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Landslagsledning

Jonas Heiman:
UIf Andersson:

Per Holgersson:
Pernilla Nyberg:

Petra Kallman:
Anna Hjern:

Forbundskapten

DMT f6r Senior/U21 + strategi/utveckling tillsammans med FK

Trampolin + Synkron fér Senior/U21

Junioransvarig - lagledare junior

Fysio — yngre gymnaster + utvecklande aktivitet
Fysio — aldre gymnaster




Landslagsledning — just nu

d Coacha genom coacher
o Koordinera basta mdjliga coaching GENOM tillgangliga tranare.
o Samt genom personlig expertiskunskap
o lyfta fram annan kunskap

O Sakerstalla

o tranings och utvecklingsplan
o forberedelser infor masterskap - formtopp
o basta mdjliga forutsattningar fér gymnaster coacher infor och under tavling
o koordination med livet utanfér
O Utvecklingsinsatser
o Externa experter
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Landslaget 31st

Senior - 20st
« 20st totalt, 9 dam (8 TRA, 2 DMT), 11 herr (7 TRA 5 DMT) (2 dubblar i U21)

« Tréna tavla for att delta pd masterskap

U21 - 5st

. 5st helt U21, 2 dam, 4 herr, (5+1 TRA, 3+1 DMT)
- Ligger nara seniornivd med mal att na dit

- Delta i verksamheten pd egen/klubbens bekostnad
« Mal att delta och prestera pd WAGC

Junior - 6st
« Totalt 6 st, 2 flickor 4 pojkar, 6 trampolin + DMT

« Gymnaster med potential att utvecklas till seniorniva

« Internationell erfarenhet (ldra) genom WAGC + ytterligare en



Gymnaster

I landslaget over tid
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Syfte - filosofi

Varfor finns vi

Maisterskapsmedaljer

Deltagande pa masterskap RPREEE

Seniorlandslag Ca -2p
Férebild *
u21

Utveckla

Motivation




Infor 2024 - hur skall vi se ut?

 Kriterier for uttagning och deltagande i senior justeras
« Sympatisera med utveckling emot masterskapskrav
- Utnyttja resurser pd ratt satt

« Kan vara:
« Kriterier for uttagning
« Kriterier for att vara kvar
« Max antal gymnaster - per disciplin och totalt

 Fortsatt satsning pa
« U21 eller liknande grupp
* Junior







VISION

Svenska gymnaster ligger kontinuerligt pa
semifinalnivd och konkurrerar i alla discipliner
om finalplatser pa masterskap




Fokus / utvecklingsomraden
prioriteringar TRAMPOLIN
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: Vad kravs?

Strategisk kartlaggning — TOPP GAP

« Vad ar den optimala situationen fér Sverige i TOPP?
 Var star vi idag?

« Hur fylla GAPet?

« Vad saknar vi?

+ Vad kan vi fylla pd med

Inom landslagets ramar
Utanfor

« Acceptera lage — vad kan ej uppfyllas
« Jonas Uffe koordinerar och utreder




Teknik

vad kravs fran ledare och
gymnaster for att na “excellence”

- 6kad fokus och férstdelse for teknik
och forberedelser

» Anlita experttranare kontinuerligt

« Liknande samarbete kommer fortsatta
« Samarbete specifikt for DMT

« Fokus pé tréanare (forsta + vilja)

- Ytterligare insatser for att forsta

- Maximera arbete utifran tillgangliga resurser




Planering - periodisering

jag HAR en plart- “If you don’t plan — you plan to fail”

 Traningsplanering
« Mall finns
« Rekomendationer — riktlinjer

PRINCIP FOR PERIODISERING OCH PLANERING

SHSONGENS FORDELNING SHSONGENS FORDELNING
TEKNIK Frs

Guningar
Grundteknik
Hojd

inationer ur serier genomsyra hela sisongen fran I3g, Skande och till hog frekvens.

Overgé till 2-7 kombo: ténkt serie 2 under mellar ng.
Under tavling: ng mg ranas hel rier. Minskad frekvens veckorna narmast tévling. Ett forslag @
- 5 1ill 3 veckor innan tav & 10-20 st serie per vecka (under 2-3 traningar/vecka av totalt 4-5 traning)
- 2 veckor innan tavlirms e/./ erier under veckan
- 1 vecka innan tavling g ckan
Genomfbrda serie genom sésongen &r avgora ] 2 rhe®och di kan man férandra bade
teknik och stil genom att bryta ner det till kom @/ i i
Fokus pa korrekt teknik
Vid dagar for serietraning simulera forhéllanden pa

traning sker under ca 50% av veckans traninga i och kombinatiener

vningar som ej fungerar 6 veckor innan maltivling tas bort




Forberedelse infor mastersk

- Formtoppning infor fokustavling

Uttagningsnormer - tydlighet
« Stabilitet / resultat / férberedelser

Checkpoints

Fysisk status

Serietraning — uppfoljning

Uppfoljning av ansvarig fran L-ledning

Process under tavling




Samlingar - lager

- Traffas, Stamma av och ge verktyg -

« Gruppkansla - inkludering
- Okad fokus pd hemmatranare - inkludering/utveckling
« Avstamningar Gymnast/tranare/landslag

« Uppstyrda traningar - passande for period
 Ge verktyg — ratt teknik — detaljer
» Landslagsledning planerar — inkludera hemmatranare

« Ledare : "Rollertill alla” och “Utbildning”
« Viktig teori dterkommer

« Digitala traffar

« Utvarderingar av lager




Nutrition

-Rekommendationer
-maximera din aktivitet/uppbyggnad
-praktiskt trana

Varderingar

-Hur ar vi och vilken installning skall vi har
-Alkohol

Gymnastrepresentanter

-M&ns Aberg och Alva Lemoine
-inkludera mer
-planeringsmoten, “athletes meeting”

Mental hjalp

— akut och férebyggande

Tankande gymnaster

-Planering uppfaljning
-Egen analys
-trampolin vs DMT
-PEAK

?
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