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Vad ar PEAK:
- *Personlig Elitutveckling Aktiv Karriar i gymnastik
*For elitaktiva inom nagon av gymnastikens discipliner
e"b\

*For de som vill lara sig om aspekter som paverkar prestationen
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*For de som vill utveckla sig sjalva, lara kanna sina formagor och
begransningar och fa tips pa hur de kan jobba med dem

*En 6ppen webbplattform med text, foto, film,
animationer, poddar och interaktivt material

*Producerat tillsammans med elitaktiva gymnaster i samarbete
med Bucket Media som produktionsbolag

*Grundas i vad elitaktiva efterfragat for typ av kunskap och
material



"Det ar latt att man bara tanker efter
nér det gar daligt, och att man inte

ténker eller kdnner efter nér det gar bra.

Man kor liksom pd tills man blir tvungen
att reflektera. En bra ide ar att tdnka
igenom pa kvéllen vad jag har gjort
/dag. Vad kan jag ta med mig och lara
mig av det har?”

- Elitgymnast




PEAK omraden

Fysiska parametrar Mentala p!
Lar kanna din kropp, hur den ar uppbyggd Lar kdnna d
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Tekniska parametrar
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Din sannolikhet att klara serien ar

74%

Att hantera gymnastikens mentala
krav och utmaningar
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Din tur att reflektera!

e Vilka mentala krav och utmaningar
upplever du att din disciplin staller
pa dig i tavlingségonblicket?

Hur hanterar du de situationerna
idag?

Finns det nagot du skulle vilja
utveckla och trana mer pa?

Avsnitt 2: Mentala utmanin — Se blockets alla delar

- Hantera rehab

Titta p2 (W YouTube

Kom ihag

» Det ar vanligt att bli nervo:

Fra

viktigt som helst "

Tips om du ar nervos

@ Identifiera att du ar nervos
@ Normalisera
@ Acceptera att du ar nervos

@ Rikta fokus mot uppgiften och det du kan paverka
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En sneak pa PEAK

Vad finns pa plattformen?

PEAK vill bidra till:

 Sjalvreflektion

« Sjalvinsikt

« Sjalvmedvetenhet

« Teoretisk kunskap som ar praktiskt applicerbar

» Prestationsutveckling

« Erfarenhetsutbyte

« Ett 6kat intresse av att vara delaktig i sin traning och karriar
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Anvandning

- Hur blir PEAK lattillgangligt och
anvandbart?

» Hur ser du att PEAK kan anvandas inom er vardagliga
verksamhet?

 Erfarenheter och tips fran er som har anvant det?

P& vilket sétt fyller materialet en funktion eller skulle
kunna vara ett stod i traningen/ utvecklingen?

 Vilka typer av aktiviteter kring PEAK skulle ni kunna
gora med era aktiva?




Nasta steg?

« Stddmaterial for tranare uppe nu under egen flik

Fordjupning och utveckling av materialet under 2023

Materialproduktion

PEAK Live

Marknadsforing och spridning/ férankring
Utvardering Q1 2024




Inspel till utveckling?

Onskan om presentationer
av materialet?

H6r av dig till mig!
Sofia.kuylser@gymnastik.se
0706520943

Peak.gymnastik.se
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