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Min utvecklingsmiljo (2022) (Kvinnlig artistisk gymnastik) — 11 svar
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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

Battre traningsmojligheter - vi ar alldeles fér manga som delar pa ett redskap per traning vilket gor att vi inte utvecklas sa snabbt som vi
skulle om det var farre per redskap.

En traningshall att vara i

Vet inte

Att fa hjalp med upplédgg, hur jag ska lagga upp/fordela traningen under veckan samt infor tavlingar. Det stodet har jag fatt igenom
utvecklingsmiljon.

Vi gor mycket skadeférebyggande styrka osv

I min férening fanns mojlighet att trana 4 ggr i veckan a 3 h. Traningen var fantastiskt utvecklande, men for lite for att racka till en riktig
elitsatsning. Det fanns ej heller elitsatsande verksamhet vid ung alder. Kompetensen var dock hog, men alla trénare arbetade fullt ut ideellt.
For verklig elitsatsning i sddan férening kravs battre samarbete med elitsatsande féreningar och landslaget. Idag finns det talangfulla och
arbetsamma tjejer i féreningen med potential for landslagsniva. Vore fantastiskt om det gar att ta vara pa det. Jag vet att samarbetet
mellan foreningar utvecklats och att de ofta ar ivag pa lager.

Att kunna tréna de tider som passar och att fa den hjalp som behovs

Att kunna tréna de tider som passar och att jag far den hjalp jag behover for att bli sa bra som mojligt.



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

Svar

Traningsmojligheterna

Manga fler tranare som ar utbildade pa hégsta niva. Méjlighet att vélja en mer elitinriktat tréaningsinriktning i alla féreningar nagot tidigare
da det kravs i forlangningen for att na hogsta nivan

En mer stottande och familjar stamning i féreningen

Battre hall och mer traning

Vet inte

Fortsdtta med junior/ seniorgrupper som far delta pa landslagslagren, tror att det i langden kan hoja nivan pa svensk gymnastik om fler blir
inkluderade i den miljon. Jag personligen upplevde att det var valdigt utvecklande och ett bra steg mot landslaget.

Gora det mer jamstallt mellan KvAG och MAG.

Delgivning av kompetens mellan féreningar. Vad jag kdnner till dr traningsklimatet gott i alla féreningar idag, pa det stora hela. Dvs trénare
ser till gymnasternas hélsa och vélbefinnande och den absolut dominerande attityden &r att det ska vara roligt att trdna gymnastik. Det &r
fantastiskt. Jag tror att man kan komma annu langre genom att sprida den spetskompetens som finns i Eskilstuna och Stockholm till andra
klubbar. Tex genom samarbete mellan aspiranterna och landslagen. Jag tror ocksa pa mer frekventa lager, kanske till och med sa ofta som
en gang i manaden.

Vet ej

Vet ej
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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.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

0.0%

27.3%

0.0%

0.0%

45.5%

27.3%

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Kvinnlig artistisk gymnastik)

2023-01-19 18:36

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

De utomstaendes férvantningar ar oftast lagre dn sina egna och man borde férséka tanka pa att man trénar o tavlar for att det ar roligt och
skulle man uppna forvantningar sa ar det en bonus

Att man ska fokusera pa sig sjalv o lita pa vad man sjalv satter upp for mal med sin trénare och inte lyssna pa vad alla andra tycker.

Att alltid tavla mot sig sjalv och forsoka stanga ute andras férvantningar. Sen att vara arlig mot dem runt om och séga ifran om dem satter
for mycket press.

Fokusera pa dig sjalv och vad du vill inte pa andra

Verkligen veta vad det &r man sjalv vill och vad for mal man har med sin gymnastik. Hur mycket andra &n vill kommer det inte ga ifall man
inte verkligen vill sjalv.

Om andra har hoga férvantningar pa dig och du skulle misslyckas, ar inte det hela varlden. Det viktigaste &r att du gor det basta du kan och
att du gor det for dig sjalv.
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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 trdnare har/kan fa en god och 6ppen kommunikation?

