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3. Jag svarar som
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4. Min huvudsakliga disciplin

Procent
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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
behover 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.

100%

90%

80%

70%

60%

<
[
8 50%
a
42.9%
40%
32.1%
30%
20% 17.9%
10%
3.6% 3.6%
0%
1 2 3 4 5 6

Powered by www.questback.com



11. Vilket stod fran foreningen har varit det basta for din langsiktiga utveckling?

Svar

Tillgangen till tillrackligt mycket traning och bra tranare.

Nya tranare.

Vissa tranare har alltid trott pa mig och att jag kan avancera inom gymnastiken.

Néarvarande och forstaende trénare. Att gymnastiken ar som en familj dar fokus &r att ha roligt, snarare dn prestation.

Att jag far mojlighet att utvecklas pa det sattet JAG vill.

Vi tranar mangsidigt med olika 6vningar som &r bra for olika saker vilket ger mig den styrka och trénings som beh6vs bade nu men ocksa
langsiktigt. Jag far bra stod fran mina tranare som hela tiden berattar for oss om att det viktigaste ar att ha kul men ocksa att kunna gora
sitt basta och bara n6jd med en tavling, for oss ar inte det viktigaste att vinna utan att faktiskt kanna sig n6jd och att veta att man gjorde
sitt basta dven fast man inte vann.

Nér jag var djup i min dtstérning sa fick jag ta en paus utan nagra problem och jag fick mycket stéd och hjélp av gymnasterna och tréanarna
Feedback fran tranare

Fortroende och uppskattning

Att det aldrig funnits nagra prestationskrav.

Det stodet jag fick nar jag skadade mina knan. De fick mig inte att kdnna mig dalig bara for att jag inte kunde gora lika mycket utan helt
tvartom. De hjdlpte mig att ta mig igenom olika utmaningar som kom under tiden och fanns dar som stod.

De hjélper oss ocksa med att ta oss langre i var utveckling genom att ldra oss nya saker och genom att fa oss att testa nya saker.
Utvecklingssamtal. Jobba med mal. Uppmanar till hemmatraning. Traffas i gruppen dven utanfér gymnastiken

att jag kommer klara det och att detar svartiborjan

Jag far stod av bade kompisar och tranare och det hjalper mig saklart, men man kan inte alltid fa stod for att utvecklas tranare maste saga
till och kan bli hardare.

Min férening stottar mig genom att jag far aka pa olika lager samt nationella och internationella tavlingar. Féreningen satsar dven pa
duktiga trénare, ser till att vi far bra halltider och gor reklam sa att klubben kan vaxa och utvecklas och pa sa satt mojliggora en storre
gemenskap.

Att de finns ddr om jag vill prata och hjilper mig alltid om jag har en fraga. Om jag berattar nagot som jag tycker ar jobbigt, tar de det jag
sager pa allvar och agerar direkt.

Alla gymnastiktranare ar valdigt uppmarksamma pa mig. Jag ar tacksam mot dem f6r moraliskt stéd och rad for min utveckling.

Att vi har bra tranare och har OFTAST tillgang till hall.

Fatt mojlighet att tavla nationellt och internationellt

Peppande och hjdlpsamma tranare som hjalpt mig halla uppe motivationen genom att sjdlva vara engagerade.

Mojligheten att tréna i en bra hall.



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

Svar

Tanken pa vdlmaende och sund traning fér bade kroppen och knoppen.

Gemenskap inom och mellan féreningar.

Battre klimat pa traningar mellan alla gymnaster och alla tréanare

Ett mer 6ppet och accepterande klimat, dar prestation inte likstalls med gymnastens varde. Mindre fokus pa kropp, vikt och ideal, att alla
gymnaster far vara som dem &r. Tranare som utgar fran gymnasternas mal, inte sina egna.

Kommer inte pa nagot.

Att man hela tiden peppar varandra i alla méjliga satt. Ifall det gatt daligt pa en tavling att man dnda ar dar och hejar pa

Regionala traningscenter med ratt stod pa hyfsat avstand fran hemmet.

Ha kul i det jag gor.

Inkludering och mangsidig traning

Att alla ar 6ppna for forandring och kan mota andra satt att trana pa.

Jag tycker att balans och koordination ar viktigt att utveckla redan i tidig alder i och med att det &r en stor del av den rytmiska gymnastiken.
Vighet ar ocksa en stor faktor nar det galler rytmisk gymnastik.

