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En kravanalys ar ett dokument som svarar pa fragan vad som kravs, inom
en rad olika omraden, for att na eliten inom en viss gymnastikdisciplin.

Detta ger Gymnastikforbundet, foreningar, tranare och gymnaster en
nodvandig forstaelse for vad som kravs for att na en given elitniva.



Kravanalyser | perspektiv

I mitten av 00-talet stallde Sveriges Olympiska Kommitté krav pa att kravanalyser
skulle tas fram av alla olympiska SF.

=  Gymnastikforbundet tog fram KA:er i KvAG, MAG och TRA (individuell trampolin).
For RG och truppgymnastik paborjades arbetet, men fardigstalldes aldrig.

= I samband med gymnastikens mediakris 2012-13 beslutades att blasa av all
anvandning av forbundets kravanalyser. Varfor?

= [ mitten/slutet av 2010-talet togs (mindre omfattande) kravanalyser fram for MAG
och TRA inom ramen for SOK:s Utmanarsatsning; inom KvAG gjorde Sebastian
Melander pa SOK:s uppdrag en genomgripande omvarldsanalys.

= 2023 inledde Gymnastikforbundet arbetet med KA:er for alla discipliner och grenar,
inte bara de olympiska.



Kravanalyserna...

= ...pekar pa vad som kravs for tre olika elitnivaer:
- nationell elit ~
- internationell elit
- varldselit

= _..har tagits fram/ska tas fram inom fdljande discipliner:
- manlig AG
- kvinnlig AG Fardigstillda
- trampolin och DMT

- truppgymnastik, aerobic gymnastics

- parkour, hopprep och drill

= ...baseras pa:
- datainsamling och statistik
- omvarldsanalyser och intervjuer
- litteratur (bl.a. FIG:s Academy-material)
- kunskap och erfarenhet hos forfattarna




0
Mest betydelsefulla nyheten i Kravanalyserna 2025: uppdelning i vad som kréavs for att nd M
nationell elit, internationell elit respektive varldseliten

Definitionen foljer forklaringen i Riktlinjer for deltagande i internationella mésterskap (2025-28)

Malgrupperna ar identiska med gymnaster, trénare och foreningar som siktar pd dessa tre kategorier

Prestationsniva Fokus for kriterier och uttagning
Individuell optimering

och anpassning

Progressionsstege
Steg 7

Medalj pa VM/OS

- Individuell optimering
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och anpassnin

Medalj pa EM Individuell optimering

Medverkan pa OS och anpassning

. L Skapa forutsattningar for lag &
individ att prestera pa elitniva
R Skapa forutsattningar for lag &
Internationell elit | Medverkan pa VM individ att mita sig mot varldsniva

Lagtokus i syfte att bredda &
Medverkan pa EM

rRanp utveckla toppen av nat. Elit
Delegationstokus i sytte att skapa
en bas tor internationell framgang

Steg 1 Medaljniva pa NM

Nationell elit

Medalj pa SM, medverkan
sa internationell tivling




Kravanalyserna... AN

= Kommer att finnas tillgangliga for alla som onskar ta del av dem
= D.v.s. vi "hdller” inte pa ndagon information i analyserna

= MEN analyserna sammanfattar vad som kravs for att nd nationell-,
internationell- respektive varldselit!

= OCH det ar upp till var och en av de som tar del av kravanalyserna
att avgora om de har de manga ganger kravande forutsattningarna
for att kunna gora en sadan elitsatsning pa ett hallbart, sakert och
tryggt satt.



Innehdll & upplagg

1. Inledning

2. Beskrivning av sporten
3. Karaktaristika

4. Kravprofil gymnast

5. Tranare

6. Traningsmiljo

ey

7. Bilagor



1. Inledning

= Forord: syfte, historik, malgrupper, tillamplingsomraden
= Disposition och upplagg

= Terminologi, forkortningar, 0.s.v.




2. Beskrivning av sporten

\

Historik, evolution och utbredning

= Svenska framgdngar historiskt

= Tavlingsgrenar
= Redskap

= Tavlingsformer och tavlingssystem

= System for kvalificering till OS och VM (dar till'ampligt)/

= Regler och bedomning [/ |



2. Beskrivning av sporten

Tavlingsgrenar

Till disciplinen trampolin (“"trampoline gvmnastics” pa engelska) riknas grenarna individuell
trampolin, synkron trampolin och dubbel mini-trampolin. Inom FIG tillhér dven tumbling, en gren

som dnnu inte har nagra officiella tavlingar i Sverige, trampolinfamiljen. Individuell tymbling (dven

Pl T

kant som power tumbling) ska inte blandas thop med redskapet tumbling som ju ar en av tre tivlings-

moment i lagsporten truppgyvmnastik. I individuell tumbling ar golvet ca tio meter langre och
gvmnasterna utfor fler volter pa raken.

Denna kravanalys omfattar individuell trampolin, synkron och DMT. Da det finns dverlagset mest
data tillgangligt kring individuell trampolin sa kommer det att dterspeglas i kravanalysen.

[y

Historik

Trampolin ar en ung tavlingsidrott. Dock stracker

sig sjalva trampolinens historia forhallandevis langt

tillbaka i tiden. Foregangare till dagens trampoliner

fanns redan 1 slutet av 1700-talet, men anda till in pa

1900-talet var sysselsittningen nistan uteslutande

en angeligenhet {6r cirkusartister. Under 1920- och

30-talen insag dock gymmnaster och simhoppare

redskapets mojligheter och borjade ova in

avancerade volter pid hemmabyvggda trampoliner.

