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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.



Innehdll & upplagg

1. Inledning

2. Beskrivning av sporten
3. Karaktaristika

4. Kravprofil gymnast

5. Tranare

6. Traningsmiljo

7. Bilagor




1. Inledning

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

= Terminologi, forkortningar, 0.s.v.




2. Beskrivning av sporten

LN

= Tavlingsgrenar Y

Historik, evolution och utbredning

= Svenska framgdngar historiskt

= Redskap

= Tavlingsformer och tavlingssystem

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

= Regler och bedomning [/



2. Beskrivning av sporten

Historik och evolution

Den kvinnliga gymnastiken kunde foér férsta gangen vara med pa ett O5 i Amsterdam 1928 dar

tavlingsformen var lag. Sex ar senare, 1934, arrangerades det forsta varldsmasterskapet for kvinnor,
dar det dven tavlades i individuell form. Det skulle dock dr&ja till OS i Helsingfors 1952 innan dagens

tavlingsform etablerades med grenarna hopp, barr, bom och fristaende.

Under OS5 i Miinchen 1972 skedde en omvilvning nir den
kvinnliga artistiska gymnastiken dndrades fran att ha varit mer
gracios till att bli mer akrobatisk. Olga Korbut (Sovjetunionen)
introducerade da den fdsta bakldngesvolten pa bom samt ett
flygelement bakat pa barr. En olympisk cykel senare, vid O5 i
Montreal, métte Olga Korbut sin underkuvare, 14-ariga
ruméanskan Nadia Comaneci, som tog den kvinnliga artistiska
gymnastiken ytterligare ett steg vidare i samma riktning. Vid
Montreal-OS belénades Nadia med den perfekta poidngen - 10,0

vilket wvar forsta gangen som en 10:a utdelades i O5-

sammanhang.

1991 upplostes Sovjetunionen och hela ostblocket 6ppnades

upp, vilket ledde till att den stora kunskap som byggts upp inom
den artistiska gymnastiken spreds 6ver hela varlden. Detta ledde
till att vastviarlden boérjade utvecklas snabbt medan flera lander

Olga Korbut (URS) vid OS 1972.




Gymnastikforbundet — Kravanalys Trampolin och DMT 2024

/

Bild 2.1: Linder som har tiviat pa stirre internationella DMT-mdsterskap och -tiviingar de senaste 20 aren,
totalt 40 ldnder 2005-2024.




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:




Tavlingssystem

Masterskapscykeln i KvAG beskrivs i tabellen nedan och f6ljs av den forklarande texten.
Masterskapscykeln innehaller europeiska masterskap och junior-EM vilka riaknas som kontinentala
masterskap och som arrangeras av European Gymnastics (EG). I bilden visas dven varldsmasterskap
och JVM som arrangeras av FIG samt OS och YOG (Youth Olympic Games). Utover dessa
masterskap ridknas daven Europeiska spelen (ES) och EYOF (European Youth Olympic Festival) som
organiseras av EOC (European Olympic Committees) in i masterskapscykeln.

EYOF

() Lag AA Gren JETRRVVRRGE Lag AA Gren JETENVENGE Lag AA Gren AETEVENCG Y Lag AA Gl'en
2025
2026
2027

2028

Tabell 2.1: Internationellt tivlingssystem for cykeln 2025—28/

EM VM VM EM ES VM 0sS
Tavling Leipzig GER Jakarta INA Rotterdam NED | Yerevan ARM Istanbul TUR  Changdu CHN Los Angeles USA
26-31/5 | 19-25/10 | 17-25/10 T84 | Summer 2027 28/9-6/10 14-30/7
Méngkamp Méngkamp Mangkamp Méngkamp Méangkamp Mangkamp
Tavlingsform Gren Gren Gren Gren Gren Gren
Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3
JVM
T8A TBA
T8A TEA
Mangkamp Méngkamp
Tavlingsform Gren Gren
Lag: 3-3-3 Lag 3-3-2

Seniorer
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Seriens D-varde innan bedomningen

De atta dvningarna med hégst virde 36 i I
Elg ?:E oiclo 9 D) ! Gymnastens faktiska tavlingsprogram
0,504 04805 o403l4 04)

(F
(0,6

C-dvningen riknas inte bland de tta men riknas i kombinationen D-domare

Beddmningen av gymnastens svarigheter och
Bonuskombinationer 0,7 bonuskombinationer ger D-vardet. I detta exempel godkande
- Grén markering = P £ 0,2,40,2,+0,2,+0, domarna inte en av svarigheterna och D-vardet sanks darmed
bonuskomblnationer: 0,2,+0,2,+0,2,+0,1 med 0,1 poang till 4,2. Detta adderas med CR-vardet
redskapsspecifika krav) och D-podng blir 6,2 (4,2 + 2,0
CR-virde 2,0 ( psspe ) poang blir 6,2 ( )

