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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
maijligt.
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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 dgnar 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 trdnare tillater mig att lara mig genom mina egna misstag.
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10. Jag skulle ges goda mdjligheter att utvecklas i min idrott aven om jag upplevde en dipp i min prestation.
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11. Vilket stod fran foreningen har varit det basta for din langsiktiga utveckling?

Svar

Upplever inte att jag far nagot specifikt stod fran féoreningen utdver den relation jag har med mina egna tranare och min grupp.

Moijligheten att ga till sidan och anvanda andra redskap for att komma forbi mentala sparrar

Att ha kompetenta tranare och utrymme att sjalv paverka min traning.

Min forening ar en har en supertrevlig miljé och skon aura, men som elitsatsande miljon ar valdigt ny, vi har hittills endast producerat 3 brutto
gymnaster, var av tva tagit sig till juniorlandslaget. Sa kortsiktigt har foreningen varit super pa att stétta unga och pusha fram dom duktiga, men
saknar dessvérre den langsiktiga satsningen da traningarna inte varierar sa mycket eller ger rum fér ytterligare utveckling. En anledning ar
formodligen att erfarenheten av duktiga gymnaster under langre tid inte funnits forens nu

Foreningen har inte bidragit till sarskilt mycket. Mycket har legat pa mig som gymnast i form av eget ansvarstagande mm f6r min utveckling
Stodet av mina trdnare

Jag har inte fatt sa mycket stod fran min férening men mina tranare har gjort det mojligt for mig att fa hjalp och samarbeten med andra
foreningar och tranare som har mer erfarenhet nar det kommer till att trdna gymnaster pa internationell niva

Bra hjalp under langre skadeperiod. Utdver det ett lag som motiverar mig att bli battre och som alltid stottar och hejar!

Har inte varit en del av kontinuerlig traning i en forening pa valdigt lange. Far hjalp av personlig trénare online o form av tréaningsprogram och
feedback videor

Mojlighet till gym av foreningen ar en stark bonus!

Jag tror att det alltid har varit viktigt hur insatta tranarna har varit i min utveckling. Man har fatt flytta upp i grupp foér trdna med de som ar pa
samma niva och fa mer kompetenta tranare. Detta tror jag har varit valdigt viktigt och det har dven gett mig motivation till att tréna.

Om stodet fran foreningen ar vara anstallda tranare ar det nog det. Annars upplever jag faktiskt inte nagot speciellt stod fran foreningen dven om
det ar en av de mest framgangsrika i Sverige...

Support fran ledare

Utbildande trdnare, fysio i hallen, langsiktigt tank och utbildning for gymnaster

Stod, uppskattning och visat engagemang i utvecklingen och gett berdm till de prestationer som redan &r uppnadda.

Jag har ett jattebra stéd fran mina tranare dar vi jobbar bland annat med mal och maluppféljning. Vi har dven en fysio i klubben.
Traningsmojligheter. Halltider.

Haft kontakt med mig och har gett mig feedback

Vet ej

Att vi pushar granserna och inte ndjer oss med att kdra det man alltid har kort. Forebilder finns 6verallt, bade hogre grupper men ocksa tranarna
som sjalva har varit elitaktiva pa hog niva

Inkdpet av redskap och anpassad hall till min traning.

Investering i anstallda tranare med utbildning

De lyssnade pa vara behov och forsokte agera efter dem pa basta mojliga satt. Allt ifran traningsupplagg, lager, lagaktiviteter stod pa och emellan
traningar med rehab mm

Inget

Stod och forstand for ens egna valmaende, vare sig det ar fysiskt eller psykiskt. Att fa mojligheten och stodet att trana pa det satt man sjalv anser
mest effektivt.

Mina tranare, som ser till den stdrre bilden och hjalper oss i ALLA aspekter kring traningen.

Oppen kommunikation, diskussion samt frihet och ansvar

Jag har varit i olika foreningar, och nuvarande férening som jag ocksa upplever ar bast har varit valdigt bra pa att uppmarksamma insatsen och
Iata mig utvecklas i egen takt, dar valdigt mycket prestationsbaserad angest har férsvunnit helt och jag har utvecklats mycket snabbare och
stabilare dn i foregdende féreningar dar man inte riktigt sdg mig som en person. | nuvarande férening finns en helt annan tillit mellan mig och
tranare jamfoért med innan och jag kdnner mig mycket tryggare, jag har fatt mycket utrymme att vara mig sjalv. Nagot som sarskiljer denna
traningsgrupp fran andra ar att vi aldrig jamfor var prestation med andra lag (kan handa bland yngre gymnaster men har ALDRIG kommit fran
tranarhall, vilket det gjorde i de andra féreningarna).