1936 byggde George Nissen, en gymnastik- och

simhoppsutovare fran Iowa i USA, den forsta

moderna trampolinen och startade darefter

serietillverkning. Efter 2:3 varldskrigets slut drog

Nissen iging en stor kampanj for sporten och sina

egna produkter. Tillsammans med idrottslarare \
och flera av USA:s framsta gymnastiktranare George Nissen och en kimguru trinar pd en

arrancerade han demonstrationer, giorde filmer, trampolin i Central Park, New York (1960-tal).
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Bild 2.1: Linder som har tdvlat pd storre internationella DM T-mdsterskap och -tdvlingar de senaste 20 dren,
totalt 40 ldnder 2005-2024.




Trampolin

Trampolinen
Ramen
Langd 505 /- G0mm
Bredd 2910 /- 50 mm
Duikens hajd fran golvet 1155 ! 5 mm

Duken
Langd 4280 /- 60 mm
Bredd 2140 /- B0 mm

Fjadrar
Ca 120 st stalfjgdrar, ca 258 mm langa med 2 29 mm

Material

Mylonkand, strings eller liknande band i ljus farg

- Bredd pa nylonband: 55mm  +- 15mm
- Bredd pa strings 3mm +~ lmm

Mittersta zonen
Langd 1080 mm  +- 40mm
Bredd 1080 mm /- A0 mm

Nedslagsbdddar och -stillningar

sstillningens ram ska vara fastsatt i trampolinen och
vara stotddmpande. Stillningen ska tickas aven
stitdimpande matta (nedslagsbidd) som ska ha matten:
Bredd 3000mm +- 25mm
Langd 2080mm  +- 25mm
Tjocklek vid dukinden, JEmm  + 5 mm
Tjocklek vid bortre dnden 200mm  +- 20mm

Golvmattor

Gymnastikmattor ska ticka golvet pa trampolinens langsidor
samt golvet bakom nedslagsbiddarna pa trampolinens
kortsidor. Mattorna vara minst 200 cm breda (+/- 1 cm) och
20 cm tocka (+- 1 cm).




Tavlingssystem

Vilka internationella tavlingar som erbjuds framgar i nedanstaende tabell:

—~—> ==

Lag A0 A1 A2 A3 Tillkom Kval
.. VM ech Wolu
v | °o o -
: M
Ja

Olympiska spelen 117 &r-
VM 17 &r-
‘World Games 17 &r- |
Youth Olympic Games ' 15-16 &r
Junior-VM 15-16 &r
WAGC * 11-21 &
World Cup 17 &r-
EM 17 &r-
Europeiska spelen 17 &r- |
Junior-EM 13-16 ar
NM 178 |
Junior-NM 13-17 &r

1I: YOG 2022 yetades fram till 2026 och det dr an sid [inge oklart om trampolin kommer att ingd

NS
AN

'NENENENENENENENEN
ANENANENENEN

2: Alderskategerier World Age Group Competitions: 11-12 dr, 13-14 dr, 15-16 dr och 17-21 dr

Tabell 2.1: Oversikt internationellt tavlinossystem trampolin och DMT.




Tavlingssystem i Sverige

Det nationella tavlingssystemet bestar av SM-tavlingar samt en Svenska Cupen-serie (5C). 5C-serien
bestar av mellan tre och sex (oftast fyra) deltdvlingar utspridda 6ver landet. Gymnasterna far
Svenska Cupen-podng i relation till sin placering vid respektive deltivling. I samband med arets
sista deltdvling delas priser ut till de som samlat ihop flest podng i serien (gymnasterna/paren far
rikna de tre bidsta resultaten). Lagtivlingar, en fér individuell och synkron trampolin och en fér

DMT, ingar ocksa i Svenska Cupen-serien.

Praxis dr att alla tivlingsklasser genomférs vid varje enskild deltavling, dvs alla trampolingymnaster

pa nationell niva tavlar alltid tillsammans, oavsett alder.

Svenska Cupen och SM &dr "6ppna” tévlingar, dvs ingen kvalificering krévs f6r att starta. Kravet for
deltagande (forutom aldersreglerna) dr att gymnasterna klarar de tekniska krav som finns fér
respektive klass.

SM-tavlingar Svenska Cupen
Junior-SM Ungdoms-SM ° Klass 1

Tabell 2.2: Oversikt nationellt tivlingssystem trampolin och DMT.




Lag XXX

Gymnast A
Gymnast B
Gymnast C
Gymnast D

Lag YYY
Gymnast E
Gymnast F
Gymnast G

Forsok 1
59,850
53.300
14000
56,125

Forsok 1
60,100
57,780
40

Forsik 2
22,228

L}

55,000

Forsok 2

24770
54,540

Tabell 2.4: Exempel pd hur lagpoang beraknas 1 kvalomgingen (1 detta fall trampolin).

(
170,975

Poing
(&0,100)
(57,780)
(54,540)
172,420

I lagtinaler, som bland annat férekommer pa VM, EM och junior-EM, dr formatet ett annat.

