sjalv pa ett eller annat satt.

Jag har aldrig upplevt detta i traningssammanhang. Men antigen mina foéraldrar eller tranare.
Mina foréldrar.

min huvudtranare

Mamma.

Mina vanner familj och tranare

Utanfor traningen sa vander jag mig till mina férdldrar men inom traningen vander jag mig till tranare eller andra gymnaster.
Min tranare

Ingen aning.

Min traningsgrupp

Nagra av mina traningskompisar



