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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

Att vi far mojlighet att utdva sporten trots att vi inte far plats i gympahallen

| var férening ar vi valdigt sjalvstandiga da ingen férutom vi i gruppen vet nagot om hopprep och det har inte visats intresse for sporten
heller.

Jag ar ledare och aktiv och har egentligen ingen ledare sjalv men kallar in min gamla ledare ibland f6r hjalp till mig medans jag hjalper
resten av gruppen.

Pastaende ovan stimmer med min ledare samt sa &r det den inriktningen jag fortsatter utefter.

Hoppas pa att mina aktiva ar ndjda med upplaggen, har inte sagts annat an iaf :).

Att fatt vara med och tavla for klubben fast man bott pa annan ort och tranat sjalv.

Att fa kdnna att jag 4r med och bestammer samt att kdnna att vi kan ha kul nér vi utvecklas.

Dom fantastiska lagkamraterna, peppande, positiva ledare och en vialkomnande och accepterande stimning. "Alla tillsammans"-kdnslan
Tavlingar och manga traningar

T.ex for att undvika skador och bli starkare sa har vi en traning sa har vi en fystraning som hjalper med detta. Vi har ocksa
snabbhetstréningen dar vi tranar teknik och fys. Sen har vi tva tréningar till dd man far tréna lite sjdlv pa det man behéver och att det finns
tranare i narheten hela tiden som tillgodoser mina personliga behov.

- Att trdnarna ar mycket kompetenta

- Att féreningen inspirera/uppmuntra till att det &r roligt att tavla

Det &r en svar fraga att svara pa. Foreningen har skapat mojligheter genom att halla i tréaningar och inspirera oss, men samtidigt har jag och
mitt lag fatt klara oss mycket pa egen hand. Vi har nagra ledarledda traningar som jag personligen verkligen uppskattar. De paverkar min
personliga langsiktiga utveckling positivt och ar valdigt givande, bade géllande fysisk styrka och kondition, samt inspiration. Gallande fria
tréaningar daremot sa har de inte bidragit mycket. Manga av de andra lagen har egna trdanare som lagger sitt helhjartade fokus under alla
traningar pa dem och ger dem jatteviktig hjalp. Det har vi inte fatt, vilket har gjort att vi har behovt kdmpa dubbelt sa hart for att na dit vi ar
idag. Bade i mitt nuvarande lag och i mitt tidigare lag har situationen sett likadan ut. Vid flertalet (valdigt manga) tillfdllen har vi sagt detta
till féreningen och bett om en tranare, men da fatt svaret att det inte finns tillrackligt manga eller att “man bara kan ga fram och fraga
nagon annans tranare om hjalp”. Detta tycker jag ar valdigt nedvarderande. Jag har full respekt for att de inte kan trolla fram tranare osv,
men nar vara konkurrerande lag har fatt tranare efter tranare (nar deras tidigare har slutat pga studier etc) och vi bara blivit besvarade med
att det inte finns nagra sa kdnns det inte som att resurserna ar jamnt fordelade. Det blir inte ett rattvist tavlingsklimat heller nér vara
konkurrenter far all hjalp de kan tanka sig och vi inte far nagot, anser jag. Det ar tillochmed sa att vissa lag har tva tranare samtidigt, nar det
samtidigt “inte finns en enda trénare till oss”. Detta gor ocksa att vara mojligheter att kvala till internationella tavlingar minskar, da vara
konkurrenter i foreningen ges betydligt mer hjalp av féreningen att utvecklas. Detta kanske inte egentligen var svar pa fragan, men jag
hoppas att det kan hjalpa till &nda! Men féreningen har absolut hjalpt till pa andra plan for min langsiktiga utveckling i form av stod etc,
men det hade kunnat forbattras avsevart.

Att ha en tranare.

Det stdandiga engagemanget.

Push och peppande! Extra traningar vid tillfallen da det kravs

Tyvarr inte mycket alls. Inte ratt forutsattningar for att lyckas pa basta satt. Stod, pepp och langsiktig planering fran féreningen ar minimal.
Den motivation jag har kommer fran mig sjélv och laget. Framférallt som individuell hoppare saknas stodet.