Lagfinaler genomfors som ett separat tivlingsmoment dir tre gymnaster deltar och samtliga

gymnasters resultat rdknas in i lagpodngen. Gymnasternas uppnadda serie- eller kombinations-

Runda 1

Ludde Sdderling
Nikolai Makarov
Jason Burnett
Stewart Matthews
Michael Nielsen

Runda 2

Baris Jeltsin
Pierre Trudeau
Gista Bohman
Mogens Glistrup
John Major

61,025
29,995
44,000
43,305
11,000

62,000
55,000
54,995
54,990
10,015

Runda 3

Joakim Thastrdm
Nelly Furtado

Alla Pugatiova
Steven P. Morrissey
Lars Ulrich

Resultat
1. SWE
2. RUS
3. CAN
4. GBR
5. DEN

SWE
CAN
RUS
GEBR
DEN

(5+3+5p.)
(4+5+3p.)
(3+4+4p.)
(2+1+2p.)
{(1+2+1p.)

Tabell 2.5: Exempel pd hur lagpoing beraknas en lagfinal (1 detta fall trampolin).

61,110
61,105
60,000
59,995
95,355




3. Karaktaristika

=  Framgangsrika nationer och kontinenter

= Utbredning i Sverige och framgangsrika foreningar i Sverige
= System

= Aldrar

= Traningsinsats

= Tavlingsfrekvens

= Kroppslangd

= Resultatnivaer




Dubbel mini-trampolin

Baserat pa medaljer pa VM och World Games sedan 2015 ar de mest framgangsrika nationerna i
dubbel mini-trampolin foljande:

UsA Amerika 26 medaljer

Ryssland Europa 16 medaljer

Spanien Europa 9 medaljer

Portugal Europa 8 medaljer framst manliga framgdngar

Sverige Europa 7 medaljer bara kvinnliga framgangar
Storbritannien Europa 7 medaljer bara kvinnliga framgangar

Kanada Amerika 6 medaljer

Australien Oceanien 4 medaljer

W N e
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Nya Zeeland Oceanien 3 medaljer bara kvinnliga framgdngar

Tabell 3.2: Antal medaljer (individuell DMT och lag, damer och herrar) pa VM- och WG-tivlingar

vilka de mest *"'mwﬁrrigsri.i;ﬂ linderna i DMT 2015
A MTIOTRIITE A5, QESLOD TIE 1—Ll" vi-medal]
.fI' il "P‘m FIVIHS o fler WG- och VM-medaljer.




1960's

PAGI mAaGYU - OCE mUAG

Figur 3.2: Andel VM- och O5-medaljer (individuell trampolin, synkron och lag) per kontinent per drtionde, uppdaterad
ton. O5 2024, EG=Ewropa, PAGLUEAmerikas, AGLEAsien, OCE=Cceanien, LIAG=Afrika




Utbredning — Sverige 11

Antal tavlingsgymnaster
Antal tavlingslicenser manlig AG: 521 (genomsnitt senaste fem aren, variation: 506-539).

Aldrar tivlingsgymnaster !1!!
Andel tavlingslicenserade inom olika alderskategorier:

under 11 ar: 48% | 11-15 ar: 34% | 16 ar och over: 17%

Antal foreningar

Antal féreningar som i Gymnastikforbundets arsrapport anger att de har manlig AG pa sitt

program: 27 (genomsnitt senaste fem aren, variation: 24-31).

Antal foreningar per region (genomsnitt fem senaste arens arsrapporter)
N:401M:1,21U0S:1,21MS:2210:721V:84150:281S:1,4

Antal startande pa SM (genomsnitt fem senaste aren):

- SM herrar: 17,6 (6,5 foreningar i snitt)

- JSM pojkar: 22,4 (8,8 foreningar i snitt)




Sveriges position

Vi kan konstatera att Sverige har tillhort de frimsta nationerna inom DMT mer eller mindre

oavbrutet sedan borjan av 1990-talet. Men hur star sig Sverige som trampolinnation i ett europeiskt

perspektiv. om man beaktar individuell trampolin, synkron och DMI? I kategoriseringen/

World Cup, deltagande med hela lag, ev. férekomst av landslagstrupper, forekomst av juniorers

deltagande, historik och kompetens pa ledarsidan.

Kategori 1
Belarus ’
Ryssland ’
Kategori 2
Frankrike
Storbritannien
Portugal
Ukraina
Kategori 3
Georgien
Italien
Spanien
Tyskland

Kategori 4
Azerbajdzjan
Belgien
Grekland
MNederlanderna
Sverige
Turkiet
Osterrike

Kateqgori 8
Slovakien
Slovenien
Ungern
Kategori 9
Cypern
Monaco
Moldavien
Rumaénien

Figur 3.5: Kategonisering av linder tillhdrande European Gymnastics som har tivlat pd misterskap 1 trampolin och/eller

DMT. Lander 1 kategori 9 har bara tavlat 1 nagot enstaka masterskap och/eller for valdigt manga ar sedan. Virdering av
Lllf Andersson, jult 2024,




‘rameangsrika klubbar - Sverige

Tabellen nedan visar féreningar som under aren 2015-2024 haft gymnaster i senior- och U21-
landslaget. Sammanlagt 34 gymnaster fran 12 olika féreningar har haft en plats i landslaget under
perioden, vilket gor totalt 143 landslagsplatser. Tre foreningar har alltsa innehaft tre fjardedelar av

seniorlandslagsplatserna under denna tioarsperiod.

12015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 ;‘““" | Amdel ]

'GK Fmrull:en_ o~ 1
\Bords GS (V)

FK Tor (S)

‘Gefle GF (US)

| Osterdkers TF (O)
\Ostra Torps GF (S)

e NWEGOW!
LRl o R FY R S S g N

Tabell 3.3: Foreningsrepresentation 1 sentor- och U21-landslagen 2015-24.