Battre hall, med hogre takhojd

att alla kdnner sig tryga och att alla ar valkommen till gymnastiken. och satta bra mal

Mer samtal med tranare om t.ex vad man vill na. Aka och trana hos andra féreningar, dem kan se andra saker din klubb inte vet.

Jag tycker att det ar viktigt att alla foreningar far bra forutsattningar for att kunna utvecklas. Inom min férening har vi problem med
takhojden i var ordinarie hall (den &r inte tillrackligt hog), vilket gor att jag inte alltid kan trdna ordentligt vad géller redskap. Jag kan inte
kasta sa hogt som jag behover, vilket gor att jag inte kan trdna pa alla kast och dévningar som kraver hogre tak som jag t.ex har i mitt
tavlingsprogram. Det leder till att jag inte kan komma till tavling tillrdckligt forberedd. Jag hade 6nskat att jag och min férening kunde fa
battre traningsforutsattningar bade fér min egen utveckling, men ocksa fér mina klubbkamrater.

Bygga upp en gemenskap och trygghet for gymnasterna. Minska konkurrensen pa bland annat tavlingar sa man far en kansla av gemenskap
mellan olika foreningar och gymnaster. Som det &r nu ar det oftast en stel stimning i tavlingshallen.

Jag skulle vilja tréna pa lordagar. Ha fler timmar att tréna pa.

Vet inte riktigt.

Vet ej

Fler tranings- och tavlingsmojligheter, jag tycker svenska gymnaster oftast har for lite traning for att kunna konkurrera med de andra
gymnasterna pa internationella tavlingar. Sen ar det ocksa bra att 6va pa att tavla, bade i Sverige och utomlands.

Battre tranare som bryr sig och vet vad de pratar om. Fler utbildade tranare.

Battre kommunikation!

Mer variation

Jag tycker det ar bra som det &r men att tranarna ar lite hardare, och att man ska fa pressa pa gymnasterna annars kan det bli svart att bli
vigare om man inte har orken och viljan i sig.

Information och rekommendationer om traning t.ex hur man lar ut teknik osv.
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13. Mina trdnare tar sig tid att prata med mina foraldrar om mig och om vad jag férsoker uppna med min
traning.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

14.3%

7.1%

2

21.4% 21.4%

3 4

25.0%

] I
5 6

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Rytmisk gymnastik)

2023-01-19 18:36

14. De rad mina foraldrar ger mig stammer vil 6verens med de rad jag far fran mina trinare.
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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

Forstar inte fragan!

Prata och var arlig mot tranare och foraldrar. Var med i diskussionerna sa att det inte blir missférstand och forsok var tydlig mot dem runt
dig sa dem verkligen forstar dig och vad du vill

Dina egna mal och forvantningar ar viktigare dn andras.

Lyssna pa va de sager men ar det nagot du inte vill eller redan vet att du inte klarar av sa prata med de och férklara att du inte tycker om
att de har sa hoga forvantningar. Men sen ar det samtidigt bra att folk har férvantningar pa en da de vill att man ska lyckas.

Kéampa med det du tycker ar kul och det du klarar av, jamfér dig inte med andra

Att de alltid ska komma ihag att dessa mal ska inte uppnas for att tranarna eller foraldrarna ska bli glada utan for att de ska uppna malen
for sig sjalva. Att inte stressa 6ver det utan bara ta det som det kommer

Att fundera pa varfor de tranar och for vems skull.

Att tro pa sig sjdlva nar de gor det de alskar

Bli trygg i sig sjalv och hitta vem man sjalv ar som gymnast och utifran det ga efter sina egna mal

Bry dig inte om vilken placering du far eller hur det gar pa tavlingen. Man tavlar inte for att vinna utan for att fa nya egenskaper och fa testa
hur det kédnns att fa tavla och kéra sina program framfér en publik. Vaga att géra misstag det ar de som du lar dig mest av!

att det ar joobbigt/svart i bérjan men det blir battre

Prata mer med din tranare

Jag tycker att det basta att géra i en sadan situation, ar att prata med dem involverade personerna. Forsoka férklara hur man sjalv tycker
och tanker, hur man kdnner och vad som vore béast for en sjalv. Det ar viktigt att man lyssnar pa varandra for att forsta sig pa varandra och
pa sa sett komma till en gemensam I6sning.

