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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
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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.
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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

Historik och evolution

Gymnastik ar en av de Kklassiska olympiska idrotterna och har varit med pa programmet i alla
moderna olympiska sommarspel, d.v.s. sedan 1896, vilket bara tre andra idrotter (simning, friidrott

och faktning) kan stoltsera med.

Gymnastiken foddes i antikens Grekland, dar god fysisk form var ett hogt uppskattat attribut och
kroppslig utveckling bedrevs genom fri idrott i sin renaste form: 16pning och hoppning. Antikens
romare utovade ocksa gymnastik framfor allt for att fysiskt forbereda sina soldater for strid.
Bygelhast var en av de ursprungliga antika grenarna som romarna introducerade for att lara soldater
komplexa satt att sitta upp pa och sitta av en hast. Efter att de olympiska spelen forbjods av kejsar,
Theodosius 393 e.Kr. forsvann gymnastiken fran Europa i artusenden med undantag for viss
akrobatik som bara forekom for underhallnings skull eller som en nymodighet. Men efter att gamla
filosofier om att uppna valbefinnande i bade kropp och sjal aterinfordes under upplysningstiden
gav den vetenskapliga revolutionen plats for battre forstaelse for fysisk fostran. Det var inte bara
filosoferna och de stora tankarna som sag fordelarna med fysisk traning, for militaren blev det

5te1‘igen ett m?iirderligt verktyg for truppernas traning,

Utvecklingen av den moderna gymnastiken brukar

tillskrivas framfor allt tyskarna Friedrich Ludwig Jahn

och Johann GutsMuths samt svensken Per Henrik Ling,.

Den svenska [ing-gymnastiken och tyska turn-gymnastiken

dominerade under 1800-talet. Det var under denna tid

som manga av de redskap som 1 dag anvands 1

gymnastik utvecklades. Jahn (1778-1852), var den som

lade grunden och faststdllde en uppsattning regler for

gruppbaserad traning. Tavlingar foljde snart. I borjan

hélls gymnastiktavlingar vanligtvis utomhus och en Ling och Jahn, bida ofta kallade
mangd olika redskap anvandes, inklusive Klattring 1 rep "gymnastikens fader”
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Manlig AG:s utbredning

Av FIG:s 162 medlemsférbund uppger 135 att de har manlig AG pa sitt program. Det &z, tillsammans
lmed kvinnlig AG, den klart mest utbredda av FIG:s sju tavlingsdiscipliner. RG, med 112 lander, ar
den tredje mest populdra disciplinen. For disciplinens utbredning avseende antal deltagande lander
pa VM &ver tid, se nedanstaende graf. Nedgangen 2020-talet ar naturlig da kvalificering till VM via
de kontinentala masterskapen inférdes 2022,
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Figur 2.2: Genomsnittligt antal deltagande nationer pad MAG-VM per drtionde (perioden 1903-89: utvalda VM-taviingar).




Dimensioner - fristdende

Horisontellt, jamnt och utan skarvar.

1200 x 1200 e
(sclerans 23 cm)
10em

Hojd miitt frin golv: 20em

Dimensioner - bygelhast
Mattangivelzer:
Hajd

Langd
Bredd

Byglamas hajd
Avstind mellan byglama

Dimensioner - ringar

Mattangivelzer:

Ringstaliningens hojd

Ringamas placering matt

frin ringstiliningen

Avstand mellan de tva ringfistena
Ringamas inre diameter

Ringamas

Dimensioner - hopp

Hoppbord

Langd: 120cm, Bredd: 95cm, Héjd 125cm,
Vinkel: 3°

Satsbrada

Lingd: 12am, Bredd: 60cm, Hojd: 20cm
Anloppsmattan

Langd: min. 2500cm, Bredd: min. 80cm, Héjd:




Internatinnelll: tﬁvlingﬁfstem

Tavling/ Olympiska spel

tavlmgsfﬂrm

2025
2036

Tabell 2.1: Internationellt tavlingssystem for cykeln 202

Tévling
Seniorer

Tavlingsform

Tavling
Juniorer

Tavlingsform

EM VM
Leipzig GER Jakarta INA
26-31/5 19-25/10
Mangkamp Mangkamp
Gren Gren
Lag: 5-4-3
JVM EYOF
TEA Skopje MKD
T4 To212]7
Mangkamp Mangkamp
Gren Gren
Lag: 3-3-3 Lag 3-3-2