"System”

4 Begreppet sammanfattar hur strukturen ar uppbyggd for det
nationella programmet i en viss gymnastikdisciplin.

v Syftet med systemet ar att vara en vagledning for gymnaster och
tranare, fran grunden upp till landslag och internationell niva.

v/ Malet ar att nationen ska ta medaljer pa internationella masterskap.

v Foljande delar brukar omfattas i systemet:
= Landslag (senior och junior)
= Centraverksamhet
= Ungdoms- och talangverksamhet
= Tavling
= Utbildning
= Support



Medeldlder framgdngsrika trampolingymnaster

Medelaldern for de mest framgangsrika gymnasterna i varlden ar hogre an i ovriga
gymnastikdiscipliner. [ individuell trampolin sag medelaldrarna for de allra basta ut enligt foljande

under perioden 2017-24:

31,0
29,0

27,0

m Hemar

Damer

Guldmedaljorer Medaljorer Topp 8-placerade
Figur 3.11: Medeldldrar indiv

Den mest markanta utvecklingen skedde under 1990- och 2000-talen, efter det har nivaerna

stabiliserats.

Medeldlder VM och 0S 1970-2024 Medeldlder VM och 0S 1970-2024
(herrar och damer) (herrar och damer)

25 7 ;.
4 25,0 o 54 251

1970-tal 1980-tal 1990-tal 2000-tal 2010-tal 2020 1960-tal 1970-tal 1980-tal 1990-tal 2000-tal 2010-tal 2020-tal

== Guldmedaljrer Topp B-placerade




Aldrar - Sverige

Medelalder nationell elit

Aven medelaldrarna for svenska trampolingymnaster har 6kat, om an inte lika markant som pa
internationell niva. Gallande kvinnliga medaljorer pa SM har medelaldern okat fran drygt 18 ar pa
1960-talet till over 24 ar pa 2020-talet. Motsvarande okning pa herrsidan: fran 15,2 till 22,9,

24,2

21,2 21,

19,9
18,2 18,2
I I '181[] =

Manl. medaljorer Kvinnl. medaljdrer

19,

® 1980-tal 1990-tal = 2000-tal 2010-tal m2020-tal

7

Figur 3.17: Medeldlde

e p T _ g A aA MO A 5 e T T TT i - e Bt ]
r for SM-medaljorer 1984-2024 { individuell t‘.m:—-r:;tmhn._. per artionde.



Triningsinsats enligt FIG

I sitt langsiktiga utvecklingsprogram FIG Age Group Program (AGP) delar FIG in gymnasters
traning i fyra olika stadier: grundldggande traning, forberedande traning, avancerad traning och
prestationstraning. Stadierna kopplas till olika aldrar och rekommendationer om traningsméangd:

Grundlaggande traning Foberedande traning Avancerad traning Prestationstraning

1-2 pass

2-3 pass

4-5 pass

5-6 pass

6-7 pass

8 pass

9-10 pass

1,5 h/pass

2 h/pass

2,5 h/pass

3 h/pass

3 h/pass

3 h/pass

3 h/pass

1,5-3 h/vecka

4-6 h/vecka

ca 14 h/vecka

ca 18 h/vecka

ca 21 h/vecka

ca 24 h/vecka

ca 27-30 h/vecka

Tabell 3.10: Traningsstadier, aldrar och traningskvantitet enli¢ FIG AGP (FIG, 2021), omarbetad av Ulf Andersson 2023.

Gymnastikforbundet har studerat FIG AGP och anser att det ar ett val genomarbetat, robust och i
erund och botten fortraffligt system som vi omfamnar. Dock anser vi att just denna del av
programmet ar problematiskt av tva skal, dels ar traningskvantiteten, sarskilt i den tva mellersta
stadierna, 1 det narmaste orealistisk utifran svenska forhallanden. Den andra svarigheten ror de
uttryckliga aldersetiketterna (borttaget i ovanstaende tabell): Nyckelfaktor nummer tre i svensk
eymnastiks utvecklingsmodell lyder Ta hansyn till indimduell utveckling och innebar att modellen
baseras pa utdvarnas utvecklingsgrad och biologiska alder. I all gymnastiktraning ska varje utbvares
(individuella) fysiska, kognitiva och emotionella utvecklingsgrad beaktas och att tranings- och
eventuella tavlingsupplage ska utga fran utdvarnas utvecklingsgrad och individernas behov.




Trianingsinsats Sverige

I Gymnastikférbundets och 50K:s kravanalys och utvecklingstrappa for intag till SOK:s topp- och
talangprogram (fran maj 2014) sattes riktvarden betraffande traningskvantitet. Dar uppgick antalet
traningstimmar for gymnaster 19 ar eller dldre till 25 per vecka. Samtidigt noteras att f.n. lever inga
svenska trampolingymnaster upp till dessa nivaer. De landslagsgymnaster som tranar mest ligger
pa fem teknikpass och fyra-fem fyspass i ver_kalﬂ




Kroppslangd

Trampolin ar férmodligen den gyvmnastikdisciplin dar kroppssammansattning ar minst avgorande.
Som trampolinhoppare kan man exempelvis vara forhallandevis lang och tung och anda lyckas pa
hogsta internationella niva. Ett utmarkt exempel ir den 185 cm lange tysken Michael Serth som bl.a.
kommit %:3 pa bade OS5 (2000) och VM (1999) DEIi'l ett annat Mathieu Turgeon (CAN) som vagde 84

kg nar han tog O5-brons 2000.