Battre kommunikation och utskickning om saker och ting, med bade mig som hoppare och féréldrar. Jag skulle dven se att de hjalper till
med att betala mer av framtida resor, da det ar sjukt mycket som bara forvantas att man ska kunna betala

Har inte fatt sa mycket stod.

Alla tranare som hjalper oss att utvecklas.

Vi ser till att tdvla med jamna mellanrum och ha en varierad traning for att na var langsiktiga utveckling.

Lagkompisarna.

Har aldrig funnits nagon plan fér min langsiktiga utveckling.

Jag upplever att jag inte far nagot storre stod fran min férening utan att jag och mitt lag blir varandras stod istéllet.



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

Svar

Att det finns tranare pa den nivan som vi utévar i alla klubbar som har aktiva pa SM eller internationell niva. Det ger en battre majlighet att
utvecklas och se till sa man far med dven de viktiga delarna i traningen.

I min klubb tranar mitt lag (4 pers) sig sjdlva vilket gor att vi ibland missar viktiga delar som styrka och grunder mm da vi mest kor
tavlingsserier, trick och snabbhet. Vi har ingen som séger till att idag kor vi styrka. Sa vi saknar vissa delar for att kunna utvecklas vidare
fysiskt.

Ha dem halltiderna som behovs for uppbyggnad, forebyggande av skador och sedan traningen vi behover for att utvecklas.

Just nu har vi inte halltiderna vi behéver, langt ifran faktiskt.

Satta in lite begransningar pa vilka trick som far ingd i en juniorfreestyle for att skydda hoppare fran tidiga skador

Fortsdtta prata om prestation pa ett positivt satt. Vi satter upp mal fér oss sjdlva och gér vart basta

Sprida hopprep, fa fler att borja trana och behalla ledare som brinner fér sporten

Kommunikationen

Att fa fler hoppare (framst killar) for att 6ka motivationen

- Att man foljer med i utvecklingen av hopprepet internationellt, att man |ar nya trix och annat som kommer som nytt.

- Att man gar ifran traditionella lag och mer gar 6ver till mixade lag.

Mer rattvis traning och fordelning av resurser till féreningens idrottare. De som presterar bra ska sjalvklart lyftas upp, men de som hamnar
vid sidan om och inte lyckas lika bra ska ocksa lyftas upp sa att deras motivation och sjalvfortroende inte forsvinner. Som en elitsatsande
forening (eller som nagon foérening 6verhuvudtaget) kan man inte bara fokusera pa de som presterar bra och ar starka fran bérjan, utan
man maste se till alla sina idrottare. Vissa individer utvecklas ju senare och om de inte fangas upp nar de ar nyborjare och inte lika bra, sa
kommer de kanske aldrig na sin topp sa att sdga. Sa foreningen bér vara mer inkluderande och ge alla samma majligheter. Det &r otroligt
viktigt. Alla idrottare ska kanna att de har samma chanser, annars kan inte en forening vara stolt over sitt arbete. Kinner man inte att man
har samma chanser som de andra, sa kommer man inte orka satsa, vilket kan leda till att en blomstrande karriar kan krossas helt. Likasa
sjalvfortroendet och personens sjalvkansla for en lang tid framover.

Tranare till alla lag.

Sporten, foreningarna

Hjalpen av tranare da det ar bara vissa som far den extra hjdlpen som ger vissa bra forutsattningar till att utvecklas medans andra inte far
det.

Det behovs fler hoppare och for att konkurrensen ska 6ka.

Fler tranare, uppstyrning av traningar

Vaga gora fel!

Att alla far samma mojligheter

Att den for mer uppmarksamhet utifran.

Att jag och dom runt om mig utvecklas och kan inspirera andra.

Fler féreningar som tranar och tavlar i hopprep.

Vet ej

Att tanka pa rattvisa och jamlikhet nar man kommer upp pa elit niva. Nu sker mycket favorisering i féreningen vilket paverkar ens
motivation mot sina mal.
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13. Mina trdnare tar sig tid att prata med mina fordldrar om mig och om vad jag forsoker 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
Det dnda som spelar roll &r hur du kdnner att det har gatt.