T84
TEA
Mangkamp
Gren
Lag: 54-3
JEM
T84
T84
Mangkamp
Gren
Lag 5-3-3

| Rotterdam NED

17-25/10
Mangkamp
Gren
Lag: 5-4-3
YOG
A
T84
Mangkamp
Gren

EM
Yerevan ARM
TEA
Mangkamp
Gren
Lag: 5-4-3
JVM
TFEA
TEA
Mangkamp
Gren
Lag: 3-3-3

ES VM
Istanbul TUR Changdu CHN
28/9-6/10
Mangkamp
Gren
Lag: 54-3

Mangkamp
Gren
Lag 3-3-2

EM
TEA
TEA
Mangkamp
Gren
Lag: 5-4-3
JEM
TEA
TEA
Mangkamp
Gren
Lag 5-3-3

; mﬁst;rskap H ' . P l:urop-emka spel m Junior-VM .'Il.mior-EH
l.ag AR Gren I ETN,TS Gren Lag M Grm Lag AA Gren l..ag M Gren L g M. Gren Lag AA Gren I ET NG Gren Lag AA Gruu
v 5 {

0s
Los Angeles LISA
14-30/7
Mingkamp
Gren
Lag: 5-4-3




Code of Points Tavlingsprogrammet MAG

Sverigepokalen
/ Rikspokalen

Riksmasterskapen
/ Rikscupen

H




E-domare E-podng D-podng Seriepodng

a/é 87 87 88 89 89 9/6 8,800 + 6,200 = 14,900

Tabell 2.4: Exempel pd framrikning av seriepoing.

Mangkampspoang

[ den individuella mangkampen summeras gymnastens poang for alla sex grenar.

Lagpoang

Pa internationella méasterskap ar den vanligaste formen av poangberdkning tor lag att laget far besta
av totalt X antal gymnaster, X antal gymnaster far tavla i respektive redskap och X (antal) av
poangerna raknas tHll lagresﬂtatet. I exenlplet nedan ar formatet pé lagt'ziv]jngen 5-4-3.

Lag XXX Ringar
Gymnast A 12,233

Gymnast B 18,266
Gymnast C 13,700
Gymnast D 13,000

Gymnast E 12,266
38,933 42,432
245,460

Tabell 2.5: Exempel pa hur lagpoine beriknas 1 kvalomedneen (1 detta fall VIM).



3. Karaktaristika

=  Framgangsrika nationer och kontinenter

= Utbredning i Sverige och framgangsrika foreningar i Sverige
= System

= Aldrar

= Traningsinsats

= Tavlingsfrekvens

= Kroppslangd

= Resultatnivaer




Mangkamp Lag Gren Alla medaljer
Guld Silver Brons= uld Silver Bron= Tot. Guld Silver Brons Tot. Guld Silver Bronzs Tot
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Figur 3.2: Andel VM- och OS-medaljer per kontinent per drtionde.




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)




Framgangsrika klubbar - Sverige

Tabellen nedan visar foreningar som under aren 2014-2024 haft gymnaster i seniorlandslaget.
Sammanlagt 21 gymnaster fran sju olika foreningar har haft en plats i landslaget under perioden,
vilket gor totalt 86 landslagsplatser. Tre foreningar har alltsa innehaft ndstan atta av tio av
seniorlandslagsplatserna under denna tioarsperiod.

Antal . Andel

2017 2018 2019 platser: platser

Hammarbygymnasterna (O) 37%

Brommagymnasterna (O)

Tabell 3.2: Foreningsrepresentation i seniorlandslaget 2014-24. OBS! data for 2000 saknas.




"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



Aldrar — Sverige
Genombrottsalder

Den genomsnittliga aldern for sitt internationella genombrott bland svenskar de senaste 40 aren var
19,8 ar och mediandldern 19. 45% av gymnasterna (24 av 53) var 6ver 20 ar nédr de debuterade. Yngst
av alla var Mans Stenberg nir han som 16-aring (16 &r och 22 dagar) debuterade pa VM i Arhus
2006. Aldst var Sergej Rumbutis som var 30 ar och 13 dagar ar nir han deltog pa VM 1999, direfter
Peter Merck pa EM 1996 (25 ar).

23,0
22,0
21,0
20,0
19,0
18,0
17,0
16,0

Figur 3.11: Data ang. svenska gymnasters internationella genombrotisilder 1 MAG under perioden 1981-2024.
Internationellt genombrott har hir definierats som forsta gangen gymnasten deltog 1 ett VM eller EM.

Figur 3.9: Medelalder for SM-medaljorer 2001-2024, per cykel.