Lingd

Bland de manliga och kvinnliga gymmnaster som deltog pa OS5 2000-21 53 ar medellangden 171,3
respektive 161,3 cm. Man kan samtidigt konstatera att skillnaderna ar relativt stora gymnasterna
sinsemellan.

Antal Medel- Median-
gymn. lingd lingd Lingst Kortast

Merrar | 58 | 171,3 | 170 | 185 | 162
154

Tabell 3.11: Kroppsidangd fir O5-gymmaster 204

Ijamforelse med ovriga discipliner inom gymnastiken kan man konstatera att OS-gymnaster langd
varierar mycket beroende pai vilken gren de tavlar i:




Resultatnivaer

I detta avsnitt presenterar vi genomsnittliga poangnivaer f6r medaljorer och finalister pa de storsta
internationella masterskapen respektive 5M for perioden 2017-2024. Vi koncentrerar oss pa
seriepoang och D-podng, den som &dr intresserad av mer detaljerad data hdnvisas till bilaga 3. Under

perioden 2017-2024 har f6ljande podngnivaer i individuell trampolin uppnatts i medeltal:

60,600

60,000 59,000
55,700
. >4,700 54,100
- 53,100
51,800
, - I p—

Hemar Damer

mInt. medalj wInt. final ®WVM "hélften” & SM-medal;

Figur 3.25: Genomsmitthga senepoang vid VM/OS och 5SM 201/-2024.
Int. medalj: genomsnittlig podng for bronsmedaljorer i O5-/VM-finaler; Int. final: genomsnittlic poang for att na final pa O5 och VM:
VM "hilften”: genomsnittlig poing for gymnast som placerade i mitten av startfaltet pd VM: bﬁf—med:z!_;. genomsnittlig podng for

bronsmedaljdrer i SM+



Resultatnivder svenska gymnaster

Med nedanstaende data och med de féljande graferna vill vi férséka visualisera hur svenska

landslagsgymnaster star sig i férhallande till den absoluta varldseliten.

Den férsta stapeln visar vad som i genomsnitt har krédvts f6r att na en O5-, WG- eller VM-final under
perioden 2017-2024 och den andra stapeln visar den hdgsta personbastapoiangen fér medlemmar i
det svenska landslaget (september 2024).

Individuell trampolin

60,000
59,000
59,000 8,400

58,000
57,000
56,000
55,000
54,000
53,000
52,000
51,000
50,000

49,000
Herr

m N3 final Basta PB

Figur 3.31: Poingrivder som 1 genomsmnitt krivts for att nd VM- och OS-finaler
2017-2024 1 jamforelse med svenska gymnasters hogsta personbistapoing (september 2024).




Avstand fran virldsfinal

I nedanstaende graf askadliggérs hur langt ifran en vérldsfinal som de absolut basta svenska
gymnasterna dr, baserat pa det hogsta uppnadda personbésta bland svenska landslagsgymnaster

(september 2024) i forhallande till vilka podang som har kravts for att na VM-, O5- eller WG-finaler
2017-2024.
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Figur 3.34: Avstind tull O5-/VM- och WG-finaler 1§
1 oltka grenar, matt 1 sdval poing som procent (s

se med bista svensks pfrsnnbfista



4. Kravprofil gymnast

Teknisk kapacitet och tester

= Fysisk kapacitet och tester

= Stabilitet

=  Taktisk formaga

= Artistiskt uttryck och specifik teknik

= Psykologisk prestationsformaga

= Planering, periodisering och /

monitorering

= Kontrolltavlingar
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Fysisk kapacitet

I det har avsnittet ges en overgripande beskrivning av den fysiska kapaciteten och dess betydelse
inom kvinnlig AG. Lampliga tester presenteras ocksa.

Fystraning

ar en forkortning av begreppet fysisk traming. Exempel pa fystraning kan vara traning pa gym och
i maskiner, traning med skivstang, aerob traning pa motionscykel alt. crosstrainer, intervalltraning
samt olika former av loptraning. Benamningen ar ett samlingsnamn dar inriktningen kan vara bade
allman traning av hela kroppen och specifik mot de olika delkapaciteterna.

Fysiska delkapaciteter

Styrka:

Anaerob:

Styrka ar den maximala kraft som en muskel eller muskelgrupp kan generera. Den
maximala styrkan skapar forutsattningar for att trana power. Maxstyrka ar ett uttryck
som beskriver traningsformen for att uppna maximal styrka 1 en repetition (1RMS).

Power ar muskelns formaga att utveckla kraft pa kortast mojliga tid. Benamningar
som faller inom den har kategorin ar spanst, snabbhet och explosivitet.

Aerob traning ar lﬁgiﬂtmsiv och innebar att kroppe:n kan ta upp det syre som ar
nﬁdvéindigt utan att framialla syrebﬂst och laktat. Aerob traning ar det som ofta
benimns kondiiionstrénjng.

Anaerob uthéllichet ar kroppens formaga att arbeta med hog intensitet under
forhallandevis kort tid. Kroppen kan utnyttja anaerob uthallighet under kortvariga,
maximala belastningar, till exempel sprinterlopp. Anaerobt arbete innebar att
kroppen inte har tillracklig tillgang till syre, utan maste skaffa energi pa annat satt. En
annan benamning for anaerob kapacitet kan vara muskeluthallighet.




I facklitteraturen finns en rad olika metoder och bendmningar {or stretching eller flexibilitetstraning.
Inom trampolin bygger en stor del av metoderna pa tradition och erfarenhet. Bendmningarna bland
tranare och gymnaster dr varierande. De vanligaste ar “mjuka” och ”stretchning”. I texten nedan

beskrivs de vanligaste metoderna som anvands i trampolindisciplinen.