Forsok att tanka att man utévar sporten for sig sjalv och tavlar for att det ar kul

Forst att inte stressa 6ver om vissa dagar sa gar det bara inte bra, dagsformen dndras hela tiden. Samt f6r oss tjejer sa paverkas vi av
hormoner och mer.

Stanna upp och kolla hur mycket man utvecklats, ibland blir man blandad och ser inte sin egna utveckling.

Jamfoér med dig sjalv, inte med andra. Alla har olika forutsattningar sa vi utvecklas olika snabbt.

Att bara se till sig sjalv och jamfora sig med sig sjalv och inte andras prestationer

Kom pa vad du sjalv har for forvantningar. Va tydlig med dom for dig sjélv och bry dig inte om vad andra tycker. Du tranar/tavlar inte for att
gora dom glada utan for att gora dig sjalv glad.

Strunta i andras forvantningar och ha kul, ditt varde och vad folk tycker om dig paverkas inte av hur du presterar

Ovning ger fardighet

Att prata med tranare, foraldrar och andra hoppare runt férvantningar.

- Att sporten framst ska var ngt roligt.

Borja med att arbeta med dig sjalv och se till att du har rimliga férvantningar pa dig sjalv. Ar du séker i dig sjélv dr det lite littare att hantera
hoga forvantningar fran utomstaende. Men ocksa att saga ifran om nagons forvantningar forstor for dig, det ar inte sa det ska behéva vara.
Komma ihag att det ska vara roligt att trana!

Ta hjalp av en idrottspsykolog!

Inte satta press pa sig sjalv och det &r okej att misslyckas ibland. Man lar sig utav sina misstag.

Fokusera pa dig sjalv och dina mal

Att fokusera pa traningarna.

Fokusera pa sig sjalv.

Att fokusera pa sin traning och inte jamfora sig for mycket med andra.

Fokusera pa dig sjalv.

Att inte jamféra sig med andra utan fokusera pa din egen utveckling och mal samt hur du ska na de pa basta satt.
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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).

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

22.2%

l 3.7%
1 2

33.3%

I :
3 4

11.1%

- :
5 6

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Hopprep)

2023-01-19 18:36

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

Vi ar dven lagkompisar da vi tranar oss sjdlva och gar igenom exakt samma sak och stravar for det mesta i samma riktning inom sporten. Vi
har dven tranat tillsamman i manga ar och kdnner varandra utan och innantill

Har ként varandra lange

Kanner man sig saker med trénaren sa ar det latt att prata med hen.

Tillit till man vill varandras basta

Pratar

Har en 6ppen och positiv installning

- Féreningen har valdigt engagerade ledare som alltid tar sig tid att lyssna om man vill diskutera ngt.

Jag har inte en tranare sa har svart att svara pa den fragan.

Sager vad vi tycker om allt inom traningen sa det blir gemensamt

Det &r viktigt att tranare satter mal framat, ger en pepp, informerar om nya saker och regler inom sporten fér att man ska kunna uppna sin
hogsta potential och regelbundna ”utvecklingssamtal”.

Ingenting

Vi har regelbundna samtal och en bra stdmning pa traningarna sa att man alltid kan prata med varandra.

Pratar varje traning.

Att bada far prata och vara med och bestamma sa att det blir en dialog.

Vi har inte den typen av kommunikation som fragorna ovan relaterar till.

Som tidigare sagt har jag och mina trénare ingen djupare relation vilket leder till en dalig kommunikation. Det sker ganska séllan och da sker
det allmant for hela gruppen.
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24. Min tranare pratar sallan med mig hur jag mar och om mitt vadlbefinnande.
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25. Min tranare verkar inte vara speciellt intresserad av mitt liv utanfor 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 behdva mest utveckling/stod for 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. P4 vilket satt kan du anvdnda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?
Svar

Vet inte, har inte hort om det

Forbattra mitt tankesatt

Jag kan titta pa den och fa inspiration, motivation och kunskap

Har inte bekantat mig med plattformen annu, ska gora det framover.

