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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

100%

90%

80%

70.0%

70%

60%

Procent

50%

40.0%

40%

30%

20%

10%

0.0%

0%
P& vdg mot SM-niva (har inte tavlat SM &n) SM-niva (tavlar/har tavlat hégsta klassen p& SM) Internationell niva (tdvlar NM/EM/VM, medverkar i lands|

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmilj6 (2024) (RG gymnast) 2024-12-23 21:28

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 méjligheter 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

Jag skulle behdva mer tid i hallen, fler traningsmojligheter och helst en trdanare pa plats. Traningstimmarna som féreningen erbjuder i nuldget ar
inte tillrdckliga for att konkurrera med andra gymnaster som har mojlighet till betydligt fler traningstimmar.

Kanske om det finns mojligheten att fa trana langre timmar och fokusera pa mental utveckling inom sporten for battre forberedelser innan
tavlingar och ha korrekt mindset.

Tréanare fran andra stader eller lander som kan aka till féreningen nagon gang for att hjalpa till med program, styrka, teknik och liknande. Det ger
an nya synvinklar och man blir valdigt inspirerad av att trana med andra tranare.

Jag 6nskade att min forening hade battre ekonomi, battre hall tider. Och nar det finns bra halltider ibland sa har féreningen inte pengar till det.

I nulaget gar jag gymnasiet dar jag hinner trana bdde morgon och kvall vilket gor att jag hinner trana sa mycket jag vill for att utvecklas. Dock
kommer det bli svart att trana lika mycket efter gymnasiet for da behover jag jobba. Genom att fa ekonomiskt stod fran féreningen skulle jag
kunna trana mer och utvecklas

Jag skulle vilja att min férening kunde bidra med fler feedback och utvardering 6ver varje tavling och prata om varfér man far en viss poang trots
att man kanske tycker man bor va mer. Sa att man vet vad det dr exakt domarna drar ner pa dig for att du behdver trana mer pa den delen.

Sen vill skulle jag ocksa vilja att tranare kunde géra en sorts kontrolltraning infor tavlingar dar de kanske forutser dina poang, sdger vad och varfor
det blev det summa och att man har det i atanke nar man ska sen tavla under helgen efter traningen.

Mer diskussioner om vad som gick fel och vad som kan férbattras efter tavlingstillfallen

Egen traning och mycket mer

Att fortsatta stotta mig pa det vis dom gor idag.

Mer internationella tavlingar
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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

Nej

Om gymnaster vill na landslagsniva hjalper forening till att na det malet och att gymnasterna har det roligt och ges mojlighet att och far stottning
att na egna mal

Jag tror att de fokuserar mycket pa att alla kdnner sig trygga med varandra i grupp eftersom det &r en sa individuell sport.
Nej

Nej, det gor jag inte

Nej

Vet inte

Nej

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

Vi har kant varandra valdigt lange, manga ar, vi har natt en niva dar vi vagar vara arliga och lita pa varandra. Jag tycker att vi oftast kan ldsa av
varandra och tanker ganska lika. Saklart finns det saker vi inte kommer 6verens om, men med aren har vi blivit battre pa att uttrycka vara riktiga
asikter och visa respekt till varandra dven om vi inte tycke likadant i allting.

Vi litar pa varandra och har en ganska starkt relation med varandra. Min tranare har alltid varit dar fér mig i basta tiderna och i samsta tiderna. Jag
tror jag att vi fattar och kdnner varandra valdigt bra och darfor kan vi kommunicera bra med varandra.

Att vi visar varandra 6ppenhet och lyssnar pa varandra.

Kant varandra ganska lange, och blivit bekvam.

Utvecklingssamtal samt bra relation

Jag vet inte, brukar inte prata ofta da pa traningar fokuserar vi pa att trana och repetera vara program till musik och pa tavlingar &r det bara och
visa det man har gjort under traningar.

Hon staller mig fragor och hon berattar saker for mig

Inte bara seritsa

Vi kan ha roligt tillsammans och jag kdnner mig trygg med min trénare.

Ja
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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 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

Jag far ta del av andra gymnasters erfarenheter och hur de tanker kring exempelvis det mentala.

Lasa om det. Och ta till mig.

For att lara mig varfor jag presterar pa ett visst satt. Om jag presterar daligt kan jag identifiera problemet for att sedan géra nagot at det
Genom att anvdnda peak kan jag utvecklas eftersom peak har flera olika sma videos som &r relaterbara. Detta gor att man kdnner igen sig i vissa
av de och genom att lyssna pa peak videos kan de hjilpa en att bearbeta ens svaga sidor som paverkar prestationer negativt och pa sa satt
utvecklas.

Jag har inte last om peak.

Vet €j



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

Svar

Inget sarskilt, jag tycker det ar bra.

Jag har inte hunnit ldsa om PEAK.

Vet €j

Jag vet inte, jag har inte anvant peak gymnastik s3 mycket.
Vet inte riktigt

Vet €j
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34. Jag har tillgang till olika typer av professionell hjalp och stéd.

100%

90%

80%

70%

60%

Procent

50%

40.0%

40%

30.0%

30%

20%

10.0% 10.0% 10.0%

10%

0%

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmilj6 (2024) (RG gymnast) 2024-12-23 21:28
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 stottar mig i min idrottsliga utveckling verkar alla vara 6verens om vad som ar bast fér
mig och min traning.
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38. Vad kan DU bidra med for att hjdlpa din forening att utvecklas?

Svar

Vara en gymnast som andra kan prata med om det ar nagot de vill ha hjdlp med eller jag ska ta vidare

Tar med mig 6vningar fran lager till hemmahallen.

Vet €j

Till min foérening kan jag bidra med att sjalv borja diskutera mal bade med mina gymnastik kompisar och sen med tranare och fraga om de ar
rimliga mal och be de hjalpa att vagleda mig dit, och kanske tipsa 6évningar och traningsprogram.

Vara mer positiv

Vara ett gott exempel

Att hjalpa till som stédtranare for de yngre grupperna.



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, syskon, klubbkompisar, tranare.

Mina fordldrar

Da skulle jag sagt det till en av mina tranare.

Mina fordldrar

Na&r miljon inte kdnns bra vander jag mig till antingen mina tranare eller nan hemma.
Min mamma eller basta kompis

Mina fordldrar

Klubbkompisar, tranare och féraldrar.