Alla mina tranare och lagkompisar

Mojligheten till manga tranare samt digitala verktyg dvs iPad som filmar

Stédet man fatt av sina lagkompisar nar det varit tufft eller upplevt mycket motgéngar har varit valdigt viktig f6r min motivation. Aven de samtal
man har haft med trédnarna, som man kanske i stunden helst velat undvika, har hjalpt mycket med tankesattet runt sporten och gett mig
motivationen att ga kvar. Rent fysiskt ar all prehab och rehab man har utévat. Mycket kna- och balkontroll som hjalpt for att jag ska undvika
skador har Iatit mig trana i den utstrackning jag velat, vilket i sin tur motiverat mig. Féreningen har latit mitt lag ga pa ett flertal lager som gett mig
nagot att se fram emot. Det har utvecklat bade min motivation i stunden och langsiktigt.

Att bli sedd och hord av trdnarna

Foreningen har inte gett sa mycket stéd, men individuella trénare har utvecklat min férmaga och gett mig forutsattningar for en battre karriar.
Givit mig bra tranare som junior.

Att de har tagit upp och diskuterat hur man ser pa gymnastiken, vad man har fér mal och vad man kan gora for att na dit. Samarbetet med
fysioterapeut har ocksa varit bra och en tranare som ar 6ppen for att prata med gymnasterna dven om det géller annat an gympan.



Medicinskt stod och kompetenta tranare.

Att de har en tydlig plan o visar sitt stod.

Jag ténker mest pa stédet jag far fran min tranare. Om man blir skadad eller om traningen ej gar bra sa ar hon valdigt solidarisk och férséker prata
med en for att hitta en |6sning. Till exempel nér jag hade en stressfraktur i ryggen sa hjalpte hon mig att hitta sjukgymnastik, Iagga upp en
tidsplan, och peppade mig hela vagen.

Trénare som har bra utbildning och kunskaper f6r att nad sa langt som majligt, men dven kompisarna som finns pa traningen och bidrar till en
positiv installning.

Tranarnas vilja att gora allt for oss dven nar foreningen inte alltid backar.

Ingen.

Mest mina tranare, de ar valdigt bra pa att peppa mig i saker som jag behdver utveckla (tekniker osv.), de ar ocksa valdigt bra pa att ibland ta tuffa
beslut om hur jag ska trana (jag kan sjalv ibland fortsatta trana trots att jag har valdigt ont och da ar de valdigt bra pa att tala mig ur att fortsatta,
sa att jag har mojlighet att fortsatta med gymnastiken senare i min karriar)

Mojligheter att dka till andra battre hallar och utvecklas.

Att mina tranare har peppat mig nar det varit tufft

Bra relation till trénare

Vi far inget stod fran féreningen

Hjalpte mig bli fri fran anorexin

Mycket teknik och fokus pa grunder. Malmedveten traning.

Mentalt stod, under en period da vi hade en valdigt duktig tranare ledde till att jag kom kunde kora pa tavling trots sparr.

Man kanner sig alltid valkommen, oavsett om man har en bra eller dalig period.

Fa moijlighet till bra redskap och olika tips

Att dom aldrig later mig ge upp, utan bara ger tips pa tips

Tranarnas pepp

De psykiska stédet

Har fatt mycket stod nar det kommer till styrka och rehab vilket har bidragit till en bra grund. Kanner mig ocksa bekvam med att fraga alla trénare
i hallen (dven de som inte tranar mig) om hjalp och tips

Det sociala i gruppen med lite vinnarskalle.

Att féreningen skapade en usm trupp som jag kom med i.

Vet ej

En positiv tranare och grupp som peppar och stéttar och hjalper mig drivas framat sa jag kan vara den bast jag

Som trdnare att alltid fa mojlighet att fortsatta utbilda mig.