E-domare

E-domarna gdra sina avdrag for bristande utférande och
snittet ger ett avdrag pd 1,2. E-poéngen startar pa 10,0,
dvs 10,0-1,2 = 8,8 (E-podngen)

Utgangspoang 6,3

Neutralt avdrag -0,1
Avdrag for att gymnastens program tog fér lang tid appliceras

Slutpodng 14,900
D- och E-poangen adderas och eventuella avdrag
subtraheras: 6,2 + 8,8 - 0,1 = 14,900

Tabell 2.4: Exempel pd utrikning av D-, E- och seriepoiing (Jonna Adlertegs barrserie 2017).

E-domare E-podng D-podng Seriepoang

86 87 87 88 89 89 90 8,800 + 6,200 = 14,900

Tabell 2.5: Exempel vd framrikning av seriepoidne.




3. Karaktaristika

=  Framgangsrika nationer och kontinenter

= Utbredning i Sverige och framgangsrika foreningar i Sverige
= System

= Aldrar

= Traningsinsats

= Tavlingsfrekvens

= Kroppslangd

= Resultatnivaer




Dubbel mini-tram;

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 frimst manliga framgingar
Sverige Europa 7 medaljer bara kvinnliga framgdngar
Storbritannien Europa 7 medaljer bara kvinnliga framgdngar
Kanada Amerika 6 medaljer

Australien Oceanien 4 medaljer

Nya Zeeland Oceanien 3 medaljer bara kvinnliga framgdngar

dngsrika linderna { DMT 2015-




1990's 2000's 2010's
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Utbredning — Sverige 8

Antal tivlingsgymnaster
Antal tavlingslicenser trampolin: 508 (genomsnitt senaste fem aren, variation: 364-536).

Aldrar tivlingsgymnaster

Andel tavlingslicenserade inom olika alderskategorier:
under 11 ar: 26% | 11-15 ar: 49% | 16 ar och over: 26%

Antal féreningar
Antal foreningar som i Gymnastikforbundets arsrapport anger att de har trampolin
pa sitt program: 28 (genomsnitt senaste fem aren, variation: 20-31).

Antal foreningar per region (genomsnitt fem senaste arens arsrapporter)
N:0,8 I M:0,81US:421MS:2210:301V:74150:3,6 | S:5,0

Antal startande pa SM (genomsnitt fem senaste aren):

- Trampolin SM: 23,0 (6,0 foreningar i snitt)

- Trampolin JSM: 15,2 (7,4 foreningar i snitt)

- DMT SM: 15,8 (6,8 foreningar i snitt)

- DMT JSM: 19,4 (7,6 foreningar i snitt)

Figur 3.6: Antal
foreningar per region




Framgangsrika klubbar - Sverige

Tabellen nedan visar foreningar som under aren 2015-2024 haft gymnaster i senior- och U21-
landslaget. Sammanlagt 34 gymnaster fran 12 olika foreningar 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.

Tabell 3.3: Foreningsrepresentation 1 senior- 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



Aldrar — Sverige

Medeldlder nationell elit

Bland de som tog SM-medaljer fran 1940-talet till slutet av 1970-talet var det ovanligt med tonaringar
och medelaldern pa de som kom pa prispallen lag oftast omkring 25 ar. Under 1980- och 1990-talen
blev det allt vanligare med tonaringar pa pallen och medelaldern lag inte sédllan kring 20-arsstrecket.
Medelédldern pa SM-medaljorerna 2001-2024 redovisas i grafen nedan.

24,0
23,0 sl
22,0
21,0
20,0
19,0
18,0
17,0
16,0
15,0

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

m 2001-2004 = 2005-2008 = 2009-2012 = 2013-2016 m2017-2021 = 2022-2024




Genombrottsilder

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.




Medelaldern for samtliga OS-deltagare har 6kat markant sedan Seoul-OS 1988, skillnaden mellar
OS -88 och OS -24 ar faktiskt dryga tre ar.

1956 1960 1964 1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016 2020 2024

are 1 MAG 1956-2024.



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



ingsinsats Sverige

Sverige, eller rattare sagt fran Gvmnastikforbundet, finns det direkta inga riktlinjer eller modeller
om traningsuppliage och traningstid 61 klubbar och tranare att folja. Varje klubb/traningsgrupp gor
upp sina egna scheman vilket ofta utgar fran tillgang till traningstider i gymnastikhallen, om

aar ideella eller anstillda, niva pa verksamheten och malsattning.