Fokusera mer pa sig sjalv och ens egna mal och tanka att man gor det for sin egna skull och inte fér ndgon annan, det vill sdga att man sjalv
har ett driv for att ga pa traningarna.

Tranare ger ratt rad till alla gymnaster.

Tank att deras asikt eller tankar inte spelar nagon roll. Det viktigaste ar hur du kdnner och vad du vill!

Prata och var 6ppen med vad du sjalv kanner.

Lyssna pa de som vet och kan, inte pa de som tror att de férstar eller vet.
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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

Vi spenderar mycket tid tillsammans vilket gor att vi har en nara relation som inte kdnns onaturlig.

Det skiljer mycket mellan mina olika trénare.

Vissa tranare blir det automatiskt att vi kan prata om mycket och kan siga vad jag tanker och tycker. De lyssnar pa mig vilket gor det lattare
att prata med dem.

Vissa tranare lyssnar inte eller till och med tror inte pa mig nar jag berattar saker, till exempel en skada. Darfor vagar jag inte sdga vad jag
tanker och tycker och blir inte nagon bra kommunikation dven om jag férsoker pa olika vis

Pratar 6ppet om bade tréning, tavling, och annat utanfér gymnastiken. Min trénare gor det valdigt tydligt att hon alltid finns dar som st6d,
oavsett vad det géller. Jag dr noggrann med att beratta for min tranare hur jag kdnner om tanker kring olika saker, sa att min trénare far
mojlighet att forsta och anpassa traningen efter mina behov och mal.

Det viktigaste skulle jag saga ar att man har tillit till varandra och att man kan lita pa sin tranare. Pa sa satt blir det l4ttare att prata med hen
och man forstar varandra lattare.

Vi har en kompisrelation som gor det lattare att kommunicera. Vi forsoker att vara 6ppna om allt dven utanfor traningen

Jag tror att det beror pa hur mycket vi egentligen traffar varandra. Jag traffar liksom mina trdnare mer an min egna familj. Det gor ju saklart
att man kanner sig bekvdm som hemma. En annan anledning ar for att vara tranare vet hur det ar att vara elitgymnast sa de relaterar till
0ss

Vi hade ingen bra kommunikation

Att verkligen komma fram och séaga till om det ar nagot jag behdver hjalp med eller inte kan gora eller om jag inte mar bra, det har gjort att
vi har bra kommunikation

Ber en satta upp mal och ge en mojlighet att utvardera fére och efter traning/tavling. Ge forslag pa hur man kan lagga upp tréningar och
olika idéer som man kan goéra pa tréning

Vi ar arliga mot varandra och hjalper varandra.

GOr gemensamma aktiviteter utanfor traningarna och lar kdnna varandra val

Inget speciellt, vi ar bra vanner. Nar man dr med hela gruppen och trénare far man en bra kommunikation.

Vi har alltid haft en mycket god kommunikation mellan varandra. Jag kdnner att jag alltid kan vara 6ppen med min tranare, vare sig vad det
galler. Om det &r nagot som éar fel, om jag inte mar bra eller om det tvartom ar nagot bra som jag vill dela med mig om eller fa tips om. Vi
kommunicerar val under traningarna, men ocksa utanfor traningarna.

Jag och min trénare har inte alltid haft en god och 6ppen kommunikation men nar vi val har haft det har vi pratat och fragat varandra hur vi
mar pa traningen for att se om man kanner sig trott eller liknande sa man kan anpassa traningen.

Min trénare ar en valdigt snall person och jag kdnner mig bekvdm med henne. Hon ger mig viktiga uppgifter for min utveckling.

Vi har utvecklingssamtal och de blir oftast inte arga om man pratar med dem om saker och ting.

Jag sager vad jag tycker och téanker om traningarna

Att jag och min trénare pratar om annat som inte bara handlar om gymnastik, sa att vi verkligen lar kdnna och komma varandra lite
narmare. Da dr det enklare att prata om svarare saker som kan paverka ens prestationer pa traningar/tavlingar.

Prata regelbundet och mycket.

Att bli lyssnad pa oavsett vad man sager, kritik som berém
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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 tranare 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 &r inte sa tydliga.
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30. Jag far inte lara mig speciellt mycket om hur jag kan balansera traning, tavling och aterhamtning.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

53.6%

21.4%

3.6%

7.1% 7.1% 7.1%
4 5 6

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Rytmisk gymnastik)

2023-01-19 18:36

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

Har bara precis tittat pa den, men den verkar ha delar som &r bra mig att lasa pa

Lara sig vikten av vad man gor och hur det paverkar ens prestationer.

