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2. Kon
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3. Jag svarar som
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4. Min huvudsakliga disciplin
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5. Min tavlingsniva
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6. Min traning ar specifikt anpassad for att jag ur ett langsiktigt perspektiv ska utvecklas sa effektivt som

moijligt.
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7. Min trdnare ar bra pa att tala om for mig "att vad jag gor pa traning och tavling ar mycket viktigare an att
vinna".
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8. Jag agnar storre delen av min tid at att utveckla tekniker och egenskaper som min trdanare menar att jag
behover for att na elitniva.
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9. Min trdnare tillater mig att lara mig genom mina egna misstag.
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10. Jag skulle ges goda majligheter att utvecklas i min idrott dven om jag upplevde en dipp i min prestation.
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11. Vilket utokat (och realistiskt!) st6d till din sportsliga utveckling 6nskar du att din férening kunde bidra
med kommande aren? Vilket stod och varfor?

Svar

Anpassad traning for herrgymnaster. Foreningen ar valdigt “damfokuserad” da det i dagsldget bara &r tva aktiva herrar pa elitniva.

Hade o6nskat en traning som var utformad for att trana och tavla som herr gymnast.

Jag vet inte

Mer kommunikation tror jag ar viktigt, mellan tranare och gymnast. For att fa mer individualiserad tréning

Mer specifik traning for mig sjalv. Eget upplagg i specialhallar (hallar med redskap) eget gymschema kost och sa vidare

Kanske en lite mer individuell traningsplan for mig/ oss i min férening som satsar mot landslaget. Som till exempel en extra tréning dar vi ar
mycket farre och kan trana pa det vi behover.

Stod med fysio kopplat till laget och ha med sig egen fysio pa tavlingar, typ SM. For att tidigare kunna hitta brister for att forebygga skador. Tex
gOra screeningar osv.

Moijligtvis mer halltid baserat utifran lagets basta, dvs inte trana tre dagar i rad.

Fler inplanerade personliga samtal

Mental traning kan vara ett alternativ. Det kan mojligtvis bidra till battre installning till traningen, men dven utveckla formagan att beméta bade
med- och motgangar pa ett battre satt.

Idrottsmedicinska kontakter, psykolog primart. Men dven bista med kontakt till dietist

Lite fler extra traningar som ar valfria

Ekonomiskt stod

Hade varit skont att ha nagon att prata med nar man inte ar pa topp psykiskt da det kan paverka traningen en del. Kan vara jobbigt nar det
paverkar traningen daligt men trénarna inte helt fattar.

Jag hade uppskattat om det fanns en idrottspsykolog kopplad till antingen féreningen eller gymnastikférbundet i stort som kan hjalpa till att reda
ut mentala spérrar. Efter EM upplevde jag en dipp i motivation och karleken till sporten och det hade sakert hjalpt att prata med nagon som kan
hjélpa. Sjalvklart beh6vs dven bra utrustning och en klossgrop och nytt tumblinggolv hade varit underbart. Klossgrop for att vaga testa nya volter
och tumbling for det ar banne mig dags nu.

Jag tycker att de ska fortsatta som de gor just nu. Jag ser att jag anda kommer fram i min sport och utvecklas.

Finns inget jag kommer pa

Mentalt stod!

Jag tycker att jag far bra stod!

Mental traning eftersom jag jobbar mycket med att vaga nar volter kdnns laskiga.

Traningspsykolog - FOr att man inte alltid vill ta upp sina problem med ens trénare.

Ekonomiskt stod for seniorer (6ver 18) da det &r svart att kombinera studier med elitidrott.

Fysio och idrottspsykolog tillgdngliga for att forsta sig sjdlv och anpassa sin tréning dnnu battre

Lite battre hall d@ man hade kunnat ha ett fasttrack eller nagot liknande sa man kan lara sig whip tekniker mm.

Mer teknik traning

Professionell feedback och pepp under séamre perioder.

Ekonomiskt. Jag, och manga andra, ar studerande ung vuxen som bor sjalv i stockholm. Det ar valdigt dyrt bara att ga runt som studerande, att
utover det halla pa med en sport som har en arlig kostnad pa 6ver 10 000kr, och med rorliga kostnader sasom tavlingar och landslag ofta upp mot
eller 6ver 20 000kr, dr det inte latt att fa pengarna att racka till. Ibland till och med oméjligt.

Foreningen avsatter just nu lite till de tavlingsaktiva pa SM-stegen men det ar valdigt lite. Bara for att jamfora med andra féreningar sa fick
gymnaster i annan férening ca 10 000kr var for att klara av landslagsaret 2024, medan vi fick max 2400kr.