Passiv
€

Dynamisk/
ballistisk

=

Gymnasten sitter stilla i exempelvis
spagat under en viss tidsenhet och
stretchar i den positionen. Ofta
anvands en hdjd att sitta upp foten
pa for att 6ka amplituden.

En snabb rorelse mot ytterlaget. Det
kan till exempel vara en benspark
till spagat eller en rad av hopp till
splitt. Denna metod symboliseras
ofta av explosiv karaktar dar
gymnasten ovar upp snabbheten i

rorelsen mot exempelvis spagat.

Aktiv

re

.I'~. \i

r—*

Stretch
med pass

Stretdljngen sker genom att gym-
nasten gungar i positionen mot

ytterldget.

Metoden &ar en blandning mellan
flexibilitetstraning och styrketra-
ning. Gymnasten haller exempelvis
benet i en position som utmanar
bade rérligheten och styrkan.

Stretch med  assistans  fran
ledare/tranare. PNF-stretch (om den
sker med motstand).




Har nagra exempel pa styrkan som en trampolingymnast maste generera respektive uppratthalla?d.
Maximal belastning vid raka upphopp pa trampolin: 10-12 ganger kroppsvikten (giller
varldseliten)

Vid “dampning” fran maxhéjd har hogsta belastning uppmatts till 56 g i gymnasternas halar

Kraften vid landning i DMT &r oftast 8-10 ganger kroppsvikten.

===

Styrka Teknikstyrka

Benlyft i ribbstol Handstaende
Magbat Stilla salto 1 rad
Ryggbat Handstraendepress

Knibdgj Trampolinhoppning

Stimhopp med gummiband

Rygglyft over huvudet

Sittups Trampolinhoppning

Utfallssteg med stang 6ver

huvudet




rsiska delkapaciteternas bet

I en uppskattning av hur de olika fysiska delkapaciteterna styrka, power, aerob och anaerob traning
anvands i trampolin respektive DMT gjordes f6ljande bedémning:

STYRKA STYRKA POWER POWER AEROBT ANAEROBT
- spanst/snabbhet spﬁnsﬂsmhhhm
EEN OVERKROPP EBEM OVERKROPP KONDITION MUSKELUTH.

TRAMPOLIN —.— "-
DMT —" r' —-—-

Hiig . Medel . Lag

P
B N

Tabell 4.1: Tabell 6ver vilka fysiska delkapaciteter som kravs i trampolin resp. DMT (skattning;:
hog, medel, lag) samt vilka fysiska delkapaciteter ar “dominerande” (markerade med fet text).

Bedémningen (gjord varen 2024) baserad pa enkatsvar fran ett urval av varldens och Sveriges
framsta tranare och ledare, bland andra Keith Russell (CAN), Hardy Fink (CAN), Paul Greaves
(GBR), Michael Kuhn (GER), Luis Nunes (POR), Radostin Rachev (BUL), Jonas Heiman, Alva




FIG AGP-tester och trampolinlandslagens tester

FIG anviander f8ljande tester av fysisk kapacitet t6r trampolingymnaster i sitt Age Group Program
(AGP) £6r trampolin och DMT:

1. Stillastaende langdhopp
Stillastaende vertikalhopp
Sprint 20 meter
Fallknivar
Handstaende
Benlyft bakat
Snabba armlyft

Gymnastikférbundet anvinder nedanstaende fystester vid ansdkan till juniorlandslaget i trampolin:

8. DBrutalbank

9. DBenfillningar
10. Rygglyft

11. Chins

12. Armhdvningar

13. Enbensknibdj

Alla detaljer kring testerna aterfinns i bilaga 1.



Tester — flexibilitet

FIG anviander féljande flexibilitetstester i sitt Age Group Program:

1. Benlyft framat — héger och vanster
@verkrnpps]}rft
Pikerat framfall

Smidighet arm-bal (bakat)

Gymnastikférbundet anvinder nedanstaende fystester vid ansékan till juniorlandslaget i trampolin:

5. Grenvinkelsittande

6. Vrister

Alla detaljer kring testerna aterfinns i bilaga 1.




Stabilitet

Med stabilitet menas i detta sammanhang gymnasters férmaga att genomféra hela
serier/kombinationer utan storre faddser, framforallt fall. Stabilitet pa tavling ar det till synes
viktigaste matetalet, emellertid ar stabilitet i tavlingssammanhang oftast en mer eller mindre direkt
avspegling av stabilitet pa trdning.
Undertecknad gjorde i januari 2023 en rundfragning bland topptranare i olika lander!” avseende f.f.a.
serietraning och formtoppning. Baserat pa de inkomna svaren gjordes fdljande anbefallning till
gymnasterna i det svenska trampolinlandslaget:
Serietraningsperioden ska starta 5-7 veckor innan fokustavling.
Antalet hela serier (f6rs6k) per vecka dkas successivt f6r att 2-3 veckor innan tavlingen
minskas igen.
Alla landslagsgymnaster uppmanas att aktivt arbeta med ersdttningsdvningar i serier
(istallet f6r att avbryta serien).
Under veckor 1-4 fore fokustavling dr den allminna férvantan att 9 av alla forsok
hela serier ska vara resultera i hela serier och att 70% av alla {6rsdk fullféljs utan att
ordinarie 6vningar byts ut.
Som serie med full svarighet réknas gymnastens ordinarie serie om den fullféljs med
maximalt tva ersdttningsdvningar, som serie med lagre svarighet raknas nar fler dn tva
ersdttningsdovningar anvands, alt. en synkronserie alt. serie pa inte mindre dn 85% av
ordinarie series svarighetsgrad.
Samtliga gymnaster aktuella for tévlingen i fraga ska serierapportera de sju sista veckorna
fore avresa.
Beslut om eventuellt byte av 6vningar/serie ska fattas senast fem veckor fore fokustavling