Detta ar ju sdkert forskat pa och da kan man anvanda dessa forskningar pa traningen, tex sa hittar man ett nytt satt att stretcha som
fungerar for alla

Prata och fraga fragor om min sport

Man kan anvanda det om man inte riktigt vet hur man kan utveckla sin presentation eller om man inte vet hur ens presentation kan
paverkas

Jag kan anvanda mig av fragorna och ge mig en tankestéllare sa jag vet vad jag behover tanka pa.

Man kan anvédnda sig av PEAK for att utvecklas mentalt, till exempel vad géller motivation och sjalvfértroende, men ocksa vad giller
personliga mal och prestation.

Jag kan se och reflektera hur andra gymnaster hanterar olika situationer och kan pa sa satt fa forslag pa hur jag kan ténka i liknande
situationer.

Den mentala biten. Hur man hanterar stress mm.

Vet ej

Jag kommer nog ldsa det mesta darifran eftersom jag inte far den sortens hjalp fran mina tranare.
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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

Mat och aterhamtning.

Kiropraktor,

Stod fran tranare dven utanfor gymnastiken. Stod fran andra i min narhet. Majlighet till att traffa psykolog under jobbiga perioder
Att folk sdger att man ar duktigt och att man ar bast oavsett hur det gar.

Skolkurator, psykolog och fysioterapeut

Genom att sjalv under den aktiva karriar ta kontakt med andra idrotter for att Iara mig hur de jobbade.

Fysioterapi

Hemifran. Man lagger san otrolig energi pa gymnastiken och da behéver man personer dar hemma som stottar i den ekonomiska biten,
kosten och sdklart i att heja.

Min familj och mina vanner ger mig mycket stod.

att jag ar bra att jag inte ska sluta och fina meddelande

Foraldrar och kanske lite vanner.

Framfor allt familj och vanner, och saklart mina trdnare som jag har daglig kontakt med utanfér tréaningen!

Fran familjen men dven andra gymnaster som jag blir inspirerad av.

Mina foraldrar berommer och ger presenter. Tranaren berommer mig. Vi tas till olika nojen (till exempel néjespark)

Min familj, vdnner. Ibland trdnare ocksa nar de sager bra saker om en.

Familjen

Forutom fysioterapeut, har jag alltid haft ett enormt stdd fran mina fordldrar. De har alltid varit aktiva och forsékt ordna fler
traningsmojligheter som kunnat vara att ta hit en utlandsk trénare, aka utomlands och trédna samt bry sig om att pusha styrelsen, tranare i
foreningen till att forbattra och hjalpa inte bara mig utan de andra gymnasterna ocksa att utvecklas.

Jag har fatt valdigt mycket stod fran mina foraldrar och familj. De har fixat extra traningar och hjalpt mig utvecklas psykiskt.



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

Svar

Mina féréldrar och traningskompisar.

Mamma

Jag har aldrig upplevt detta. Men skulle det ske sa skulle jag vanda mig till ndgon annan inom foéreningen som jag litar pa. Antingen nagon
annan trénare som jag ar mer trygg med, eller ndgon i styrelsen.

Mina foraldrar, kompis eller tranare

Mina tranare och lag kamrater. skulle det vara sa att det kdnns otryggt pa traningen pa grund av mina tranare (vilket aldrig hant) sa skulle
jag vanda mig till alla andra jag trénar med

Oftast mina tranare och mina foraldrar

Som aktiv - ingen aning.

Min skola kurator, mamma

De beror pa vem de ar som bidrar till den osunda miljon. Men antingen trénare, foraldrar, styrelse eller gymnastikforbundet.
Mina foréldrar eller nagon som jag kanner mig trygg med.

Framst andra gymnaster och foraldrar, sedan andra trdnare

Tranare, foraldrar

ingen

Foraldrar

Familj, vanner och tranare.

Forst familjen och darefter ordférande i foreningen.

Jag vander mig alltid till min mamma. Men pa traningen kdnner jag mig bekvam, alla trénare och gymnaster behandlar mig bra.
Mina traningskompisar.

Familjen

Min familj férst och framst, men ocksa vanner och min tranare.

Da vander jag mig till mina foraldrar eller vénner.

Granne, kompisar, mamma, tranare

Vet ej