Battre plan och upplédgg kring styrketraning och skadeférebyggande traning for att halla i langden.

Emotionellt

Fysio som man kan ga via

Mellanmal efter NIUn

Bittre ljudsystem. Ar svart att koppla och strular ofta

Drémmen hade varit ett ekonomiskt stéd nar jag blir vuxen, sa att jag lattare kan fokusera pa sporten.

Psykosomatiskt stod, samtal, briefing enskilt o i grupp. Inte bara pa indikation utan regelbundet.

N&r man som gymnast vill prestera o gor det bra, gloms det ofta bort att gymnasten kan bara pa stor press som ger hog prestationsangest.
Max tester, battre planering och varierande i traning.

Moijlighet till att trana en gang till i veckan och fler utbildade trénare (speciellt i fristaende)

Mer pengar till lagkassa sa att bubblan i laget blir starkare och att man pa sa vill ta sig till traningarna dven fast gympan i sdg inte alltid ar de
roligaste

Mer individuellt anpassad traning och samtal kring utvecklingen.

Tillgang till specialanpassad hall varje traning. Fler traningar vardagskvallar och inte traning fredag och l6rdagkvallar varje vecka.



Hade 6nskat att de kan bidra mer under tiden man &r skadad. Kdnns som man ar en spelpjas och duger nar man val kan tavla sm och dr man
skadad sa behdver man inte bry sig da man inte har nagon nytta av en.

Utbildning

Mer fokus pa det psykiska- och den mentala halsan. Framforallt nar man ar skadad och befinner sig i en dipp. Extra svart nar man dessutom
befinner sig pa hogsta elitnivan, eftersom man kampat sa mycket for att ta sig dit, men kroppen protesterar.

En battre anpassad gruppfordelning samt engagerade och valutbildade ledare som brann mer for gympa, dven att laddarna far tillgang till
ledarskapsutbildningar och skadeférebyggning, att gymnaster far tillgang till utbildning inom idrottspsykologi mm

Mer engagerade tranare hade gjort en stor paverkan.

Lagga upp tréningen battre for att orka hela utan risk for skador. Mer rehab/férebyggande évningar under uppvarmning for att minska skaderisk.
Aven hégre krav for gruppen som hdgt ndrvarokrav och att alla &r motiverade

Tydligare kommunikation om vad som gors pa vara vagnar och vilken motprestation de vill ha. Kanns ibland som att féreningen i stort utnyttjar en
som gratisarbetskraft

Okad foérstaelse fér gymnasten och andra bidragande faktorer dn bara gymnastiken.

Mer mental coachning

Stod med mat. Manga av oss ar dar tidigt pa morgonen och tranar, aker till skolan och sedan direkt till traningshallen igen. Hade varit valdigt skont
om det skulle finnas mat tillganglig for oss i hallen istdllet for att behdva ta med sig manga olika matlador.

Prioritera andra lag an juniortrupperna och lite mer for oss ungdomar

Jag utvecklas mycket bra med dom tranarna jag har nu, och ifall jag skulle byta skulle det bli en stor férsamring. Jag upplever inte att jag behover
nagot mer stéd. Mina trdanare ger mig jatte bra stéd och det ar jag glad for.

Jag tycker det ar bra som det &r finns inte mycket jag vill andra pa.

Ett 6kat stod utanfor gymnastikhallen med battre resurser géllande t.ex idrottsmedicin, idrottspsykologi, kostradgivning etc. Att min
tréaningskostnad reduceras.

Min forening ar bra som den ar jag anser inte att det behovs nagot mer.

Mer stationer for teknik!

Lite nya redskap och en ny grop, dven battre varma eftersom det blir sa kallt i hallen pa vintern och jatte varmt pa sommaren.

Fler mentala traningar, det hjalper jatte mycket for man kan koncentrera sig pa annat istallet for nagot jobbigt som man kanske téanker pa.

Fler mental traningar eftersom att det ar manga som tycker det hjalper inklusive mig sjalv.

Vet inte

Minska favorisering

En ny hall men det dr nog mest kommunen som kan fixa det.

battre hall

Inget men an de dem gor redan. Vi har bra tider i hallen och bra trénare. Det som skulle kunna fixas &r att vi far en ny trupp hall. Men det
uppdraget haller det pa med redan

Battre gymnastikhall

Stod fran min férening kan vara att man far mer egen traning och kanske kan planera upp stationer sjalv som hjalper dan och att man aven far tips
pa vad som kan hjalpa en for att utvecklas.

Battre halltider. Svart att kombinera studier med traning nar de krockar.