Oavsett period pa aret (undantaget vilovecka/-or) forvéntas en seniorlandslagsgymnast att

varje vecka gora minst tre hela serier (pa minst ca 80-85% av ens normala svarighetsgrad)




5. Tranare

= Icke-formell kompetens
= Formell utbildning
= Insats

= Densitet




Formell utbildning

Gymnastikférbundet rekommenderar att tranare fér gymnaster pa respektive niva har féljande

formella utbildning;:

Nationell elit
disciplinens hogsta nationella utbildning (t.ex. Gymnastikiérbundets D-kurs)

genomgatt Gymnastikférbundets utbildningar inom savil ledarskap som traningslira

Internationell elit

ovanstdende samt

WADA:5/FIG:s digitala utbildning om anti-doping

FIG:s digitala utbildning om safeguarding

disciplinens FIG Academy Lewvel 2 och/eller

disciplinens FIG Age Group Program-utbildning och/eller
idrottens elittranarutbildning (ETU)

Virldselit
ovanstdende samt

disciplinens FIG Academy Level 3 och/eller




Icke formell kompetens

Tranare pa elitniva ska vara mycket val fértrogen med och verka i linje med:

svensk gymnastiks utvecklingsmodell
gymnastikens uppférandekod

svensk gymnastiks prestationsbegrepp
athlete centered coaching och

Self Determination Theory

Elittranare behdver ocksa ha en éppenhet {6r nya influenser och ron samt ha férmaga att anpassa

traningsmetoder efter enskilda gymnaster.




Tranardensitet

Riktmarken for hur méﬂga gymnaster som en EKvAG-tranare bor ha ansvar for vid telc:njlctréﬂjﬂgar:

Inte fleran 6 gymnaster.

Internationell elit
Inte fler an 5 gymnaster.
Virldselit

Inte fler an 3 gymnaster.




6. Traningsmiljo

Foreningsledning

= Praktiska forutsattningar
= Sociala forutsattningar

=  Medicinsk support

=  Kostrekommendationer

= Ekonomisk support




Foreningsledning

Tréningsmiljo bestar av ett flertal komponenter, exempelvis medicinsk support, sociala
forutsattningar, praktiska férutsdttningar och ekonomisk support. Manga av dessa komponenter

ligger i hinderna pa en féreningsledning.

Just darfér har Gymnastikférbundet tagit fram Gymmnastikens styrelsehandbok, en webplattform med
verktyg for féreningsstyrelsen fér att kartligga och fatta beslut kring utveckling av den egna
foreningen. Styrelsehandboken, som bygger pa Henriksens ATDE-modell (se ovan), finns for att
hjalpa foreningsstyrelser att:
Medvetandegéra, oka kunskapen och ge ett stéd kring de faktorer som paverkar
féreningsmiljén.
Skapa samsyn kring en féreningsbaserad hallbar och utvecklande trdnings- och
tavlingsmiljé dar varje individ ges méjlighet att efter egna forutsdttningar och mal, utvecklas

i sin egen takt mot onskad niva.

Qavsett om en forening har eymnaster pa nacgon av de tre elitnivaerna eller gymnaster som aspirerar
L= [ L E‘-
pa nagon av dem &ar en stark rekommendation att féreningsledningen arbetar aktivt med

Gymmnastikens styrelsehandbok.



Praktiska forutsattningar

Aftt vissa praktiska forutsattningar finns pa plats for att mojliggdra elitsatsningar ar med sakerhet
okontroversiellt. Vi ska har ta en narmare titt pa féljande omraden:

Lokaler
Redskap
Tranare

Teknologi

Lokaler: Enlangsiktig plan for att bedriva trampolinverksamhet i dndamalsenliga lokaler med goda
forutsattningar att skapa en trygg och utvecklande miljo bor finnas, inklusive regelbundna
genomgangar av underhall och sakerhet. De aktiva behover ha tillgang till redskap och hjalpredskap
i den omfattning som kravs for att kunna trina och forbereda sig f6r tavling, dvs i stort sett dagligen.
En styrkelokal med fria vikter bor finnas i anslutning till traningsplatsen. Tillgang till bad och
motionscyklar etg ar ocksa viktigt, inte minst for att omedelbart kunna bedriva alternativ traning vid
skada.

For nivaerna nationell och internationell elit rekommenderas tillgang till en "specialhall” som inte
kraver upp- och ihopfillning av redskapen och dir det ingar tillgang till grop. For viarldselit ar
tilltrade till specialhall ett maste.

Takhojd nationell elit och internationell elit: minimum atta meter. For varldselit: min. tio meter.

Redskap: For nivaerna nationell och internationell elit giller foljande betraffande redskap:
redskapen ska halla tillrackligt bra kvalitet, dvs en minimumniva kravs. Nar det giller runt-
omkring-redskap rekommenderas 20 cn-golvmattor runt trampolinerna samt tillgang till grop och
lons. En rekommendation tor varldselit tillkommer att det ska finnas mojlighet for exakt samma
uppsittning av redskap som anviands pa VM/OS och néra i nyskick.

