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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

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 [/



Tavlingsgrenar

I Eytmisk Gymnastik tavlar gymnasterna med
program till musik. De individuella programmen

ska vara mellan 1 minut och 15 sekunder och 1

Sv,
vitkazsy @

minut  och 30  sekunder langa  och

trupprogrammen mellan 2 minuter och 15
sekunder och 2 minuter och 30 sekunder langa.
Gymmnasten utovar olika  kroppsovningar
tillsammans med handredskapet. Det finns fem
olika handredskap; rep, tunnband, boll, kiglor
och band. De grundligsande grupperna av
kroppsovningar som gymnasterna utovar ar
hopp, piruetter, balanser och
flexibilitetsovningar. Det finns utdver dessa en
mangd rorelser som binder samman programmen till en helhet. For att kunna utfora samtliga
kroppsovningar pa ett korrekt sitt maste gymnasterna ovillkorlisen ha en mycket god
kroppskontroll. Musikalitet och uttrycksfullhet, vighet, styrka, balans, spanst och koordination ar
andra viktiga egenskaper. Tavlingsytan ar en 13x13 m stor matta och dessutom kravs en takhgjd pa

minst 8 meter da gymnasten kastar sina redskap.

Kaglor

De teknicka ovningarna for kiaglor ar kvarnar, sma cirklar, kast och fang och
knockar. I kiglor ar det balanser och piruetter som dr de obligatoriska
ovningsgrupperna. De ovriga gvningsgrupperna (hopp och
flexibilitetstvningar) far representeras pa ett valfritt satt. Gymnasten kan valja att
anvanda de resterande svarigheterna fran en kroppsovningsgrupp eller blanda fran
flera I kiaglor maste gymnasten ha en mycket god balans for att kunna sta i en balans pa
ta 1 en viss tid. Dessutom ar det viktigt att kunna utféra balanserna i1 positioner som
kraver stor rorlighet vilket betyder att det dven har krdvs hog grad av flexibilitet.
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Figur 3.1.2: Anial medlemsforbund per disciplin (november 2024, kiillla FIG:s hemsida).*




2010 2013 2022

2013: Nytt
fristdende-
golv =svérare
volter

yymnastiks utveckling (Sebastian Melander 2018, modifierad 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 f{oljs av den foérklarande texten.
Masterskapscykeln innehaller europeiska misterskap och junior-EM vilka ridknas 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 riaknas dven Europeiska spelen (ES) och EYOF (European Youth Olympic Festival) som
organiseras av EOC (European Olympic Committees) in i masterskapscykeln.

Virlds-
masterskap

Tavling/ Olympiska spel
tavlingsfor |

m lag AA Gren BETEVERETE Llag AA Gren JETERVERGE Lag AA Gren BETERCVENC S Lag AA Gren JETENVENETY Lag AA Gren

|
4

2025 v
2026 { v
2027 v
2028

Tabell 2.1: Internationellt tivlingssystem for cykeln 2025—28/

EM VM VM EM ES VM oS
Tavling Leipzig GER Jakarta INA Rotterdam NED | Yerevan ARM Istanbul TUR ~ Changdu CHN Los Angeles USA
Seniorer 26-31/5 | 19-25/10 | 17-25/10 TBA | Summer 2027 28/9-6/10 14-30/7
Méngkamp Méngkamp Mangkamp Méngkamp Méngkamp Méngkamp Méangkamp
Tavlingsform Gren Gren Gren Gren Gren Gren Gren
Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3 Lag: 54-3
JVM EYOF
T8A Skopje MKD
T8A Yo212/7
Mangkamp Mangkamp
Tavlingsform Gren Gren
Lag: 3-3-3 Lag 3-3-2




Code of Points Tavlingsprogrammet MAG

Sverigepokalen
/ Rikspokalen

Riksmasterskapen e E
/ Rikscupen § g
h
g
£=]




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




3. Karaktaristika

Framgadngsrika nationer

Baserat pa medaljer pa VM och OS5 de senaste 15 aren ar de mest framgangsrika nationerna i

individuell foljande:

2009-2024

mRUS mEBLR mUKR mBUL mISR mITA mGER mAZE mSLO mHUN mJPN mKOR

47%

1% 0,4% 0,4% 0,4%




2009-2024

1%

B Europa M Asien




2009-2024

mFd Sovjet = "Osteuropa’




Frameganesrika klubbar - Sverice

Tabellen nedan visar foreningar som under aren E{]lb—?_ﬂl—’l haft gymnaster i senior- och U21-

landslaget.

2015 2016 201? 2018 2019 2020 2021 2022 21]23 2024

Tabell 3.3: Foreningsrepresentation 1 seniorlandslagen 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



3.5 Aldrar VM-/EM-medaljorer
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Figur 3.5.1: Medelalder VM-medaljérer® 2020-2024.