Jag tycker féreningen borde utmana gymnasterna mer eftersom jag tror det ar nagot som hjalper en att utvecklas

Mer personlig anpassning av traning

Ekonomiskt stod vet jag att aldre gymnaster behover

Aka pa lager oftare

Mentalt stod. Eventuellt anlita en mental coach som &r insatt i gymnastiken och har varit med om skador etc. Kan vara bra nar man ar pa vag
tillbaks fran en skada och vill prata med nagon kunnig som inte ar tranare eller foraldrar.

Fler fasta tranare for de har oftast fler erfarenheter
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12. Mina tranare tar sig tid att prata med mina féraldrar om mig och om vad jag forséker uppna med min
traning.
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13. De rad mina foraldrar ger mig stammer vil 6verens med de rad jag far fran mina tranare.
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14. Mina framsteg och personliga prestationer gas regelbundet igenom med mig pa individuell basis.
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15. Jag ar involverad i de flesta beslut som rér min sportsliga utveckling.
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16. Jag och min tranare satter regelbundet upp mal som ar specifika for min individuella utveckling.

100%

90%

80%

70%

60%

Procent

50%
40%

30%
25.7%

I |
5 6

23.0%

20% 17.7%
8.8%
10%
. -
0% -
1 2 3 4

Powered by www.questback.com



17. Kanner du till din forenings sportsliga malsattning(ar)? Om ja, vilken/vilka ar de?

Svar

Faktiskt inte. Men har for mig att de skiljer stort mot vilka sportsliga malsattningar jag har som individ.

Ja, att gora bra gymnastik och placera hogt pa tavlingar

Nope!

Ha kul och gor det som far dig att motiveras kanske!

Nej det gor jag inte

Absolut. Vi har for mesta dels mal inom laget att vi ska pressa granser och fa upp sa manga som majligt pa de svarare varven. Fran féreningen tror
jag att de har som mal att vi ska ta medalj pa SM. Men for oss ar det mer att gora en sa smart och bra tavling som mojligt

Halvt

Nej

Kanner inte till.

Vi ska vinna SM-guld och vara konkurrenskraftiga pa NM

JSM guld

Vet inte

Jag forstar inte riktigt fragan. Vi har mal for vilka tavlingar vi vill tavla om det &r det ni undrar. Vi ska tavla JSM i hést och SM i var men det ar inte
bestamt vilken klass an. Antingen dam eller mix beroende pa hur laget ser ut. Vi hoppas kunna kvala till NM men ar néjda om vi presterar bra
utifran vara egna forutsattningar.

Nej, inte direkt.

Malsadttningar som tex tavlingar och varv kdnner jag till. Vi har méten om hur vi ska ldgga upp tréningar infér de som kommer nu, vilket dr JSM och
SM

Ja! Vi ska gora vart basta, ha kul och njuta for det &r sa vi preseterar som bast! Sen ar féreningens mal att stélla upp pa bland annat SM-stegen och
for oss seniorer ar det att ta medalj

Ja, malet vi har i féreningen ar att delta pa sa manga stora masterskap som mojligt. Malet pa méasterskapet ar att prestera sa bra som maojligt men
det huvudsakliga malet &r att vi ska ha roligt tillsammans och njuta av upplevelsen

Inte riktigt

Gladje, Gemenskap & Framgang

Ja

Ja, tavla SM 2025, jsm 2024, manvarv for alla gymnaster.

Ja just nu ar ett stort mal pallplats (helst guld) pa JSM.

Nej. Vara bast i Sverige pa seniorniva? Ha storst breddverksamhet?

Nej

Jo min férening satsar pa att prestera utan att sdtta medalj mal det innebar att vill vara néjda med tavlingen som en egen prestation oberoende
om det kommer innebara medalj

Nja

Kanske fattat fragan fel men vi har mal om poang och varv vi ska uppna som ett lag

Nej

Nej

Nej

Nix

Nej

Ja, sm medalj

Att man ska ha kul pa traningarna och gora sa gott man kan.

Nej det gor jag inte

Nej, tror knappt det finns nagra

Jag kdnner till mitt och damernas lags malsattningar men inte vad féreningen i stort vill

Nej

Malsattningen &r att var férening ska kunna stélla upp varje ar pa en SM satsning

Nej jag kdnner inte till malsattningarna men jag tror att det ar fér att manniskor ska kunna lara sig mer om sin sport och kunna utvecklas.
Manniskor ska kunna kéra den sporten dom vill.

Ja, satsningen &r ju att komma upp och tavla pa SM niva.

