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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

Anstallda tranare.

Att jag alltid har blivit stéttad av min tréanare dven hur jag har presterat eller hur jag matt, han har alltid hjalpt mig och sett till sa att jag
alltid uppnar mitt basta "jag”

Bra tranare

Min tranare

Tillgang till en jattebra traningshall, dar det alltid finns tid och plats for mig att trdna

Att jag kan trana i en hall, inget annat

Min tranare

En utomordentligt bra gymnastikhall.



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

Svar

Mer kunskap, mer utbildningar och flera anstallda tranare som driver fram gymnastiken.

Allting fungerar bra just nu men det &r viktigt att fortsatta fokusera pa att behalla en god attityd under traningar och se till sa att alla mar
bra

Hjalpa varandra

Antagligen mer pengar for att ha rad med fler tranare och tréningstimmar

Mer arbete med att forebygga skador. Kanske ldgga mer tid och fokus pa att kéra bra styrka och preparation. Inte 6verbelasta

Battre struktur pa landslag och gymnastikférbund. Vi har gatt miste om sponsorer sa som Catea som skulle kunna ha hjélpt oss driva
verksamheten framat. Detta tycker jag ar oacceptabelt och &r djupt besviken 6ver. Jag tycker att en ekonomisk satsning bor ske inom
gymnastiken i Sverige da detta skulle gynna alla discipliner och inte bara min egen. Just nu samlas landslaget alldeles for séllen for att vi ska
ha en rimlig chans att na dit vi vill och detta &r pa grund av ekonomi och dalig planering. Utifran min erfarenhet och vad jag har sett att
andra framgangsrika gymnastiknationer gor ar att de har mojligheten att samlas ofta och tréna tillsammans, detta leder till utveckling vilket
i sin tur resulterar i férbattrade resultat.

Ekonomi ar dock alltid ett problem oavsett niva eller idrott men jag tror att problemet inom gymnastiken och gymnastikférbundet relativt
|att skulle kunna l6sas med en liten forandring. Det finns 223438 stycken medlemmar i gymnastikféorbundet som betalar en medlemsavgift,
varfor hojer man inte den med 100 kr? Det &r 0.27 kr extra varje dag som man ar tvungen att betala till skillnad fran dagslaget, manga skulle
nog kunna anse att detta 6r en relativt betydelsel6s férandring men det skulle géra stor skillnad fér bade elit-och breddverksamheten da
man skulle ha drygt 22 miljoner kr mer att anvianda sig av varje ar! Detta skulle kunna vara skillnaden som gor att man kan skicka lag till OS i
MAG och KWAG samt att Truppgymnastiken tar hem Tre guld pa EM, men man far inte gldomma bredden da fler ledera skulle kunna
utbildas vilket mojliggor for att fler grupper skall kunna startas vilket leder till att fler borjar med gymnastik av olika slag.

Jag forstar att forandring ar svart och att det inte alltid &r lika latt i teorin som i praktiken men jag tycker att det &r vart att i alla fall férsoka
da uppsidan &r sa oerhort stor och skulle kunna gynna sa manga individer idag men ocksa i framtiden. Inom idrott féresprakas det att
prestation &r viktigare an resultat da prestation dr nagonting man har kontroll 6ver medans resultat dr beroende av andra, jag ber er inte
att lyckas for det kanske ni inte har full kontroll ver men i alla fall att forsoka for det &r det som ar det viktigaste.

Jag skulle verkligen uppskatta om ni tar del av mitt forslag, jag skulle vara férevigat tacksam!
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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

Fokusera pa varfor du tranar sporten. Trénar du pga att nagon annan utomstaende vill att du ska trana &r risken att individen mar daligt
psykiskt och skaderisken okar. Viktigt att foreningarna skapat en samhérighetskansla!

Att alltid gbra ditt basta aven hur trott eller daligt man mar, lyssna pa din tranare och dina foéraldrar och ge aldrig upp.

Fokusera pa sig sjalva. Det ar inte fér nagon annan man tranar utan for sig sjalv

De maste gora allting for sig sjalva. Det viktigaste dr att man ar n6jd med sin egen prestation

Prata med dina férdldrar om vad man vill fa ut av trédningen och pa vilken nivad man vill vara, de kommer lyssna och lagga férvantningarna
darefter. Sen kan de hjélpa dig att ta itu med férvantningarna pa dig.

Var tydlig med vad du vill fran idrotten sa inte onddigt hogs forvantningar laggs pa dig

Ha talamod och tro pa 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

Arlighet, fértrogenhet och samhérighet ar viktiga faktorer fér seriésa diskussioner.

Vi pratar alltid med varandra om det dr minsta lilla som inte stammer, och har lovat varandra att alltid vara arliga med varandra. Vi pratar
daven om saker i livet utanfor gymnastiken vilket leder till en battre kemi och kommunikation

Prata med varandra och forsta varandras perspektiv

Vi har respekt for varandra och inser att vi maste samarbeta for att ta oss framat

Kommer 6verens om vad nasta stora mal ar, ex en tavling, och bestdm vad som behover goras for att komma dit. Da ar bada pa samma niva
och jobbar mot samma sak

Vi kommunicerar varje dag
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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.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

20.0%

40.0%

20.0%

10.0%

10.0%

0.0%

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Manlig artistisk gymnastik)

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 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. P4 vilket satt kan du anvdnda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?

Svar

PEAK har manga bra tips pa hur jag som gymnast kan utvecklas fysiskt, tekniskt och mentalt for att na min Max. Darfor kan jag till exempel
ldsa pa PEAK om hur jag ska lara kdanna mig sjalv battre och prestera battre.

Jag kan anvanda det som stod och tillampa det i min tréning

Vet inte tillrdckligt mycket om den f6r att kunna svara pa det
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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

Forsakring som hjalper till vid svara eller akuta skador.

Familj och vanner som alltid hjdlpt mig med allting inom min idrott, det har hjalpt mig hit dar jag ar idag.
Fran mina foraldrar som stottar mig med skola, traning och annat

Mina foréldrar stottar ekonomiskt sa att jag kan tréna

Utanfor traningen har jag fatt mest stéd av mina féraldrar

En mental tranare



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

Svar

Styrelsen i foreningen, klubbchefen.

Mina andra tranare eller min familj

Foraldrar, tranare, larare, vanner(bade i traning och utanfér)
Mina foréldrar

Foraldrar

Mina foréldrar

Jag vet inte for jag har aldrig upplevt en sadan miljo