Figur 3.5.2: Medeldlder
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SM-medaljorer 2020-2024.



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



4.6 Kroppslangd

Gymnaster ar i regel kortare an befolkningen i 6vrigt, men mellan de olika disciplinerna foreligger ocksa 2
relativt stora skillnader. Hlustrationen nedan visar den genomsnittliga langden for samtliga deltagande

gymnaster vid OS 1 Rio de Janeiro 2016, per disciplin. Notera att de gymnaster som har anvants fc

illustrera de olika disciplinerna inte har den arLg' kroppslangden.

Maellarigd

Figur 4.6.1: Medellingd (i cm) for samiliga deltagare pd O5 1 Rio ¢ o 2016, per disciplin, 1 jiimforel

genomsnitislingden 1 virlder in re e kot om, april 20




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 pa VM och O5 under perioden 2017-
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el

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.




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

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).

o
i, @

- 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




Styrka, koordination och balans

2.1.1 Lingdhopp
- Mit gymnastens stiende rickvidd (RH).
- Detta kan bast mitas med gymmnasten som ligger pa golvet — mit fran flexade
halar till huvudet. (Obs! P4 video mits det anmerlunda, dvs mot hindema).
- Mit hoppets langd till kroppsdelen som landar narmast startlinjen (inklusive fall
bakat)

o
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2.1.2 Enbenslangdhopp
- Mit hoppets langd.
- Tre hopp per ben.

- Eikna ut medelvirdet.

2.1.3 Enbenshopp sidledes

- Hoppa pa ett ben i sidled (avstand i sidled 40 am) i 30 sekunder.
- Bade higer ben och vinster ben raknas.

- -§-lllf\-iedelf.rﬁr-:let av de tvi resultat blir antalet.

- Rikna antalet godkinda hopp.

- Det stts en 40cm tgjphit pa golvet och landar man pa densa &

2.1.4 Sprint 20 m.

- 20 meter sprint, mitmingen girs i sekunder.

- Om mijligt girs tva tidtagningar samtidigt och medelvirde av dessa
anvinds.

- Mitningen tas fram staende start.

2.1.5 "Chrunchies”

- Gymmnast ligger pa ryggen, axlar vidrdr inte golvet, fitterna stadigt pa golvet,
knina bijda 90 grader.

- Armarna korsade vid bristet.

- Benen maste forbli stingda och haller en tennisboll mellan knina.




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 p5 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.
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Aldrar

Medelilder framgangsrika

Iindividuell RG ser medelildrarna {or de allra basta historiskt ut enligt foljande:
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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







Undersokning med tester av vertikalhopp,
d.v.s. idrottares explosiva formdaga

= Datan kommer fran Dr Katja Kleinveldt, lakare och f.d. tysk
forbundskapten i RG; har hallit ett flertal FIG Level 3 Academies

= Undersokningen gjordes 2014 sedan bland tyska landslagsmedlemmar
eller professionella i ett flertal olika idrotter

= Tre olika typer av vertikalhopp gjordes:
A. Vertikalhopp fran semi-squat med handerna vid hofterna (cm)
B. Vertikalhopp fran uppratt position >>> till semi-squat >>> hopp
utan armdrag (cm)
C. Hopp fran 30 cm hog plint >>> aterstuds (sekunder)



Vertikalhopp

Idrott
(endast kvinnliga utovare) Vertikalhopp typ A (cm) Vertikalhopp typ B (cm) Vertikalhopp typ C (sek.)

Kulstotning 36 39 3,1
Beach volleyboll (landslag) 35 37 2,8
Volleyboll (seniorer, regional niva) 33 37 3,0
Simning 30 34

Diskus 30 29 3,0
Alpin skiddkning 29 30 2,7
Artistisk gymnastik 29 31 3,4

Rytmisk gymnastik 24 25 2,6



= Hur ar det majligt att rytmiska gymnaster,
som hoppar precis hela tiden...

= ... har lagre hopphojder an t.ex. golfspelare som aldrig hoppar?

Formodligen ar det for att rytmiska gymnaster framst tranar
muskular uthallighet (20+ repetitioner), d.v.s. inte sa mycket
explosivitet.




= Ar vertikalhopp inte ett relevant matt for rytmiska gymnaster?

= "Frmagan att kunna utfora ett maximalt vertikalhopp ar en
mycket god indikator pa benens explosivitet.” (artikel i Svensk
Idrottsforskning nr 2/2005)

= Bortsett fran att battre power/explosivitet ger mer tid i luften (hojd) okar
mojligheten for gymnaster att utfora sina svarigheter sa ar forbattrad
power/explosivitet en av nycklarna till att minska landningsskador!

= Fem satt att minska landningsskador:

4. Do not overstretch tissues designed to stabilize joints
5. Increase recovery during competition times (taper)
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