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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.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

0.0%

10.5%

5.3%

21.1%

36.8%

26.3%

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Trampolin/DMT)

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

Har inget direkt stod fran foreningen, men har bra tranare som har koll pa vad de pratar om och som sjdlva tavlat pa hog niva.
Det béasta stodet jag far ifran min klubb &r mina tranare och lagkamrater

Det faktum att jag far vilja sjalv hur mycket jag vill satsa och att jag blir supportad av féreningen och mina tranare i vilket fall.
Fler gymnaster i gruppen, battre gemenskap, traningarna blir roligare och man vill gdrna dit.

Stodet fran mina traningar, gratis gymkort, bra redskap, manga tavlingar

Inte sa bra fran féreningen, men har tranare som tror pa mig och stéttar mig.

Alla backar en och vill att man ska gora sitt basta vad det nu an ar

Var fantastiska sponsor

Tranare som helt ideellt ar dar varje traning och coachar. Utan detta hade det aldrig gatt, och det ar inget jag tar for givet.

Att de ser till att ha bra redskap.

Att de inte tvingar mig att ldra mig eller att kora vissa 6vningar utan att om en 6vning inte funkar kan jag trdna pa en annan och ta den 6vningen
som inte funkar en annan gang.

Stod fran andra gymnaster som supportar pa traning och tavling, samt roliga traningar.

Mycket traningstider

Forklaringar pa hur dndringar i tekniken hjalper.

Redskapen, kopte in surfplatta for videoanalys det var bra

Tranare som ar motiverade och villiga att lara och trana

Ekonomisk och fértroende



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

Svar

Fa fler hallar med plats pa redskap. Sporten ar bra men svart att ge alla som vill chansen att fa trana da det ar langa koer till grupperna. Vi har gj
mojlighet att vara sa manga i en grupp (fér manga pa ett redskap gor att man inte hinner trana och endast far sta och vanta).

Teknik, hojden och att satsa pa yngre

Det &r viktigt att ha manga som tavlar men ocksa manga som ar engagerade runt om. Om sporten vore storre (fler som deltar) hade det nog varit
roligare for gymnaster framover.

Etablera sporten mer i media sa att sporten véxer, genom fler klubbar kan fler manniskor bérja med sporten

Lata alla fa tréna och inte sdtta emot, dom som vill och kan |3t dom satsa genom att fa tréna

Mer jamnt fordelat mellan juniorer och seniorer

Grund 6vningar och ingangar

Onsketdnkande &r ju att minska kostnaderna fér att kunna trina och tavla fér féreningen. Just nu betalar vi 3000 per termin, alla tavlingsavgifter
sjalv plus resa och boende varje tavling (sistnamnda ar ju saklart mer rimligt att betala sjdlv, men tavlingsavgift osv har jag ej betalat i andra
foreningar). Det blir mycket pengar for nagon som bor sjalv, pluggar heltid, gar pa CSN, behover jobba samtidigt for att fa rad med detta och
samtidigt trana upp till 14h i veckan.

Vet ej tyvarr

Att utveckla grundteknik ar nog viktigast.

Bygga en stabilare grund samtidigt som man 6kar utvecklingstakten

Kompetensutveckling for tranare. For manga svenska tréanare som inte besitter tillrdckliga kunskaper for att kunna lara ut korrekt.

Kanske mer 6verblick pa gymnasters formaga och inte bara prestationer. ( vet inte exakt hur de jobbar nu)

Forbyggande styrka
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13. Mina tradnare tar sig tid att prata med mina foraldrar om mig och om vad jag férsoker 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

Se till att satta upp mal som du sjalv vill uppna. Det kan vara att tavla pa en ny 6vning, att ta en placering, satta nytt podngrekord (vilken kan vara
for en av de parametrar som beddms, inte n6dvandigtvis totalpoang), eller helt annat, kanske styrka eller sa.

Inse att det &r en sjdlv som dr den enda som verkligen blir besviken om det gér daligt. Ofta tror man andra har hogre férvantningar &n vad de har.
Forsok se det som positivt, att nagon faktiskt tycker att du &r sa bra att dem tror att du kan lyckas.

Tro pa dig sjalv och alltid se det positiva i sporten

Oppen konversation, berétta vad du kinner.

Man tévlar inte mot nagon annan an sig sjalv, fokusera pa dina egna framgangar och prestationer

Ta inte det sa hart utan satsa hogt och misslyckas man gor det inget utan da ar det bara att fortsatta kriga vidare

Forsoka inte lyssna och endast gora det du vill och kdnner dig bekvam med

Va bara dig sjalv strunta i andra och gor dit bdsta. Man kan inte géra mer an sitt basta dven om det inte alltid &r det basta som man har gjort pa
traningen, men det basta for tillfallet

Har sjdlv haft mycket hjélp av idrottspsykolog for att hantera kédnslor och tankar kring detta. Sa det &r val radet jag skulle ge om de har mojlighet.
Det &r svart att paverka vad andra gor, lattare att lara sig hantera att andras forvantningar kanske finns dar men att lara sig att acceptera att de
finns och att man sjalv bara ska félja sin plan och lata de finnas i bakgrunden. Man kan bara paverka det som finns inom sig sjalv.