Gymmnastik ar en tidskravande idrott oavsett om nivan pa traningen ar inriktad mot en nationell eller
internationell niva. Kvinnlig artistisk gymnastik har fyra olika grenar att trana vilket skulle kunna
jimforas med att trana fyra olika racketsporter: badminton, padel, tennis och pingis. Det tar tid att
trana de olika momenten i de olika redskapen. Qavsett niva sa behover det inga traning for den
gymnastiska delen (bom, fristiende) och fysdelen (stvrka, kondition). Inlirning av teknik och

dvningar ir tidskravande mycket beroende pa att det kravs koncentration, manga repetitioner samt
att dterhamtning ar en viktig komponent.

ingstid kuteras frekvent inom idroften och sa aven inom gvmnastiken. Eftersom
gvmnastiken som vi konstaterat ar en tidskrivande idrott men ocksa beroende av numerara
repetitioner och koncentration vid inlarning har det wvisat sig att det inte dr lingden pa
traningspassen som ar alltid ar det basta utan antalet traningspass. Fler traningspass med effektivitet
ar en utveckling som fler gar mot nufortiden. Timmarna behdvs alltid for att {3 ithop schemat men
det ar planering och innehall i1 traningen som ar avgorande. Traningsinsatsen ar heller inte statisk
utan kan periodiseras beroende pa vart 1 arsplaneringen gymnasten eller gruppen befinner sig samt
var i sin utvecklingskurva gymnasten befinner sig. Oftast 53 kravs det mer traning nir utveckling
och nya moment ska trinas in an ndr det ir underhallande traning vid exempelvis tavlingsperiod
eller att gymnasten har uppnatt en alder/erfarenhet med fardigutvecklade program och
underhallande traning med alternativ traning racker for att behilla nivan och fysik. Manga
gymmnaster tranar ofta firre timmar nar de blir dldre an vad de gor nar de ar yngre.

For att ge nagon slags oversiktsbild av hur svenska gymnaster tranar sa skiljer det sig mellan de som
tranar mot, alternativt ar pa, en internationell niva ].a:m.turt med de gymnaster som tavlar pa vara
nationella tivlinear, SaLl e a , : reesliillnad i traningsinsats.

Generellt tranar gymnaster som ar pa nationell niva mellan 15 och 20 timmar i veckan fordelat pa™s

5 pass i veckan. Svenska gyvmnaster som dr med i landslaget har olika uppligg men ligger mellan -

m_h 30 timmars traning i ve».:kan uppdelat pa 7-9 thIHJILﬂ'S-PEIEE vecl:.a. For att kunna genomfora de




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.




Grenfinaler

Vid grenfinaler p4 VM och O5 under perioden 2017-24 har foljande poangnivaer uppnétts i medeltal.
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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
grafer.
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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 SvingBvningar

1.2 Akrobatik bakat 3.2 Baksvingar 6.2 Flygelement

1.3 Akrobatiska kombinationer 3.3 Styrka / sving till styrka 6.3 Stangnéra dvningar
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




1.1 Tekniktester

Gymnastikférbundet anvander f6ljande tekniktester vid ansokan till juniorlandslaget i trampolin:

- %
1 Tre grupperade salto' i rad pa krysset -ﬁj'ﬁ?ﬁ% ;’?
Utfors sa bra som gymnasten kan. e —
Inskjut tar bara anvandas "i-fall-att”.
Antal forsok: 1

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

2 Tre grupperade barani’ pd rad pa krysset
Utfors sa bra som gymmnasten kan.
Inskjut tar bara anvandas "i-fall-att”.
Antal f6rsok: 1

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




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.




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.




De olika fysiska delkapaciteternas betydelse i KvAG

I en uppskattning av hur de olika fysiska delkapaciteterna styrka, power, aerob och anaerob traning
anvands i de olika tavlingsgrenarna gjordes foljande bedémning,. Se tabell nedan’®.

Styrka Power Aerobt Anaerobt
(spanst/snabbh.)

Ben Overkropp Overkropp Kondition Muskeluth.

Ben
B - ETE ETE S

Medel Lag
Medel
Fristiende Hég

Figur 4.1: Tabell over vilka fysiska delkapaciteter som kravs i olika grenars tavlingsprogram (skatt-
ping: hog, medel, 1ag), samt vilka fysiska delkapaciteter ar "dominerande” (markerade med fet text).

Hopp har hog belastning pa styrka i benen och hog grad av “power”. Grenen hopp bedoms ha laga
krav pa de aeroba och anaeroba delkapaciteterna.

Barr som till storsta del bygger pa arbete i armar och 6verkropp har hog paverkan pa styrka i
overkropp aven hogt krav pa den anaeroba delkapaciteten.

Bom som bygger mycket pa koncentration och fokus men har aven krav pa styrka i ben, overkropp
samt krav pa power.

Fristaende har krav pa hog kapacitet pa styrka 1 ben och kraver hog kapacitet pa power 1 bade ben
och overkropp. Fristiende ar det redskap av de fyra olika grenarna som staller hogst krav pa den
anaeroba kapaciteten.