Vet inte om det dr en uttalad méalsattning, men det &r definitivt att ta SM-guld. Aven att ha manga landslagsgymnaster.

Ja, SM tavlingarna

Ja! Fa alla gymnaster att utvecklas i sin takt och ha kul pa vagen.

Att vinna tavlingar pa hogre niva om nagra ar eftersom vi har manga unga bra gymnaster i féreningen.

Nej



Nej
kraven

Vet inte riktigt foreningens malsattningar

Vi ska fokusera pa att ha kul och inte vinna

Ja och nej. Jag har satt verksamhetsplanen sa vet vad dem vill. Men kan inte Den utan till. Men &r att vi ska ta medaljer pa SM stegen
Nej

Nej.

Ja pa ett ungefar, jag vet vilket mitt lag har, vilket ar att vinna!

Vet inte

Nej jag vet inte

Jag kdnner inte till dem.

Nej
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18. Min tranare och jag pratar regelbundet om vad jag behéver gora for att utvecklas fér att na toppniva i
min sport (t.ex. traningsetik, tavlingsprestationer, fysiskt, mentalt, tekniskt, taktiskt).
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19. Min tranare och jag pratar om vad den nuvarande och/eller tidigare eliten gjorde for att na toppen.
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20. Min tranare och jag forsoker regelbundet identifiera och férutse vad som kommer bli min nasta stora
utmaning.
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21. Min tranare forklarar for mig hur mina tranings- och tavlingsprogram samverkar for att hjdlpa mig
utvecklas.
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22. Vad gor att du och din trénare har/kan fa en god och 6ppen kommunikation?

Svar

Prata med varandra regelbundet och stdmma av varje traning hur man mar och hur kroppen mar. Samt individuella samtal under terminens gang
Lattillgangliga, h6g narvaro pa tréningarna

Regelbundna individuella méten

Oppen kommunikation dr méjligt eftersom vi férstar varandra vil, och eftersom vi kommer vil verens med varandra.

Jag tror allt blir Idttare om jag visar alla korten pa bordet, den enda jag lurar annars ar mig sjalv.

Prata mycket

Vi ar fa i gruppen och han har tid att ge mig uppmarksamhet

Vi har individuella samtal med trédnarna och samtal med hela laget.

Oppen kommunikation! Involvera oss i beslut, beratta hur ni tinker, ge os en chans att dela v3ran &sikt. Reserv &r inget fult ord och man ma3ste
inte smyga omkring for att undvika att sara nagon. Smygande leder bara till spekulationer som skadar laget mer. Beratta det ni tanker! Prata med
oss om var utveckling och beréatta vad vi ska gora och varfor for att bli sa bra som majligt och gér det ofta.

Det som &r viktigast dr nog att jag vagar saga hur jag kanner/tycker.

Vi har en 6ppen och god kommunikation for att tranarna vill varat (gymnasterna) basta och det forstar vi.

Vi pratar om allt och vi vagar saga till och ifran nar det behovs!

Vi bade kommunicerar via text och samtal pa traningarna. Vi har en valdigt bra kommunikation och pratar mycket om nasta steg framat samt hur
det ar just nu och hur jag ska hantera olika situationer

Att vi pratar mycket pa traningen samt har individuella samtal om varv och mal inf6r tavlingar

Att man kdnner sig trygg med sin tranare. Att man litar pa sin tranare. Att man kadnner sig sedd och lika behandlad. Positivitet.

Vi lyssnar pa varandra och kommer tillsammans 6éverens om en plan

Pratar regelbundet bade utanfér och under tréningarna, prata om gymnastik tillsammans.

Att vi badda har samma maél och att de var vad jag kimpar med. Aven att de hjilper om man behéver eller fragar.

Sista punkten stimmer hyfsat. Tranarna férklarar varfor vi gor saker, men jag haller inte alltid med. Anpassar min traning ganska mycket sjalv da
jag anser att jag, genom ca 10 ar som aktiv seniorgymnast, fatt en ratt bra uppfattning om min egen tréning och utveckling.

Jag har bra relation till mina tranare. Jag har kdnt dem lange och de flesta ar gamla lagkamrater.

Vet ej

Assa personligen kdnner jag inget behov for en sarskilt genomgaende kommunikation att jag satt |dga podng innebar inte att min trdnare och jag
har dalig kommunikation det innebdr att jag personligen inte kdnner ett sarskilt stort behov av genomgaende och regelbunden kommunikation
som beskrivs i fragorna

Snacka med de och skriva ofta

Prata efter varv om jag gjort nagot annorlunda. Reflektera varfér ndgot hande och vad jag kan forbattra.

