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Detta pass
 Vad är egentligen en kravanalys?
 Kort historik
 Status/tidplan
 Disposition och innehåll
 Tillämpningsområden
 Vad en kravanalys inte är



En kravanalys är ett dokument som svarar på frågan vad som krävs, inom 
en rad olika områden, för att nå eliten inom en viss gymnastikdisciplin. 

Detta ger Gymnastikförbundet, föreningar, tränare och gymnaster en 
nödvändig förståelse för vad som krävs för att nå en given elitnivå.



Kravanalyser i perspektiv
 I mitten av 00-talet ställde Sveriges Olympiska Kommitté krav på att kravanalyser 

skulle tas fram av alla olympiska SF. 

 Gymnastikförbundet tog fram KA:er i KvAG, MAG och TRA (individuell trampolin). 
För RG och truppgymnastik påbörjades arbetet, men färdigställdes aldrig.

 I samband med gymnastikens mediakris 2012-13 beslutades att blåsa av all 
användning av förbundets kravanalyser. 

 I mitten/slutet av 2010-talet togs (mindre omfattande) kravanalyser fram för MAG 
och TRA inom ramen för SOK:s Utmanarsatsning; inom KvAG gjorde Sebastian 
Melander på SOK:s uppdrag en genomgripande omvärldsanalys.

 2023 inledde Gymnastikförbundet arbetet med KA:er för alla discipliner och grenar, 
inte bara de olympiska.

Varför?



Kravanalyserna…
 …pekar på vad som krävs för tre olika elitnivåer:

    - nationell elit
    - internationell elit
    - världselit

 …har tagits fram/ska tas fram inom följande discipliner:
    - manlig AG
    - kvinnlig AG
    - trampolin och DMT
    - rytmisk gymnastik
    - truppgymnastik, aerobic gymnastics
    - parkour, hopprep och drill 

 ...baseras på:
    - datainsamling och statistik
    - omvärldsanalyser och intervjuer
    - litteratur (bl.a. FIG:s Academy-material)
    - kunskap och erfarenhet hos författarna

Färdigställda

Färdigställs under VT 2025

Färdigställs senare



 Mest betydelsefulla nyheten i Kravanalyserna 2025: uppdelning i vad som krävs för att nå 
nationell elit, internationell elit respektive världseliten 

 Definitionen följer förklaringen i Riktlinjer för deltagande i internationella mästerskap (2025-28)

 Målgrupperna är identiska med gymnaster, tränare och föreningar som siktar på dessa tre kategorier



Kravanalyserna…
 Kommer att finnas tillgängliga för alla som önskar ta del av dem 

 D.v.s. vi ”håller” inte på någon information i analyserna

 MEN analyserna sammanfattar vad som krävs för att nå nationell-, 
internationell- respektive världselit! 

 OCH det är upp till var och en av de som tar del av kravanalyserna 
att avgöra om de har de många gånger krävande förutsättningarna 
för att kunna göra en sådan elitsatsning på ett hållbart, säkert och 
tryggt sätt. 



Innehåll & upplägg
1. Inledning

2. Beskrivning av sporten

3. Karaktäristika

4. Kravprofil gymnast

5. Tränare

6. Träningsmiljö

7. Bilagor



1. Inledning
 Förord: syfte, historik, målgrupper, tillämplingsområden

 Disposition och upplägg

 Terminologi, förkortningar, o.s.v.



2. Beskrivning av sporten
 Historik, evolution och utbredning

 Svenska framgångar historiskt

 Tävlingsgrenar

 Redskap

 Tävlingsformer och tävlingssystem

 System för kvalificering till OS och VM (där tillämpligt)

 Regler och bedömning

















3. Karaktäristika
 Framgångsrika nationer och kontinenter

 Utbredning i Sverige och framgångsrika föreningar i Sverige

 System

 Åldrar

 Träningsinsats

 Tävlingsfrekvens

 Kroppslängd

 Resultatnivåer











”System”
 Begreppet sammanfattar hur strukturen är uppbyggd för det 

nationella programmet i en viss gymnastikdisciplin. 

 Syftet med systemet är att vara en vägledning för gymnaster och 
tränare, från grunden upp till landslag och internationell nivå. 

 Målet är att nationen ska ta medaljer på internationella mästerskap. 