Jag har fatt prata om vad jag har for mal och hur jag ska na dem

Dessutom vad jag tycker ar jobbigt och hur vi kan dndra pa det

Tranarna, som har foljt med mig sedan jag fick borja tavla (8-9 ar) , man kan alltid prata med dom om allt mellan himmel och jord

vid skada fick jag stort stod av tranare och lagkamrater trots att jag inte kunde tréna eller tavla. truppen blev min familj och byggde relationer for
livet

Stod fran bade tranare och lagkompisar. Ett tag gick jag i en grupp dér jag kdnde mig utanfér och dar tranarna inte lyssnade pa mina kénslor och
upplevelser. A andra sidan har jag dven gatt i ett lag med god lagstamning och med erfarna tranare sa jag har verkligen forstatt vikten av bra
kommunikation mellan trédnare och gymnast och stéttande lagkompisar.

Bra och schysst tranare med koll pa sina gymnaster

lagkompisar och peppande tréanare som vill att man ska lyckas

Jag har inte fatt ndgot direkt stod fran féreningen.

Manga traningstider

Mina tranare har varit hjalpsamma och kommunicerat mycket med oss gymnaster om vad och hur vi vill gora istallet for att bara stélla krav pa oss.
Gemenskap, pepp fran tranare och lagkamrater

Stodet fran trénarna

Mina trénare filmar varje traning och ger oss filmerna sa vi kan analysera hemifran.

Om jag fragar min tranare om extra hjélp sa kan jag fa det (ex gym program/rehab/prehab mm)

Stod genom hjalp med rehabilitering av skador, da vi har en anstélld fysioterapeut i foreningen, mycket teknik och st6ttning fran bade lagkamrater
och tranare.

Lagkompisarna

Jag har fatt trana pa en del 6vningar som har vart pa min egen niva innan andra i laget vart redo for dem

Nar jag fick sparr och var valdigt omotiverad blev dom véldigt positiva till allt bra jag gjorde istéllet for att papeka det daliga man gor i volterna. Att
saga dom bra sakerna dr ibland battre dn att beratta det daliga speciellt i elitniva nar gymnasterna sjalva oftast vet vad man gor daligt

Bra trénare och lagkamrater

Att fa trdna och bli coachad av riktigt bra tranare och forebilder inom féreningen.

Kompetenta trénare, bra ledarskap

Vet inte



Jag har fatt massa extra hjalp pa fritid infor stora tavlingar och jag har aven fatt mycket support fran min férening vilket gor att man vill utvecklas
mer

Hjalp att tréna smart vid kanningar och skador, periodiserad traning (tavlingsperiod och traningsperiod) olika styrkeupplagg osv

Duktiga tranare, lager, aktiviteter.

Att vi har sa bra tranare som later en ha bra och daliga perioder och att det ar pa lang sikt som traningen vi gor nu ar viktig

Jag vet inte faktiskt

Bra kommunikation med tranare om psykisk hélsa, motivation och jag som gymnast ser pa sporten samt vad mina mal ar.

Att de forstar att livet utanfor ocksa spelar in i min prestation i hallen. Helst ska man ju lamna livet utanfér men om jag haft en otroligt jobbig dag
ar det klart att det paverkar mig negativt pa traningen.

Chanser till mycket tid i hallen med bra tranare

Vi kor mycket teknik som gor att jag gor de tekniska rorelserna automatiskt. Vi gor dven mycket styrka som ska starka oss for vara varv.

Tydlig planering dar allt har en tanke. Varje traning och styrkepass ar designat for att ge oss basta méjliga utvecklingsformaga. Det har ser till att vi
har tydliga mal och dven inte 6verbelastar oss.

Mina tranare och lagkamrater

Inspiration fran dldre gymnaster, samt stod och pepp fran duktiga tranare!

Fick inget stod

Vet inte

Trénarens support sen dven andra gymnaster i laget eftersom jag far tips och trix av allihop pa traningen

Foreningen har valt att satta in valdigt erfarna och duktiga tranare som har bra kontakt med oss gymnaster, samt en valutrustad hall.