Vi kan diskutera och komma fram till det basta for mig.

Jag ar arlig mot dom om skador och problem. Dom &r arliga om hur laget infor tavling ser ut och vad som ar realistiskt

Jag ar 6ppen mot dem.

Har en rak dialog

Bra vanner

Vi kdanner varandra valdigt bra och jag kdnner mig trygg med dem

Tillit

Ingen hierarki, vi jobbar gemensamt mot ett mal och bade jag och min trénare kan komma med forslag och idéer.

Jag litar pa att min trénare kan sin sak och att det finns ett syfte med vad vi gor.

De tillater en att vara sig sjalv, vilket far en att kanna sig trygg. De lyssnar och tar hansyn till det man sager.

Mer individuella samtal hade behdvt samt att mal sattes upp och féljdes upp

Ibland kan man ga ivdg o prata ensamma om det dr nagot speciellt. Men inget som sker regelbundet

Ingenting

Vi ar 6ppna med hur kdnner bade fysiskt och psykiskt och forsoker utefter det l16sa ett traningsuppldgg som passar bra. Pa sa satt kan jag kdnna
mig trygg med att ha en 6ppen kommunikation med mina tranare da jag kanner att jag kan vara 6ppen och arlig med hur jag kanner.
Avstamningar ndar man inte kdnner sig hundra i kroppen eller sinnet och da tar en lugnare traning och de har forstaelse for det

Mycket traningstid och Facebookgrupp med laget

Tillit, initiativtagande speciellt fran mig da min trénare har manga fler att ta hansyn till och en vilja att lyssna pa andra sidan innan man staller sig
pa tvaren

Vi pratar mycket med varandra och checkar alltid laget regelbundet.

Pratar mycket nar negativ kanslor uppstar for att forsta varann och de ska kunna hjalpa mig

Pratar och diskuterar mycket

For att dom vet hur jag kanner, dom har toleranta, dom lyssnar.



Det &r latt att prata med tranarna for dem ar forstaende och lyssnar alltid och vill géra det basta for mig.
Vi for en dialog om det mesta dar jag har gott om utrymme att sdga vad jag tycker och ténker.

Man ska kdnna sig trygg med sin trdnare for att kunna ha en bra kommunikation.

Vi pratar en del utanfor traningen ocksa

Vaga vara 6ppna o visa kdnslor, sdga vad man tycker, 6ppna upp armarna

Man ar 6ppen och sdger som man kanner, sager till om nagot kanns fel.

Att man pratar regelbundet och inte bara det som &r daligt utan ocksa bra

Att man lyssnar pa varandra

N&r man lyssnar pa varandra sa gar det bra istallet for att man avbryter varandra samt att man inte hela tiden har en attityd och detta &r ju fran
bada hallen

Inte s& mycket

Sager allt man ténker pa

foraldrarna och att bara prata

Vi brukar prata innan tavling och vilka mal man vill uppna. Jag hade velat prata med tranarna mer regelbundet, kanske en gang i manaden for att
prata om hur man utvecklas och hur man ska uppna detta

Prata med varandra

Man pratar med varandra och ar arlig om man t.ex har ont. Man har dven en bra dialog som bidrar till en utveckling och fler tips

Att vi gemensamt bestimmer mal och att de da paminner mig om malen och anpassar min traning till mina mal

Respekt och att man kdnner varandra val, vagar prata om allt

Att jag vagar vara arlig och att min tranare ar villig att lyssna och ta kritik

Behandlar varann som kompisar pa raster och innan traning. Ganska nara relation

Dom &r peppande och tror pa mig

Prata mer med varandra.

Vet inte
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23. Min tranare pratar sdllan med mig hur jag mar och om mitt vilbefinnande.
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24. Min tranare verkar inte vara speciellt intresserad av mitt liv utanfor traningen.
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25. Min trdnare tar sig sallan tid att prata med mina andra tranare.
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26. Jag far inte sa stor hjilp med att effektivt utveckla min mentala styrka.
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27. Jag blir sallan uppmuntrad till att planera fér hur jag kan hantera eventuella motgangar.
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28. Riktlinjerna kring vad jag sjdlv behover goéra for att utvecklas inom min sport dr inte sa tydliga.
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29. Jag far inte lara mig speciellt mycket om hur jag kan balansera traning, tavling och aterhamtning.
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30. Inom vilket omrade anser du dig bast forbered for att kunna na dina idrottsliga mal?
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31. Inom vilket omrade anser du dig beh6éva mest utveckling/st6d for att kunna na dina idrottsliga mal?
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Kunskapsplattformen peak.gymnastik.se slapptes i maj och ar tankt att fungera som ett stod for langsiktig utveckling for elitaktiva inom
gymnastiken dar du kan ldra dig mer om saker som paverkar dig och din prestation.