Den kan férhoppningsvis hjdlpa mig inom de omraden som trénarna i féreningen inte gér. Dvs mental traning och hur man hanterar
motgéangar. Hur man ska trana sa effektivt som majligt. Kanske information om kost etc i forhallande till tréning.
Har ej tagit del av.

Genom att lara mig mer om hur man ska hantera saker och ting inom sporten

Forstar ej.

Genom att ldsa den och att ha med den i tanken vid min traning.

Satta upp mal for min utveckling.

Jag har inte anvant PEAK for jag har fatt en ytterst liten genomgang pa vad det ar.
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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 stéttar 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 ar bast fér
mig och min traning.
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38. Vad ar den bdsta support och stottning (utanfér traning) som du har fatt i din idrottsliga utveckling?

Svar

Mamma och pappa. Finns alltid dar och stottar

Mental tréning/coaching

Lagkamrater man kan prata med

Kunskap om hur kost, tréning och somn samspelar och hur viktigt de egentligen ar for utvecklingen. Jag tycker man lar sig alldeles for lite
om det inom gymnastiken.

Foraldrar och lagkompisar

Mina fordldrar och trdnare

Hela gymnasievalet/skolval och mycket stéd fran mina foraldrar.

Samtal med mina foraldrar.

Mest fran lagkompisar/foreningsnotiser och familj. De har varit stérre stottning dn féreningens tranare. | drlighetens namn sa var det béattre
stod fran féreningen ndr man var yngre och alla var pa en mer jamn niva, men efterhand som man utvecklats i olika grad sa har stéttningen
avtagit. Det férening mest stottat med ar att tidigare 1atit mig och mitt lag aka ivag pa masterskap, men det har ju varit pa grund av att vi
presterat bra.

Jag har fatt nara vanner. Min tidigare tranare fick mig att tro pa mig sjalv.

Mina fordldrar.

Mitt lag och foraldrar

Mojligheten att ga pa foreldsningar.

Foralders rad

Mina foréldrar.

Stottning och peppning fran mina foraldrar.

Min familj och vanner



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

Svar

Familjen

Min kontaktperson i foreningen

Lagkamrater

Vander mig till mina vanner eller sambo.

Tranare, kompisar eller foraldrar

Tranare, foraldrar eller lagkompisar

Mina foréldrar

Mina foréldrar eller tréanare

Mina foréldrar, tranare eller kompisar.

Familj eller vanner! En annan sak som jag vill tilldgga ar att jag tycker att svenska gymnastikférbundet borde arbeta mer skrivit med att
forebygga sjukdomar kopplade till 6vertrdaning och mat. Jag vet ett flertal personer bara i min férening som drabbas av dtstérningar och
anorexia. Detta grundas inte i sporten, men det ar en vag for de sjuka personerna att skada sig sjalva i form av 6vertraning osv. Jag tycker
att man som férbund har en skyldighet att informera om vikten av att dta ordentligt och trana pa en lagom niva. Tonaren speciellt &r ju en
tid nar folk férandras och utvecklas och jobbiga tankar kan uppkomma. Darfor ar det sa himla viktigt att sporten tar upp dessa @mnen och
forklarar for atleterna att “Nej, du kommer inte prestera battre for att du vdager mindre” eller att ”Nej, att lagga till en extra springrunda
varje dag nar du redan tranar maximalt ar inte bra for dig”. Vi i var forening har inte arbetat ndgonting med det, vilket jag tycker &r orimligt.
Flertalet personer har tvingats avsluta sina karridrer inom hopprepet pagrund av denna sorts sjukdom, varav en valdigt ndra lagmedlem till
mig. Saklart lagger jag inte allt ansvar hos foreningen, for de kan inte gora allt, men jag tycker att de atminstone kan ha foreldsningar eller
moten dar man pratar om det. Det ar faktiskt livsnddvandigt. Tack!

Mina fordldrar.

Mina foraldrar.

Mina fordldrar

Mina foréldrar.

Foraldrar

Mina foréldrar.

Mina foréldrar.

Min familj och laget