Mina tranares vilja och talamod

Planering, tidsschema, fystraning och mentala forberedelser

Bra kommunikation

Har inte riktigt kdnt stod fran féreningen nar man vunnit eller presterat pa hog niva, det har varit ett grattis och kanske nagon bild o tarta men
inte mer, tror man kan utnyttja férebilder mer i féreningen, lager, utbildning, presentationer osv! Fick sponsrad halsokontroll av foreningen nar
det var obligatorisk for landslagsgymnaster, men jag sdg nastan det som en sjélvklarhet att féreningen gar in o sponsrar!

Ser till att vart elitlag har bra och kvalificerade tranare som planerar och strukturerar trédningar och terminerna!

Skadeforebyggande traning. Daremot saknar jag ett stérre fokus pa att avancera i svarighet och tekniker for att ga vidare i min utveckling. Mycket
ligger pa mina egna axlar kring att ta nasta steg och da blir det svart om man inte har helt koll pa vad det steget ar.

Laget, och ekonomiskt stdd. Det ar orimligt dyrt med gymnastik.

Coach har dven varit noga med att pusha oss till nya nivaer bada pa traning och pa gym

Mitt stod fran tranare

Jag har nastan precis bytt forening. Men den forra var valdigt bra pa att lara ut grunder sa att man kan utvecklas sdkert. Det kanns det ocksa som
att den nya foreningen gor.



12. Vad ar det viktigaste att utveckla inom din gymnastikdisciplin for att den ska bli an battre for alla
gymnaster framover?

Svar

Skadesituationen. Upplever att det dr oerhort mycket skador i samband med téavling och tror att ndgot maste goras. Har inte haft en uppladdning
infor tavling pa 4 ar som inte antingen resulterat i akut skada eller varit praglad av smarta och 6verbelastning.

Kunskap. Att gymnasterna ar medvetna om vikten av teknik och styrketraning.

Att fa hjalp av erfarna ledare fran stérre féreningar sa att min forening far en inblick i hur andra féreningar drivs och hur de behaller och
underhaller gymnaster i alla aldrar och nivaer. Sa utvecklingspotentialen skulle vara att fa ett storre samarbete med andra féreningar, det skulle
med sdkerhet driva féreningen och darav gymnasterna framat

Arbeta med mer prehab, férebygga skador i sa stor utstrackning som mojligt. Ordna samarbeten mellan fysioterapeut och férening fér att
gymnasterna ska kunna ha en latt tillgang till hjalp vid skada.

Malmedvetenheten

Styrketraning, om gymnaster dr starka och vet hur de ska anvanda ratt muskler vid ratt tillfdllen sa skulle det dra ner véldigt mycket pa
forslitningsskador vilket skulle vara en stor framgang for sporten. Sattet vi ser pa tavling och tavlingsuppbygnadsperioder skulle ocksa kunna
forandras sa att det blir mer fokus pa att kéra varv som ar sdkra och stilrena, detta skulle inte bara gynna oss pa tavlingsgolvet utan ocksa sprida
en battre mentalitet till resten av gympavarlden. Det skulle ocksa leda till sakrare tavlingar med farre allvarliga skador och hégre poédng

Att ge sporten de resurser och uppmarksamhet den fortjanar med tanke pa hur manga utévare den har! Fler anpassade hallar och mer tillgangliga
streamer pa tavling for att 6ka intresset hos allmdnheten.

Kunskap kring styrketraning, bade skadeférebyggande och prestationshéjande

Allmanbildning inom traningsfysiologi bland tranare samt 6kade investeringar i gymnastikhallar for att ge storre tillgang till ratt typ av redskap.
Detta syftar framst pa mindre stader och mindre tatorter.

Som barn sa kan gymnastiken vara en ganska tuff sport. Manga jamfor sina kroppar och liknande med varandra.

Ett problem &r ocksa att man i en sa tidig alder satts upp for att tavla bara for att vinna.

Jag tror det ar att utmana den kvinnliga sidan av trupp. Fa tjejer att ga utanfér sin comfortzone sa att dem far prova sddant som bara killar kort
innan. Tror dven det ar viktigt for ens tranare att utbildas mer i mental traning sa de kan applicera det i sitt yrke/trénarroll. Tycker generellt det
brukar brista for tranare nar det kommer till den mentala biten.

Helhetstank & skynda langsamt for hallbar utveckling

Svar fraga..

Jag hade tyckt att de var kul att ha lite fler olika lager for gymnaster fran olika nivaer pa samma niva.