32. Pa vilket sitt kan du anvanda dig av PEAK for att fortsdtta utvecklas?

Svar

Hjalp med styrketraning for att utvecklas idrottspecifikt

jag vet inte, jag har aldrig kollat pa peak

Ingen aning har aldrig anvant de

Teknik fran flera olika tranare

Genom att ta del av information och inspireras av andra duktiga gymnaster.

Jag kan majligtvis ta del av nya metoder och tekniker inom utveckling.

Jag har last materialet och tycker det ger en bra generell grund men for att fa basta hjalpen behovs individuell radgivning
Forsta saker om min utveckling battre

Vet inte/:

Vet inte riktigt. Jag kan ta inspiration fran andra elitgymnaster.

Pa manga olika satt. Jag kan lasa om hur man genomfor olika volter (teknik) och hur man forbereder sig fysiskt for att klara vissa moment.
Jag tror att PEAK kan ge mig motivation till att vilja fortsatta utvecklas. Den kan nog aven hjalpa mig att borja reflektera 6ver min traning sjalv.
Ingen aning, har inte anvant mig av peak

Fa nycklar till hur olika scenarion kan hanteras

Inte anvant, visste inte att det fanns men ska absolut kolla in det

Jag hade kunnat lasa om hur man arbetar bort sparrar for att vaga mer och fa nya synvinklar

Jag vet inte, har inte last.

Har inte hort om peak. Men kan vara bra att kolla inte och speciellt lara sig tekniken (hur) och trana lite mental styrka.
Finns manga bra vetenskapliga saker pa peak som kan vara till nytta. Smn, aterhamtning och kost ar sddana saker som man alltid kan ldra sig mer
om.

Vet ej

Vet inte har inte last peak

Oklart

Vet inte riktigt vad det ar

Kan anvanda mig av PEAK nar jag kdnner att jag inte har ndgon motivation infor tavling eller traning.

Om dom ger tips pa teknik kommer jag ha anvandning av dom

Vet inte, var inne pa PEAK for lange sedan men behdver nog ga in dit igen.

Stodjer mina tankar

Lasa o lara mig om saker som har med traning att gora.

Fa kunskap om hur jag ska lyckas inom min idrott och inspireras av andra

Jag vet inte. Har inte anvant

Vet inte

Visste inte att det fanns, sa vet ej

Jag har gjort nastan hela "utbildning” vilket var hjdlpsamt, men hade varit battre ifall man gjorde den som traningsgrupp och kunde diskutera mm
tillsammans om det man larde sig

Verkligen bli insatt och kunna forsta innebdrden av elitsatsande.

Kost tips

Har ej anvant

Att diskutera de olika @mnen med mina lagkamrater for att ta in nya synvinklar pa kdnda tankar

Ifall jag behdver motivation sa kan jag ga in och lyssna pa en video pa hemsidan. Om jag har nagon tanke om hur jag ska géra pa gymnastiken.
Just nu vet jag inte riktigt.

Lasa i de omraden jag behdver hjalp, kolla filmer, ta inspiration.

Mentalt for att bli modigare och fa mer sjalvfortroende

Man kan fa bra tips pa vad man kan dndra pa och forbattra.

Lara mig mer om saker som paverkar mig, och min prestation inom gympan

Inte alls

Jag har inte anvant den

Jag har ej anvant mig av PEAK tyvarr

For att se hur andra elit gymnaster tanker nar dem har motgangar osv

Man kan ta hjalp av den och jamfora dig sjdlv med den for att hjdlpa en pa vagen att utvecklas.

Fa bra tips och inspiration.

Hur jag kan ténka kring gymnastiken och traningen

Halla kroppen hel

Lasa peak



Jag har inte kollat pa det an men det later som ett bra hjalpmedel
Jag har inte vetat om plattformen férrén nu.
Vet inte



33. Vad onskar du for nytt innehall pa PEAK som skulle kunna hjilpa dig i din utveckling?

Svar

Kanske kring planering och hur man ska prioritera. Samt kring kost

Vet inte, inte kollat i PEAK

Inga 6nskemal.

Vet inte

Har inte sa bra koll pa vad som redan finns

Vet inte

Fulla tréningsprogram inte bara enskilda 6vningar. Ex: Explosivitetspass med olika nivaer.
Fler filmer/néar elitgymnaster pratar. Jag tycker att det &r intressant och lttast att félja med da jag inte ar sa intresserad av att Idsa om saker.
Ingen aning, har inte anvant mig av peak

Vet inte, ar inte fullt insatt

Jag vet inte riktigt vad som redan finns

Ingen aning

Vet inte vad de har dar an.

