
Landslaget i 
Trampolin och DMT

Landslagsledning

Landslaget nu och framöver

Vision och fokusområden



Landslagsledning

• Jonas Heiman: Förbundskapten

• Ulf Andersson: DMT för Senior/U21 + strategi/utveckling tillsammans med FK 

• Per Holgersson: Trampolin + Synkron  för Senior/U21 

• Pernilla Nyberg: Junioransvarig - lagledare junior

• Petra Källman: Fysio – yngre gymnaster + utvecklande aktivitet

• Anna Hjern: Fysio – äldre gymnaster



Landslagsledning – just nu

❑ Coacha genom coacher   

o Koordinera bästa möjliga coaching GENOM tillgängliga tränare.  

o Samt genom personlig expertiskunskap

o lyfta fram annan kunskap

❑ Säkerställa 

o tränings och utvecklingsplan

o förberedelser inför mästerskap - formtopp

o bästa möjliga förutsättningar för gymnaster coacher inför och under tävling 

o koordination med livet utanför

❑ Utvecklingsinsatser

o Externa experter



LANDSLAGET

Gruppens utveckling 
och framtid



Landslaget

Senior - 20st

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

• Träna tävla för att delta på mästerskap

U21 - 5st

• 5st helt U21, 2 dam, 4 herr, (5+1 TRA, 3+1 DMT)

• Ligger nära seniornivå med mål att nå dit

• Delta i verksamheten på egen/klubbens bekostnad

• Mål att delta och prestera på WAGC

Junior - 6st

• Totalt 6 st, 2 flickor 4 pojkar, 6 trampolin + DMT

• Gymnaster med potential att utvecklas till seniornivå

• Internationell erfarenhet (lära) genom WAGC + ytterligare en tävling 

31st



Gymnaster
i landslaget över tid



Syfte - filosofi

Varför finns vi

Ca -2p

Ca -2p

Förebild

Motivation

Utveckla

½ startfält

Potential



Inför 2024 - hur skall vi se ut?

• Kriterier för uttagning och deltagande i senior justeras

• Sympatisera med utveckling emot mästerskapskrav

• Utnyttja resurser på rätt sätt

• Kan vara:

• Kriterier för uttagning

• Kriterier för att vara kvar

• Max antal gymnaster - per disciplin och totalt

• Fortsatt satsning på

• U21 eller liknande grupp

• Junior



VISION 
UTVECKLING 

FOKUS



VISION

Svenska gymnaster ligger kontinuerligt på 
semifinalnivå och konkurrerar i alla discipliner 
om finalplatser på mästerskap 



2017



Vad krävs? 

Strategisk kartläggning – TOPP GAP

• Vad är den optimala situationen för Sverige i TOPP?

• Var står vi idag?

• Hur fylla GAPet?

• Vad saknar vi? 

• Vad kan vi fylla på med

• Inom landslagets ramar

• Utanför

• Acceptera läge – vad kan ej uppfyllas

• Jonas Uffe koordinerar och utreder



Teknik
vad krävs från ledare och 

gymnaster för att nå ”excellence” 

• Anlita experttränare kontinuerligt 

• Liknande samarbete kommer fortsätta

• Samarbete specifikt för DMT

• Fokus på tränare   (förstå + vilja)

• Ytterligare insatser för att förstå  

• Maximera arbete utifrån tillgängliga resurser

- ökad fokus och förståelse för teknik 
och förberedelser



Planering - periodisering

• Träningsplanering

• Mall finns

• Rekomendationer – riktlinjer

”if you don’t plan – you plan to fail”



Förberedelse inför mästerskap

• Uttagningsnormer - tydlighet

• Stabilitet / resultat / förberedelser

• Checkpoints

• Fysisk status

• Serieträning – uppföljning

• Uppföljning av ansvarig från L-ledning

• Process under tävling

- Formtoppning inför fokustävling 



Samlingar - läger

• Gruppkänsla - inkludering

• Ökad fokus på hemmatränare  - inkludering/utveckling

• Avstämningar Gymnast/tränare/landslag

• Uppstyrda träningar - passande för period 
• Ge verktyg – rätt teknik – detaljer

• Landslagsledning planerar – inkludera hemmatränare

• Ledare : ”Roller till alla”   och   ”Utbildning”

• Viktig teori återkommer

• Digitala träffar

• Utvärderingar av läger

- Träffas, Stämma av och ge verktyg -



Nutrition
-Rekommendationer

-maximera din aktivitet/uppbyggnad
-praktiskt träna

– akut och förebyggande

Mental hjälp

-Hur är vi och vilken inställning skall vi har

-Alkohol

Värderingar

?

?
-Måns Åberg och Alva Lemoine

-inkludera mer
-planeringsmöten, ”athletes meeting”

Gymnastrepresentanter

-Planering uppföljning

-Egen analys
-trampolin vs DMT

-PEAK

Tänkande gymnaster




