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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

Tavla pa fler internationella tavlingar for att utvecklas battre, och fa mer erfarenhet. Lara mig fran andra.

Jag skulle uppskattat stod i min satsning av exempelvis kompetenser som psykolog, sjukgymnast osv. Sa att helhetsbilden i min satsning blir
lattare

Jag har mycket bra stod pa manga plan just nu, men det jag skulle vilja ha extra ar ett 6kat boende stod for att kunna kopa lagenhet. Just for att fa
maximera forutsattningar mer

Storre antal tréanare pa varje traningstillflle for att kunna fa dnnu battre fokus och hjalp fran trénarna.

Att fa en egen koreograf till féreningen for battre dans och inte behéva koreografera egna fristdenden. Fler samarbeten med andra féreningar
nationellt och internationellt.

Fristaendeldnga till grop for att kunna 6va svarare voltlangor fran samma underlag utan att behova landa pa hart direkt. Bomavhopp till grop av
samma anledning.

Redskap, varat fristaende golv ar trasigt, det ar hal i, gropar och skarvar. Har dven inga fjadrar under sa det ar svart att forbereda dig infér tavling.
Att dem faktiskt inforskaffar ett bra fristaendegolv och inte bara en langa

Lugnare tranings miljo och farre gymnaster per tranare
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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.
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17. Kanner du till din forenings sportsliga malsattning(ar)? Om ja, vilken/vilka ar de?

Svar

Att ha god milj6é och prestera och utvecklas

Att vi alla ska kunna lyckas med de mal som vi personligen har satt upp for oss sjalva.

Ja att bli sa bra som majligt och kunna tavla pa storre tavlingar som SM och internationella tavlingar samt komma med i lagergrupper.

Att utvecklas och tavla pa SM och hogre tavlingar pa nationell och internationell niva.
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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

Vi har en bra och 6ppen kommunikation

Vi bada lyssnar pa varandra och accepterar det vi hor och hittar en 16sning som bast hjalper mig mot toppen. Att ta in det som trénare sdger
hjalper valdigt mycket men dven kunna lita pa dem for att vaga saga till om skador exempelvis, eller stélla fragor om teknik osv.

Prata mycket, hela tiden

Vi pratar ofta om att det &r viktigt att ha en god och 6ppen kommunikation, just for att det blir s mycket lattare att bade gora justeringar i
traningen om det behovs for att man kanske &r extra trott eller sliten en dag, eller for att man kanske behéver slappa pa nagot som man gar runt
och tanker pa som ocksa kan paverka ens traning.

Vi har en 6ppen dialog mellan tréanare foraldrar och gymnast

Vi har en 6ppen och accepterande och dven rolig miljo dar man kdnner att det &r en sjalvklarhet att kunna uttrycka det man kanner. Ingen gor sa
att nagon kanner sig skamsen for att man inte klarar nagot eller ar trott exempelvis. Vi pratar dven regelbundet om hur vi kdnner for 6vningar och
hur vi kdanner i stunden. Om vi har block fér vissa 6vningar eller har svart med vissa tekniker sa att tranarna ar medvetna om det. Sen forklarar
tréanarna alltid att vi ska forsoka varat allra basta pa tavlingar och vill saklart att vi ska lyckas och prestera pa en hog niva. Men anda sa ar dem
accepterande, stottande och forstaende nar det inte gar som det gar.

De visar att de bryr sig om mig bade som gymnast och som person.

Jag vet att dom lyssnar och forstar, dom har gjort det klart att vi kan prata om allt med dem.
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23. Min tranare pratar sallan 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 sjalv 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 ténkt 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

All information om olika strategier att lara sig hantera tavlings situationer

Om jag ex. kdnner att jag kanske ar nervos infor en tavling och snabbt behover lite tips kan jag kolla in PEAK

Forbereda mig mer for tavlingssdsongen och hur jag kan vara sa effektiv som mojligt pa traning.

Jag kan lara mig hur jag pa basta satt kan fa i mig tillrackligt med mat for att orka prestera, samt hur jag mentalt kan férbereda mig for att kunna
fokusera pa tavling.

Maste kolla pa PEAK



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

Svar

Mer om mental coachning och aterhdmtning
Inget jag kommer pa just nu eller har tankt pa
Vet inte

Vet inte riktigt...
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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 triningen.
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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

Jag kan hjalpa min férening med de dem vill ha hjalp med

Fortsatta utvecklas sa mycket jag kan och darav tavla storre tavlingar for att representera féreningen och darfér locka fler gymnaster att bérja och
att min forening anses som bra och respekterad.

Vet inte riktigt...

Halla humoret uppe nér jag dr i gymnastikhallen och forsdka inspirera och vara snall mot dom mindre for att skapa en positiv kdnsla i hallen

Sen ar jag dven redan tranare fér en mindre grupp och informerar kansliet om vad som hander i gymnastikhallen da och da



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

Svar

Min tranare

Jag kan vanda mig till mina tranare och mina kompisar jag tranar med for jag litar pa dem
Mina foraldrar, styrelse

Kanske en foralder eller en tranare men forst kommer det tas upp och diskuteras med laget.
Min familj i forsta hand

Kansliet eller mina ledare

Mina tranare och kompisar

Mina féraldrar