FIG AGP-tester och trampolinlandslagens tester

FIG anvander foljande tester av fysisk kapacitet for trampolingymnaster i sitt Age Group Program
(AGP) f6r trampolin och DMT:

1. Stillastaende langdhopp
2. Stillastaende vertikalhopp
3. Sprint 20 meter

4. Féllknivar
5
6
7

Handstaende
Benlytt bakat
Snabba armlyft

Gymnastikforbundet anvander nedanstaende fystester vid ansokan till juniorlandslaget i trampolin:

8. Brutalbank

9. Benfillningar
10. Rygglytt

11. Chins

12. Armhéavningar
13. Enbenskndbdj




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).




Flexibilitet

1.1.1 Spagat
- Spagat méts genom att mita hijden som gymnasten valt pa mattorna/blocks
(det mats ej under gymnasten nedre hift).

- Mitningarna dr 1 cm.
- Gymnast miste sitta helt pa golvet med bakre benet, Positionen ska vara utan
handstdd och maste hallas i 2 sekunder. Resultatet registreras bade for héger och

vanster ber.

- Hafterna miste vara raka “i en fyrkant”.

1.1.2 Benlyft fram

- 5t med rak rygg och ben mot en vigg eller ribbstol.

- Winkel &ver eller under horisontal méts i grader, 90° = 1 podng, maste halla 2
sekunder.

- Resultatet registreras bade for hdger och vanster ben.

1.1.3 Benlyft sidan

- Gymnasten hinger pa en ribbstol med kroppen vertikal

- Winkel &ver eller under horisontal méts i grader, 90 ° =1 poang, maste hilla 2
sekunder.

- Resultatet registreras bade for hoger och vanster ben.

1.1.4 Brygga

- Kwvalitetsutvirdering - raka armar, raka ben, flexibilitet i axeln snarare in
landryggen, blicken mot handerna.

- Maste hallas i 5 sekunder.

- Podngen reduceras £or: bijda armar, bjda ben, ben isar, djup
landryeesflexibilitet, huvud uppéat, sned i axlarna




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 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.
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1.1 Fyskollen

Svenska landslaget 1 kvinnlig AG anvinder “fyskollen”, sammansatt/utvecklat av landslagsledningen
inom KvAG, for att testa gymnasters fysiska kapacitet, flexibilitet och 1 viss man grundteknik. Syftet med
“fyskollen” ir att héja nivin pa landslagsgymnasternas fysiska nivd. Ovningarna dr samlade dvningar
utifrin flera olika linders landslagstester (bla. Storbritannien, USA och Italien) med inslag fran
dvningar/program som tidigare har anvints i Sverige.

Tanken dr att gymnasterna ska att genomfora “fyskollen” ett antal ganger under aret. Ibland kommer hela
testet att genomforas medan andra ganger viljs endast vissa delar ut (beroende pa i vilken traningsperiod
gymnasterna befinner sig i och hur nira inpa tavlingsperiod de ligger). Nedan beskrivs testerna i detalj.

1.1.1 Coopertest (syreupptagningsformaga)

- Testet gar ut pa att springa sa langt som mijligt pa tolv minuter. Den
stricka man hinner springa pa 12 minuter anvénds som ett matt pa ens
syreupptagningsformagan.

Deen bista platsen att utfra Coopers test ar pﬁ en riktig ldpbana, men kan
dven utforas pa en plan yta.

- Efter uppvérmning: still en klocka sa den raknar ner fran 12 minuter.

- Starta klodka och ben; spring sa fort som majligt i 12 minuter.

- Mit strickan; for att berdkna VO2-maxvirdet anvinds algoritmen

istans i meter-504,9)/44 73, tex (3100-5049)/4473=586

1.1.2 Brutalb3ank (magstyrka)

- Ovningen utfdrs hangande i kndveck p en lodrit kloss eller motsvarande.

- Fottemna sitter fast under en rulle, altemativt en person sitter uppe pa klossen
odh haller i fotterna pa gymmnasten.

- Ovningen fir inte uiforas pd ett hoppbord eftersom gymmasten dd kan pendla bak i varje repetition.
Man miste hinga lings en lodriit "vige” och ska hydligt riva viggen med Tyggen vrje girg.

- Gymmasten haller hinderna knippta bakom huvudet.

- Fran hangande gir gymnasten “sit-ups” och ska med armbagarna tydligt rira hbgst upp
pa kndna.

- Gymmnasten startar nir hon vill, tidtagningen startar sa fort gymmasten brjar Svningen.

- Tiden stoppas nir gymmnastens armbagar nuddar knina den 25: gangen.

- Ett (1) forsok.

- Ovningarnas utférande beddms i &vriet med IG, G och MVG.




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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