Trinare: Trinare for gymnaster pa de tva forsta elitnivaerna bor antingen vara atminstone
deltidsanstillda eller som minst arvoderade samt ha ett arbete som tillater stor franvaro och
flexibilitet fran arbetsgivaren.. Gvmnaster pa eller pa vig mot virldelitniva behover ha en del- eller
heltidsanstilld tranare.

Teknologi: Tillgang videosystem (inkl. instant replays) och tidtagning dr ett absolut minimum for
nationell och internationell elit. For varldselit tillkommer videoanalyssystem samt elektronisk hojd-
och vandringsmatning (TMD och HDMD-anordning:




7. Bilagor

= Beskrivning av olika tester €
= Disciplinspecifik statistik
= Disciplindverskridande statistik [

= Ovrigt
- kvalsystem for VM (KVAG, MAG, RG)
- omvarldsanalys (KVAG)
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Nedan presenteras tester for TRA-gymnaster for teknik, styrka
och flexibilitet. Inga varden fran testerna redovisas i detta
dokument, istallet ar tanken att sjalva urvalet av tester ska ge en
indikation om vilka kvaliteter som ar relevanta for disciplinen.
Tanken med de tester som presenteras i detta avsnitt (avsnitt 1)
ar att saval tranare som gymnaster ska ha ett verktyg for att folja
upp gymnasters progression inom teknik- och fystranings, d.v.s.
se att den gar at ratt hall, snarare an att jamfora testvarden
gymnaster emellan.

29




1.1 Tekniktester

G}mlastikfﬁrbmdet anvander f'c'-lja_nde telcnilktester vid ansdkan till jm‘ﬂorlaﬂdslaget i Uampclirl:

1 Tre grupperade salto' i rad pa krysset
Uttors sa bra som gymnasten kan.
Inskjut far bara anvandas "i-fall-att”.
Antal forsok: 1
Bedomning enligt de tekniska parametrar som
presenteras i Kravanalysen (avsnitt 4).

2 Tre grupperade barani’ pa rad pa krysset
Uttors sa bra som gymnasten kan.
Inskjut far bara anvandas “i-fall-att”.
Antal forsok: 1

Bedomning enligt de tekniska parametrar som
presenteras i Kravanalysen (avsnitt 4).

3 Barani till mage, pikerad stilart
Uttors sa bra som gymnasten kan med eller utan inskjut.
Antal forsok: 2

Bedomning enligt de tekniska parametrar som
presenteras i Kravanalysen (avsnitt 4).




3.5 Aldrar VM-/EM-medaljorer

26,0
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Figur 3.5.1: Medelilder VM-medaljorer® 2020-2024. Endast individuell
1 beaktande for trampolin respektive DMT.

trampolin och individuell DMT har tagits




3.6 Kroppsliangd

Gymnaster ar i regel kortare an befolkningen i 6vrigt, men mellan de olika disciplinerna féreligger ocksa
relativt stora skillnader. Illustrationen nedan visar den genomsnittliga langden f6r samtliga deltagande
gymnaster vid OS i Rio de Janeiro 2016, per disciplin. Notera att de gymnaster som har anvants {or att
illustrera de olika disciplinerna inte har den angivna kroppsléangden.

(Kuriosa: vid samma OS5 var medellangden f6r finalister i simning 188 cm {6r man och 175 cm {6r kvinnor).

167,0

160,0

TRA (manl.) TRA {lvaninl ) Medellangd

ig 54,7 ¥ @
4
v (=)

Medellangd

Figur 3.6.1: Medellangd (1 cm) for samthga deltagare pa OS5 1 Rio de Janeiro 2016, per disaphn, 1 jamforelse med
genomsmittslangden 1 varlden for man respektive kmnnor (fotomontage av Ulf Andersson, apnil 2024).




Nedanstaende tabeller och grafer visar pa medaljer och finalplatser som svenska gymnaster och 1z

har erbvrat per ar under de tva senaste olympiska cyklerna.

Medaljer Finalplatser {1
P A LR LR e R P i p R P LM O V2T 5017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2017-24 | & fin |

{Junior

Tabell 3.8.2: Internationella framga .
2017-2024 Inga medaljer eller finalplatser 1 RG eller AER under tidsperioden. ###4%




Lardomar och
vad en kravanalys inte ar

= Inte en metod att likrikta eller skapa en konform “svensk skola”
= Inte ett selekteringsverktyg!
= Ska inte vara ett utbildningsmateriel (fast det ibland ar svart att balansera....)

= Lardomar fran forra “svangen”
- malgrupper
- minimera "kvantifiering”
- undvika galenskaper...

Kravanalyserna sammanfattar vad som krivs for att nd nationell-,
internationell- respektive virldselit, MEN det dr upp till var och en att
avgora om de har de manga ganger krdvande forutsittningarna for att
kunna gora en sddan elitsatsning pa ett hallbart, sikert och tryggt sitt.




Tillampningsomrdden

- Uppslagsverk / databas ("all fakta” pa ett stélle)

 FOr tranare, foreningar och aktiva gymnaster
 Landslagsverksamheten

» Utvecklingsgrupper, ledarutvecklingsgrupper, aspiranterna, etc.
* NextGen (“grunddokument”)

 LOpande utbildningsverksamhet: A-D-kurser

» Sarskilda utbildningsinsatser

- Resurs for olika avdelningar pa f.f.a. det nationella kansliet (t.ex. kommunikation,
utbildning)

- Ett bra fundament for det sa viktiga analyserandet
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