Vet €j

Vet inte har inte last

Rehab program for varje dag i typ 6 manader

Ideel teknik och hur man uppnar den

Jag skulle vilja ha fler exempel pa 6vningar traningsprogram for eliten.

Intervjuer eller samtal m gymnaster som haft utmaningar mentalt

Tycker det ar bra som det ar nu.

Vet inte

Vet ej

Hur man hanterar en situation dar man blir begransad av sin férening

Vet ej

Kalorisnalare maltider som mattar

Hur man far traningen att ga ihop med resten av livet

Instruktioner till hur man gor olika volter/uppgifter.

Jag vill bara kunna ga sa lang jag bara kan sa det &r vall att Iata och hjalpa mig gora det.
Filmer med tekniktdnkt i olika volter

Hur saker utanfor sporten kan paverka en sjalv och sin sport

Vet €j

Hur man kan tdnka fysiskt gallande tréning, vad man kan gora for att utvecklas fysiskt.
Vet inte

Anvander inte PEAK, sa har ingen kommentar.

Mentala fardigheter framst.

Mer mentalt och sparrar och hur man ska hantera dom

Vet ej

Jag vet inte det &n da jag inte vetat om plattformen.

Vet inte
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34. Jag har tillgang till olika typer av professionell hjalp och stod.
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35. Nar jag an behover det kan jag komma till hallen och trdffa min tranare eller annan stédperson.
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36. Min tranare har regelbunden kontakt med andra personer som ocksa stottar och arbetar med mig for
att tillsammans diskutera mina mal och vad jag vill uppna med traningen.
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37. De personer som stéttar mig i min idrottsliga utveckling verkar alla vara 6verens om vad som ar bast for
mig och min traning.
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38. Vad kan DU bidra med for att hjdlpa din forening att utvecklas?

Svar

Fortsatta pressa granser for vad herrgymnaster fran var forening generellt lyckas med.

Vara en forebild for de yngre gymnasterna

Peppa de andra i laget sa att jag bidrar med en bra traningskultur. Samt vara battre pa att prata och heja pa de yngsta gymnasterna i féreningen
Sélja in gymnastik sa féreningen blir stérre

Framjandet av en engagerande traningskultur.

Utvardera arbetet mot utveckling och forklara vad jag anser vara bristerna i det.

Skicka in forslag att inkorporera i verksamhetsplaner, vilket jag gor.

Kéra bra

Bra forebild

Komma med férslag och vara 6ppen med vad jag tycker och tanker

Jag vet inte riktigt. Jag kan vara positiv och uppmuntra mina féreningskompisar att fortsatta kampa. Jag kan peppa och bidra till en harlig milj6 i
hallen.

For att min forening ska utvecklas vill jag ses som en forebild for de yngre. Sedan ocksa att jag fortsatter trdna pa och utvecklas men mina
lagkompisar sa att vi kan hoja oss till hogre tavlingar.

Sprida positivitet, dr det en trist stamning i hallen kommer traningar inte vara lika fullkomliga.

Man ska vara en schysst kamrat genom att st6tta och heja pa.

Har haft dialog om den mentala biten med styrelsen

Hjalpa till som tranare, kommer med forbattringsférslag om det dr nagot jag saknar eller inte haller med om
Sprida min kunskap genom att bli trdnare och engagera mig som funktionar pa tavlingar och evenemang.
Feedback utifran en aktiv gymnasts perspektiv.

Sprida god energi och pusha laget.

Fokusera, lyssna och ta till mig tips jag far pa traningen. Kanske 6va hemma pa t.ex. fristaendegrenen.

Att fortsatt ta smarta beslut kring min traning sa att jag som resultat kan fortsatta trana och tavla pa hog niva och vara ansiktet utat fér min
forening.

Ingen aning

Vara duktig

Bidra i moten

Tréna hart och va med pa uppvisningar

Komma pa idéer for féreningen att utvecklas.

Bli trédnare och vara en forebild

Sdga det jag tycker, och vara delaktigt i olika fragor.

Aterkoppling hur jag har det, kinner det

Boka mote med kansli

Bidra med forslag kring vad som behover utvecklas

Vara en forebild for yngre. Hjalpa till vid arrangemang. Tranare for yngre grupper.

Gora mitt basta jobb som gymnast och representera féreningen pa ett bra satt.