Gor din plan och hall dig till den, jamfor inte med andra.

Att det alltid kommer finnas férvdntningar som andra har pa dig och du kanske dven har pa dig sjalv men att du anda alltid bara kan prestera sa
bra som du kan. En dag kanske man ar i lite samre form och inte kan prestera som man brukar. Men man gjorde det basta man kunde den dagen.
Att malen inte alltid &r sa svara att na som man tror och att bara fortsatta tréna tills man nar dom.

Lita pa processen, njut av resan. | slutdndan kan vi bara gora vart basta.

Man kan inte alltid vara i toppform, men man kan alltid léra sig nagot pa det man gor. Det &r din resa och du bestammer farten. Battre att gora pa
sitt satt an inget satt alls.

Att fokusera pa att gora ditt basta och inte géra saker for att andra vill det utan att du sjalv vill
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19. Min tranare och jag pratar regelbundet om vad jag beho6ver géra 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

Vi har kul och skrattar

Varan gemensamma karlek till sporten

Pratar alltid med respekt och hansyn till den andra, berdttar om man inte haller med den andra

Han har tydliga mal med vad vi ska uppna

Om man tycker att nagot inte funkar ar det battre att siga det

Hon ar typ som en extra mamma for mig

Att vi kdnner varandra bra, att de accepterar hur just jag ar och hur jag funkar. Individanpassat och accepterande atmosfar
Hogt i tak, man kan sdga vad man tycker och tanker, saklart med respekt for den andre.

Att jag har kdnt mina trdnare sa manga ar att de vet hur jag fungerar och att jag vet hur de fungerar. Sen att vi alltid har roligt pa traningen
Prata med varandra om vad jag ska gora innan och efter varven.

Insikten att sporten ar komplicerad och att saker tar tid

Vi pratar ratt vardagligt, jag skoter min traning mest sjalv och har bra stod mentalt mer fran tranare.

Respekterar varandra och vara 6ppen fér forslag och nya planer fran badas hall.

Min trdnare ar min pappa plus att vi bada vill at samma hall
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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 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 goéra 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.
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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. Pa vilket satt kan du anvdnda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?

Svar

Vet e]. Har inte kdnt att jag haft tid att kolla pa den

Om du inte har en san bra traningsperiod sa kan man alltid ga in o kolla pa peak
Kolla mer pad genomgangar angaende mental halsa

Jag kan sjalv satta upp mal och da en inblick inom min utveckling

Fa inspiration

Vad ar PEAK??

Bra att frascha upp mina kunskaper jag fatt av mer individanpassad guidning och sa tillsammans med min idrottspsykolog och psykolog,
fysioterapeut.

Lasa och ta till mig kunskapen

Den kan ge mig stod nar jag har en dalig tréaningsperiod.

Jag vet faktiskt inte

Lara mig om mental traning

Ta lardom fran andra
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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

Vettiga fordldrar som lyssnar lagom pa vad tranare sager (gallde forr).

Nu vet jag inte. Har inte riktigt nan speciell stottning.

jag har fatt mycket stod av familj for att alla har hallit pa med gymnastik/trampolin. S& dom har hjdlp mig en del nar det har varit jobbigt. Men
framfor allt sa ar det min morfar som har hjalpt mig inom sporten.

Familjen

Tillgang att prata med psykolog

Min mamma hon férstar mig

Min familj

Min Mamma och vanner

Psykolog som arbetade med mig tillsammans med min landslagsfysio for att hjalpa mig. Det har varit ovarderligt i min karriar.
Stottning i att forma livet sa att det fungerar hallbart bade i och utanfér idrotten under elitsatsning.

Mina foréldrar och min fysioterapeut

Foraldrar och kompisar.

Landslagets fysio har hjalpt och dven idrottspsykologer

Ingen, tycker inte om support utanfor traning

| ar har jag fatt hjalp med KBT behandling. Det har varit super. Annars sjukgymnastik.

Vanner som inte riktigt forstar situationen och tror att jag ar battre dn vad jag ar.

Vet inte



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

Svar

Troligtvis ingen. Eller sambo. Vet ej. Beror nog pa vad det géller.
da brukar jag vdanda mig till min trdnare men om min trénare inte ar dar sa brukar jag skriva det till dom eller siga till ndgon annan jag ar trygg
med

Tranare, foraldrar

Min tranare

Mamma

Mamma

Mina vdanner och Mamma

Min landslagsfysio tror jag.

Familj

Ingen direkt. Jag bara lever med det och ingen far veta.
Foralder eller en av mina trénare

Mig sjalv

Mamma a pappa

Tranare i forsta hand.

Har inte riktigt stott pa det sa vet inte

Min pappa