Svar

Pratar ofta och 6ppet

Vi har alltid ett tillfalle per vecka dar vi sitter och pratar om allt mojligt. Skulle det uppsta konflikt eller liknande I6ser vi det direkt

Jag berattar om nagot ar fel eller om jag har ont ndgonstans sa att vi kan jobba framat pa olika satt &ven om man har en skada

Jag har manga idéer och tankar om min egen traning gallande uppléagg och vilka 6vningar jag vill fa in i serien etc. Sa jag har en plan sjalv
som jag sen presenterar for mina tranare och sa hjalper dem mig salla ut vad som &r rimligt att na och hur vi ska ga tillvaga for att na dit. Sa
jag skulle sdga att det handlar mycket om en sjalv och att ta ansvar for sin egen satsning sa det inte bara blir tranaren som bestammer vad
du ska géra. Om man har egna mal och tankar om vad man vill ldra sig ar det lattare att ha en 6ppen kommunikation eftersom bada parter
kan komma med forslag etc.

Pratar med henne

Genom att prata om problem eller vad man gar igenom kommer utvecklingen att bli battre och ga snabbare, och det dr nagot som jag
forvantas gora for att optimera mina resultat.

Vi litar pa varandra och vi vet vilka mal jag vill uppna och for att kunna uppna dessa mal pa basta satt ar det valdigt viktigt att kunna ha
Oppen och bra kommunikation.



Min utvecklingsmiljo (2022) (Kvinnlig artistisk gymnastik)

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 sallan 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/st6d 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

Jag ska lasa pa sidan for att se vad det kan hjalpa mig

PEAK kanns lite ytlig. Den behover riktas om till respektive disciplin

Jag kan lara mig mer om hur kroppen fungerar och hur hjarnan och det mentalas fungerar, vilket jag tror skulle kunna hjadlpa mig att
utvecklas.

Kanske fa mer information om hur man ska balansera traning och aterhamtning. Skulle dven vilja lara mig mer om mat och hur man ska &ta
for att hoja sin prestation och fysiska styrka sa mkt som mojligt.

Ldsa om det jag inte lart mig av mina tranare

Kanner ej till. Tidigare aktiv. Hade definitivt haft koll om jag varit aktiv, eftersokte da allt som gick att hitta och gymnastik, nationellt och
internationellt.

Jag kan lara mig mer om det jag behover ha hjalp med och jag kan reflektera battre 6ver mina problem.

Exempelvis om det ar nagonting jag kdnner att jag behover hjalp med, som hur jag ska kunna behalla fokus, kan jag ldasa om det dar och lara
mig om det och kanske férhoppningsvis fa hjalp av det i min traning.
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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 stottar mig i min idrottsliga utveckling verkar alla vara 6verens om vad som ar 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

Min familj, dem st6ttar, peppar men framférallt |ater mig slappa traning o tavling nar jag ar hemma

Min familj och dven min skola hjélper till och stottar da de fixar sa att jag kan ha ett anpassat schema sa att jag hinner med att trdna sa
mycket som mojligt.

Vid nagra enstaka tillfdllen under varen fick vi hjalp med mental tréning, det var valdigt bra da jag verkligen tyckte det gav positiva effekter
pa prestationen

Massa support fran min tranare och mina lagkamrater

Mina foraldrar som skjutsar, lagar mat och ser till att allt funkar utanfor traning.

Jag skulle sdga mina foraldrar som fixar matlador, skjutsar och ser till att allt fungerar.



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

Svar

Foraldrar och tranare och kompisarna

Mina foréldrar

Mina foréldrar

Brukar prata med nagon narstaende, kompis eller familjemedlem. Ibland pratar jag med min hemmatranare.
Lagkamraterna eller min tranare

Nagon jag kdnner mig trygg att prata med.

Nagon jag litar pa eller kan prata med som mina féréldrar, mina tranare exempelvis.