Triningsinsats enligt FIG

I sitt langsiktiga utvecklingsprogram FIG Age Group Program (AGP) delar FIG in gymmnasters
traning i fyra olika stadier: grundlaggande traning, férberedande traning, avancerad traning och
prestationstraning. Stadierna kopplas till olika aldrar och rekommendationer om traningsmangd:

Traningspass
per vecka

Tid per pass

Traningskvantitet
per vecka

h/vecka| ca 14 h/vecka ca 18 h/vecka | ca 21 h/vecka ca 24 h/vecka

Tabell 3.10: Trianin



For att ge nagon slags 6versiktsbild av hur svenska gymnaster tranar sa skiljer det sig mellan de som
tranar mot, alternativt ar pa, en internationell niva jamfort med de gymnaster som tavlar pa vara
nationella tavlingar. Sa klart gor aven alder, utveckling och forutsdttningar skillnad i traningsinsats.

och 30 timmars trdning i veckan uppdelat pa 6-10 traningspass/vecka. For att kunna genomfora detta
upplédgg krdvs anpassad skola och tdt samverkan mellan aktiv-skola-familj-trdnare-resursteam. Det
ar helheten som dr avgorande och en nyckelfaktor dr att aterhdmtning ar en central del av upplédgget.




Kroppslangd

[ artistisk gymnastik stéller exekverandet utférandet av akrobatiska Ovningar och gymmastiska
6vningar krav som da passar en viss kroppstyp. Aven redskapens beskaffenhet i artistisk gymnastik
ger somliga vissa fordelar, som exempelvis i ringar och hopp (se figur 3.15 nedan). Dettaj kan ses
som forklaringen till varfOr artistiska gymnaster ofta dr korta och ldtta i forhallande till en

normalpopulation.

Till skillnad fran KvAG har den typiska gymnastkroppen i MAG inte andrats namnvart alls under

P

atminstone 20-arsperioden mellan 1996 och 2016. Variationen {6r den genomsnittliga kroppslangden

var mindre dn en (1) centimeter.

167,0

m 1996 2000 = 2004




Tittar man i stallet pa gymnasters karaktaristika i de olika redskapen sa &dr det bygelhast, hopp och

ringar som star ut. I 6vriga discipliner ligeer medellangden for medaljorer pa mellan 165 cm och 169
cm medan genomsnittet i bygel &r hela 173 cm och sa lag som 160 respektive 159 cm i ringar och

hopp.

175

mFX “PH m5R VT mPB ~ HB

Figur 3.14: Genomsnittlig ldngd for medaljorer pd OS 2016.




E-poang

Trots att gymnastiken utan tvekan standigt utvecklas och gymnasterna blir tekniskt battre och battre
har faktiskt poangen for utforande (E-poangen) sjunkit stadigt sedan mitten av 2000-talet. Dock har
E-poangen minskat i olika takt och i olika grad beroende pa redskap. Detta illustreras i nedanstaende
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Grenfinaler

Vid grenfinaler p& VM och O5 under perioden 2017-24 har foljande poangnivaer uppnétts i medeltal.
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Awvstand frin virldsfinal

I nedanstaende graf askadliggdrs hur langt ifran en varldsfinal som de absolut basta svenska
gymnasterna &ar, baserat pa det hdgsta uppnadda personbadsta bland nuvarande svenska
landslagsgymnaster (augusti 2024) i forhallande till vilka podng som i genomsnitt har krévts for att
na VM- eller OS-finaler 2017-2024.

1,125

0,000 0,2% 0,0%

AA

m— Poing Procent

Figur 3.32: Avstind till OS-/VM-finaler i jimforelse med bista svensks personbista i olika grenar, mitt 1 sdvil podng
som procent (augusti .




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




Teknisk kapacitet

MNar vi talar om feknisk kapacitet inom gymnastiken menar vii allmanhet 1) hur vil gymnasterna utfor
olika ovningar och moment rent tekniskt, for att minimera E-avdrag och for att maximera
forutsattningar for att kunna ga vidare i progressionen samt 2) hur stort 6vningstorrad en gymnast
har inom respektive redskap samt hur tekniskt avancerade dessa dr (D-virde).

Alla val utvecklade gymnastiknationer anvander tester for teknik och grundovningar. Detta ger en
indikation pa var i en utvecklingstrappa en enskild gymnast befinner sig inom ett visst omrade och
kan da anvandas som verktyg for vad gymnasten behover forandra och forbattra for att na sina mal.
Det ar dock i sammanhanget viktigt att poangtera att det naturligtvis inte ar sa att en gymnast maste
na toppvarden inom varje omrade for att ha mojlichet att na sin fulla potential, daremot kan alltfor
laga viarden inom alltfér manga testomraden siklart gora det mycket svarare att na elitniva.