 Följande delar brukar omfattas i systemet:

 Landslag (senior och junior)

 Centraverksamhet

 Ungdoms- och talangverksamhet

 Tävling

 Utbildning

 Support



















4. Kravprofil gymnast
 Teknisk kapacitet och tester

 Fysisk kapacitet och tester

 Stabilitet

 Taktisk förmåga

 Artistiskt uttryck och specifik teknik

 Psykologisk prestationsförmåga

 Planering, periodisering och 
monitorering

 Kontrolltävlingar















5. Tränare
 Icke-formell kompetens

 Formell utbildning

 Insats

 Densitet









6. Träningsmiljö
 Föreningsledning

 Praktiska förutsättningar

 Sociala förutsättningar

 Medicinsk support

 Kostrekommendationer

 Ekonomisk support







7. Bilagor
 Beskrivning av olika tester

 Disciplinspecifik statistik

 Disciplinöverskridande statistik

 Övrigt
- kvalsystem för VM (KvAG, MAG, RG)
- omvärldsanalys (KvAG)



Nedan presenteras tester för teknik, styrka och flexibilitet. Inga 
värden från testerna redovisas i detta dokument, istället är 
tanken att själva urvalet av tester ska ge en indikation om vilka 
kvaliteter som är relevanta för disciplinen. Tanken med de tester 
som presenteras i detta avsnitt (avsnitt 1) är att såväl tränare 
som gymnaster ska ha ett verktyg för att följa upp gymnasters 
progression inom teknik- och fystränings, d.v.s. se att den går åt 
rätt håll, snarare än att jämföra testvärden gymnaster emellan. 

”

”







 Inte en metod att likrikta eller skapa en konform ”svensk skola”
 Inte ett selekteringsverktyg!
 Ska inte vara ett utbildningsmateriel (fast det ibland är svårt att balansera….)

 Lärdomar från förra ”svängen”
- målgrupper
- minimera ”kvantifiering”
- undvika galenskaper…

Lärdomar och 
vad en kravanalys inte är

Kravanalyserna sammanfattar vad som krävs för att nå nationell-, 
internationell- respektive världselit,  MEN det är upp till var och en att 
avgöra om de har de många gånger krävande förutsättningarna för att 
kunna göra en sådan elitsatsning på ett hållbart, säkert och tryggt sätt. 



• Uppslagsverk / databas (”all fakta” på ett ställe)

• För tränare, föreningar och aktiva gymnaster

• Landslagsverksamheten

• Utvecklingsgrupper, ledarutvecklingsgrupper, aspiranterna, etc.

• NextGen (”grunddokument”)

• Löpande utbildningsverksamhet: A-D-kurser

• Särskilda utbildningsinsatser

• Resurs för olika avdelningar på f.f.a. det nationella kansliet (t.ex. kommunikation, 
utbildning)

• Ett bra fundament för det så viktiga analyserandet

Tillämpningsområden





Undersökning med tester av vertikalhopp, 
d.v.s. idrottares explosiva förmåga

 Datan kommer från Dr Katja Kleinveldt, läkare och f.d. tysk 
förbundskapten i RG; har hållit ett flertal FIG Level 3 Academies

 Undersökningen gjordes 2014 sedan bland tyska landslagsmedlemmar 
eller professionella i ett flertal olika idrotter

 Tre olika typer av vertikalhopp gjordes:
A. Vertikalhopp från semi-squat med händerna vid höfterna (cm)
B. Vertikalhopp från upprätt position >>> till semi-squat >>> hopp 
    utan armdrag (cm)
C. Hopp från 30 cm hög plint >>> återstuds (sekunder)



Vertikalhopp

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

Längdhopp 43 44 3,9
Tresteg 39
Höjdhopp 38 38 3,5
Sprint 37 39 3,6
Kulstötning 36 39 3,1
Beach volleyboll (landslag) 35 37 2,8
Volleyboll (seniorer,  regional nivå) 33 37 3,0
Simning 30 34
Diskus 30 29 3,0
Alpin skidåkning 29 30 2,7
Artistisk gymnastik 29 31 3,4
Släggkastning 28 30 2,9
Långdistanslöpning 28 31 3,2
Volleyboll (juniorer) 27 30 2,5
Golf 25 28 2,3
Rytmisk gymnastik 24 25 2,6



 Hur är det möjligt att rytmiska gymnaster, 
som hoppar precis hela tiden… 

 … har lägre hopphöjder än t.ex. golfspelare som aldrig hoppar?

Förmodligen är det för att rytmiska gymnaster främst tränar
muskulär uthållighet (20+ repetitioner), d.v.s. inte så mycket
explosivitet.



 Är vertikalhopp inte ett relevant mått för rytmiska gymnaster?

 ”Förmågan att kunna utföra ett maximalt vertikalhopp är en 
mycket god indikator på benens explosivitet.” (artikel i Svensk 
Idrottsforskning nr 2/2005) 

 Bortsett från att bättre power/explosivitet ger mer tid i luften (höjd) ökar 
möjligheten för gymnaster att utföra sina svårigheter så är förbättrad 
power/explosivitet en av nycklarna till att minska landningsskador!

 Fem sätt att minska landningsskador:
1. Increase power for take-offs (accelerations)
2. Increase power for landings (decelerations)
3. Increase power to re-achieve vertical position to land
4. Do not overstretch tissues designed to stabilize joints
5. Increase recovery during competition times (taper) 
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