Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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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

Procent
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6. Min traning ar specifikt anpassad for att jag ur ett langsiktigt perspektiv ska utvecklas sa effektivt som
majligt.
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7. Min trénare ar bra pa att tala om for mig "att vad jag gor pa traning och tavling ar mycket viktigare dn att
vinna".
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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8. Jag agnar storre delen av min tid at att utveckla tekniker och egenskaper som min tranare menar att jag

behover for att na elitniva.
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9. Min tranare tillater mig att lara mig genom mina egna misstag.
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10. Jag skulle ges goda mojligheter att utvecklas i min idrott aven om jag upplevde en dipp i min prestation.
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11. Vilket utokat (och realistiskt!) stod till din sportsliga utveckling 6nskar du att din forening kunde bidra
med kommande aren? Vilket st6d och varfor?

Svar

Egen hall och att kunna tréna pa helger sa man kan fa en ledig dag mellan tréningarna

Vet inte

Vet e].

Ekonomiskt saklart. Tavlings och traningsavgifter t.ex. Tycker min tranare gor allt han kan rent teknikmdssigt. Det ar att fa ihop livet runtom som
inte fungerar riktigt och det ar svart for en forening att gora nagot at

Kanske lite mer mental traning

Vet inte riktigt.

Mer variation med trdnare. Vi har tva tranare i min grupp men ar uppdelade pa dessa tva och trénar nédstan bara for en, hade varit bra att vara hos
bada tranare ibland eller skifta mellan dem.
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12. Mina tradnare tar sig tid att prata med mina féraldrar om mig och om vad jag fors6ker uppna med min
traning.
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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13. De rad mina fordldrar ger mig stammer val 6verens med de rad jag far fran mina tranare.
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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14. Mina framsteg och personliga prestationer gas regelbundet igenom med mig pa individuell basis.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

27.3%

18.2%

0.0% .
1 2 3

9.1%

4

27.3%

18.2% I
5 6

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)

15. Jag ar involverad i de flesta beslut som ror min sportsliga utveckling.
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16. Jag och min trdanare satter regelbundet upp mal som ar specifika for min individuella utveckling.
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17. Kdnner du till din forenings sportsliga malsattning(ar)? Om ja, vilken/vilka dr de?

Svar

Nej

Vet inte

Nej

Nej. Bara mina egna och mina trénares malsattningar. Inte reflekterat 6ver vad féreningen har
Ja tror de, att alla gymnaster ska ma bra och ha kul.

Att sa manga som mojligt ska vilja och vara duktiga nog att komma upp till elit niva

Ja. Tranar for att det ar kul men samtidigt for att bli battre och tavla.

”Alla kan gympa”
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18. Min tranare och jag pratar regelbundet om vad jag behover gora for att utvecklas for att na toppniva i
min sport (t.ex. traningsetik, tavlingsprestationer, fysiskt, mentalt, tekniskt, taktiskt).
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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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 forutse vad som kommer bli min nasta stora

utmaning.
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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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 trdnare har/kan fa en god och 6ppen kommunikation?

Svar

Prata med varandra och inte bara om tréning utan att man kan prata om vad som helst som inte har med traning att géra

Vet inte

Pratar om mer an bara traningsrelaterade saker och skdamtar for att fa en bra stamning

Jobbar mot samma mal, har en god stamning och 6ppen dialog

Vi pratar ndstan varje traning om min utveckling och vad jag ska gora eller tréna pa

Vet inte, den &r ratt bra just nu sa ingenting som behdovs dndras pa egentligen

Jag och min ena trénare ar xxxxx sa vi har en valdigt bra relation och kan prata 6ppet. Min andra trénare har jag nastan vaxt upp med da han var
min tranare fran jag var 10 och han 16.

Men om man bortser fran det sa pratar tranarna 6ppet med gymnasterna, dem skamtar och &r seriosa, allt pa tréningen behéver inte vara 100%
seriost. Ibland satter dem sig med oss pa uppvarmningen och snackar skit en stund och pratar om vad man gor i livet nu osv och sa pratar dem
tillbaka sa dem &r bade vanner och tranare.
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23. Min tranare pratar sallan med mig hur jag mar och om mitt vilbefinnande.
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Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)
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24. Min tranare verkar inte vara speciellt intresserad av mitt liv utanfor traningen.
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25. Min tranare tar sig sdllan tid att prata med mina andra tranare.
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26. Jag far inte sa stor hjdlp med att effektivt utveckla min mentala styrka.
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27. Jag blir sédllan uppmuntrad till att planera for hur jag kan hantera eventuella motgangar.
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28. Riktlinjerna kring vad jag sjalv behover goéra for att utvecklas inom min sport ar inte sa tydliga.
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29. Jag far inte lara mig speciellt mycket om hur jag kan balansera traning, tavling och aterhamtning.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

50.0%

1

30.0%

1
0.0% 0.0%
2 3 4

0.0% 10.0%

5

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2024) (Trampolin gymnast)

2024-12-23 21:28

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 behéva mest utveckling/stod 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 stéd 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 anvidnda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?

Svar

Lasa pa lite om mentalitet och lyssna pa podcaster om mentalitet

Vet inte

Jag kan ldara mig mer om hur man ska se pa min utveckling mentalt

Lara mig om mental traning och hur man handskas med nervositet infor tavling.



33. Vad 6nskar du for nytt innehall pa PEAK som skulle kunna hjalpa dig i din utveckling?

Svar

Jag tycker att det som finns pa PEAK &r bra och att det inte behdvs lagga till nagot nytt innehall
Vet inte

Jag 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 dan behover det kan jag komma till hallen och traffa min trénare eller annan stodperson.
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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 stottar 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

Vara mer delaktig i vissa moten som ar och paverka det darifran

Vet inte

Vara glad och positiv for en bra stdmning

Svar fraga, vi ar en sa liten férening och alla gor sa gott de kan.

Jag kan vara uppmuntrande och sprida positivitet

Bidra med god och positiv energi pa traning och tavling.

Ar tranare sjilv och gdr utbildningar och tridnar dem mindre gymnasterna. G& pa drsméten for att héra andras &sikter och kanske uttrycka mina.
Oppen dialog med alla andra ledare



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

Svar

Forst sa gar jag till min trénare

Vet inte

Mina véanner eller foraldrar

Min tranare eller mina féraldrar

Oftast kompisar eller lagkamrater men dven tranare eller féraldrar

Min tranare, ordférande och xxxxxx (samma person) men kan dven ga till min andra tranare eller nagon i styrelsen