Vara en bra forebild for de yngre som ocksa har ambitioner och mal.

Uppmaérksamma problemen

Motivation och engagemang

Ge tillbaka som tranare och utveckla yngre gymnaster och inspirera de yngre gymnasterna

Gora den prehab jag far och kimpa hart pa mina traningar

Fora vidare mina kunskaper och erfarenheter till nasta generation

feedback

Vet inte vad jag kan gora for att forbattra just foreningen

Hjalpa till pa tavlingar.

Halla ett positivt humor och utvecklas sa mycket jag bara kan, sa vi kan komma upp och tavla pa héga nivaer.
Vara transparent. Vara en forebild for de yngre.

Hjalpa till vid olika arrangemang t.ex nar vi har tavlingar eller kiosk.

Kanske ge idéer, har inga just nu men nan annan gang kanske.

Att kanske peppa andra lag och vanner i féreningen sa man har en positiv stamning.

Vet ej

Vet inte

Positivt tankande till de yngre, vara en forebild. Jag ar trédnare for yngre gymnastik grupper!

Prata med mina tranare oftare och ha fler lagstarkande kvallar



Jag ar tranare Sa jag bygger framtida gymnaster

Man ar glad pa traningarna, peppar varandra eller hjalper till i foreningen sa dven féreningen utvecklas men adven alla en lagkompisar
Vet inte.

Peppa laget

Sprida gladje for sporten prata med folk. Bjuda in alla

Ge kritik och kommunicera mycket

Forsoka gora vissa teknikdvningar mer ordentligt

Vara peppande och glad

Vara en god lagkamrat och ha bra varderingar.

Vet inte



39. Om du upplever att du dr i en miljé som inte kdnns bra eller trygg, vem vander du dig till da?

Svar

Mina féréldrar eller min tranare

Mina fordldrar i forsta hand sen tranare

Vanner, familj, tranare

Nagon av mina trdnare

Mina foréldrar.

Mina lagkamrater alt tranare

Tranare, kompisar

Min familj

Kompisar eller trénare

Mina tranare, kompisar i laget, férandrar, larare.

Forst tror jag att jag skulle prata med nagon av min lagkamrat da jag kdnner mest trygghet hos dem. Annars nagon av mina trénare.
Vander mig till mina foraldrar och kompisar jag traffat genom gymnastiken

Min tranare

Min tranare

Jag hade vant mig till féreningens styrelse

Kompisar och familj

Mina fordldrar eller mina tranare.

Om det handlar om en miljé som inte ar traningsrelaterad hade jag vant mig till mina féraldrar.

Inom tréningen har jag aldrig upplevt otrygg milj6. Om jag nu skulle gora det sa skulle jag antagligen ta det med trénarna. Eller sa hade jag bytt
forening.

Nagon jag kdnner

Min tranare

Min trdnare jag haft sen jag var 4

Mina kompisar

Mina tranare, mina foraldrar eller mina kompisar.

Beror pa. Férmodligen trénare eller polare

Till ndgon vuxen jag litar pa.

Mina foraldrar, vanner eller till tranare jag kdnner fortroende fér.

Tranare eller lagkamrater

Min tranare eller styrelsen

Lagkamraterna, tranare och familj

Min tranare

Mina foraldrar

Mina féraldrar

Mina féraldrar

Da skulle jag forst och framst vanda mig till mina foraldrar och forklara hur jag kanner. Efter det hade jag forsokt prata med mina tranare om hur
jag upplever situationen och efter det sett som det sker nagon utveckling
Till ndgon av mina vanner oftast skulle dven kunna vanda mig till en trénare
Mina féraldrar

Mina tranare och lagkamrater

mina redskapstranare

Mina lagkamrater, och sedan min tranare

tranare.

Ifall ni menar gymnastiken sa vander jag mig till mina trdnare eller mina kompisar i gymnastiken.
Jag vander mig till mina foraldrar, vanner eller tranare.

Mina tranare.

Jag vander mig till min tranare eller mina foraldrar .

Tranare, kompisar pa gympan, foraldrar och syskon

Oftast ingen

Antingen mina foraldrar eller nan som jag star nara.

Mina féréldrar och mina tréanare

Typ ingen

Mamma och mina kompisar



Vet inte

Mina féraldrar

Mamma

Min trénare eller kompisar

Varan mentala coach

Jag vander mig da till mina trénare, men gympan ar det tryggaste platsen for mig
Kompisar.

Mina huvudtranare eller mina gamla tranare
Mina tranare, foraldrar

Mina féraldrar

Jag vet inte

Min mamma

Mamma och pappa.

Vet inte