Tekniktester

Gymnastikforbundet anvinder en uppsattning tekniktester fér pojkgymnaster i aldern ID—IT-"I ar
bestaende av 27 olika tester i sju olika kategorier. Malet med testerna ar att ge vagledning till viktiza
tekniska grundstrukturer for unga gvmnaster som behowvs for att uppna internationell klass. Detaljer
kring testprogrammet finns i bilaga 1.

1. Fristdende 3. Ringar 6. Rack

1.1 Akrobatik framat 3.1 Framsvingar 6.1 Sving&vningar

1.2 Akrobatik bakat 3.2 Baksvingar 6.2 Flygelement

1.3 Akrobatiska kombinationer 3.3 Styrka / sving till styrka 6.3 Sténgnara Gvningar
1.4 Rullningar och kretsar 3.4 Avhopp 6.4 Avhopp

2. Bygelhast 4, Hopp 7. Trampolin
2.1 Vandringar i tvarstidjande 4.1 Fram@t 7.1 Framédtvolter
2.2 Stockli/ kretsar pd en bygel 4.2 Bakét 7.2 Bakétvolter
2.3 Spindlar / Thomaskrets 7.3 Kaboom
2.4 Saxar 5. Barr 7.4 Voltkombinationer med skruv
2.5 Avhopp 5.1 Ovningar i stodjande

5.2 Ovningar i hangande

5.3 Hjuluppar

5.4 Avhopp




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 ges nagra exempel pa styrkan som en gymnast maste generera och uppratthalla®.
Vid franhoppet 1 akrobatik ar kraften fran sex till nio ganger kroppsvikten (uppmatt med
kraftplatta).
Kraften vid landning i akrobatik ar oftast 12-15 ganger kroppsvikten.
Kraften som uppstar vid frantrycket pa hopp ar 2300 newton (230 kg). Detta galler vid
framathopp och da ar kraften naturligtvis beroende pa hoppets svarighet.

Kompressionskraften i ryggen vid landning dar hoften ar bojd framat kan vara 30 ganger
kroppsvikten (T12-L1 kotorna).”

Sammanfattningsvis kan sagas att det ar styrke- och fystraning som ar grenspecifik for KvAG. Nedan
ges nagra exempel pa 6vningar som beskrivning pa begreppet.

Styrka Teknikstyrka

Repklattring Handstaende
Benlyft i ribbstol Brytning

Magbat Vipp t. handstaende
Ryggbat Korbetter
Grodhopp Stilla salto 1 rad

Stamhopp f L Framlanshav
Rygglyft '
Sittups pa bom

# Informationen fran Fink ir baserad p-'i flera forskningstillfillen och partiella studier.
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1.5.8 Vrangningar med stav i magliggande

1.5.9 Brygga (pa golv)

1.5.10 Draglage liggande

1.5.11 Benlyft framat

1.5.12 Benlyft at sidan




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 fokustiavling dr den allminna férvantan att 90% av alla foérsék pa
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 MAG-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
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3.5 Aldrar VM-/EM-medaljorer

26,0
25,2

20,8 20,8

TRA herr
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15,0

der VM-medaljorer® 2020-2024. Endast individuell

trampolin och individuell DMT har tagits 1 beaktande for trampolin respektive DMT.

Figur 3.5.1: Medelal




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%




	Kravanalys
	Detta pass
	Bildnummer 3
	Kravanalyser i perspektiv
	Kravanalyserna…
	Bildnummer 6
	Kravanalyserna…
	Innehåll & upplägg
	1. Inledning
	2. Beskrivning av sporten
	Bildnummer 11
	Bildnummer 12
	Bildnummer 13
	Bildnummer 14
	Bildnummer 15
	Bildnummer 16
	Bildnummer 17
	3. Karaktäristika
	Bildnummer 19
	Bildnummer 20
	Bildnummer 21
	Bildnummer 22
	”System”
	Bildnummer 24
	Bildnummer 25
	Bildnummer 26
	Bildnummer 27
	Bildnummer 28
	Bildnummer 29
	Bildnummer 30
	Bildnummer 31
	4. Kravprofil gymnast
	Bildnummer 33
	Bildnummer 34
	Bildnummer 35
	Bildnummer 36
	Bildnummer 37
	Bildnummer 38
	Bildnummer 39
	5. Tränare
	Bildnummer 41
	Bildnummer 42
	Bildnummer 43
	6. Träningsmiljö
	Bildnummer 45
	Bildnummer 46
	7. Bilagor
	Bildnummer 48
	Bildnummer 49
	Bildnummer 50
	Bildnummer 51
	Bildnummer 52