Personlig utvecklingsplan dven i lagsport. Tydliga mal dven for individen. Mental tréning och att hjdlpa gymnasten att sldppa egot som latt gor att
en gymnast fastnar i att bara trdna pa det hen ar bra pa. Utmana gymnasten till att vaga misslyckas och jobba pa, trots att fet far en att se mindre
bra ut. Mental traning for att bli bast. Sluta se pa Danmark som oslagbara. Bestamma sig for att vara bast o h géra det som kréavs for att na dit.
Tyngdlyftning for explosivitet. Patvingad vila for aterhamtning och perspektiv/nypepp.

Gemenskap, gladje, anpassa coachning till varje individ

Vet ej

Battre ekonomi i klubbarna. Det ar flera gymnastikforeningar dar det ar hoga terminsavgifter, dyra tavlingar och dyr transport till tavlingar vilket
leder till 6kad stress for gymnaster.

Utbildning for tranare i idrottspsykologi, lagdynamik och férmagan att hantera och trana olika typer av individer - inte bara sddana som passar in i
den allmdnna mallen av en hogpresterande tavlingsinriktad talangfull gymnast/idrottsperson. Att trdnarna ser gymnasterna som individer och inte
som ett nummer i ledet och engagerar dem i att bidra med just deras styrkor till laget. Se alla och fa dem att kdnna sig viktiga och delaktiga
oavsett prestationstopp/dipp.

Bredden vi ser idag som ar en skillnad mot nar jag sjalv var aktiv tanker jag kommer mojliggora att fler tranar gymnastik och fler kommer att
komma fram

Att féreningar som &r nira varandra samarbetar mer. Ar tvungen att gd i ett lag som inte stravar eller &r p& samma nivd som mig bara fér att det
ar for manga foéreningar i en och samma stad. Darfor finns det inget lag for ndgon som ar 18ar oavsett om manga fortfarande vill trana gymnastik.
Om det bara skulle finnas en forening eller nagot samarbete hade fler gymnaster varit aktiva

Uppmuntra hallbar traning och skadefri utveckling.
Jag tycker verkligen att man behdver skilja damers reglemente fran herrarnas. Idag gynnar det sig knappt att kora svart, exempelvis ar tripplar pa
trampett daligt betalt for damer. Detta gor att manga damer kanner sig “klara” tidigt och slutar darfor.

Fokus pa glddje och gemenskap som framjar en miljo dar man kan misslyckas for att kunna lyckas och prestera. Jag tror pa t.ex. de
foreningstavlingar dar man tavlar till semihart, samt tavlingshelger med ett rimligt upplagg, utan forkortade fortraningstider eller tavling till kl 21
pa kvéllen (eller for den delen att man behéver ga upp ki 05.00)

Mjukare tavlingslandningar for att undvika skador

Att man kan ldra ut att se samband mellan de olika 6vningarna

Personligen jobbar jag mycket med min psykiska hélsa, vilket jag tror ar viktigt for alla gymnaster. Pressen pa tréaningarna, speciellt infor tavlingar,
tror jag kan vara mycket for manga. Just darfor har det varit viktigt for mig att utveckla tankesatt infér pressade situationer.



styrka, snabbhet och explosivitet sa att grunderna/tekniken blir battre for att kunna férbattras som gymnast

Inget sarskilt som sticker ut for tillfallet.

Ett langsiktigt reglemente som ar utformat efter vad som ar klokt men ocksa vad utévarna vill att sporten ska bli.

Att det ska ga att anpassa lite mer efter individen. Det &r t.ex svart att "fa” trdna pa h6g niva utan att vilja satsa mot tavling och prestation.
Grupperna i féreningarna ar ofta valdigt nivaindelade dven i ung alder. Jag tror det hade varit lattare att fa fler att fortsatta lange och trivas om
det var lattare att trana utifran sin egen vilja och motivation utan att ha tavling som det huvudsakliga fokuset. Sen &r det saklart ocksa valdigt
givande och nagot som borde finnas, men jag har pratat med manga som hade velat ha méjlighet att fortsatta pa hog niva men utan tavlingsfokus.
Skadeprevention

Mer jamnfordelat bland kénen. Mer uppmarksamhet i media sa sporten har maojlighet att védxa o bli stérre

Jag tror att det &r super viktigt att man tranar pa teknik, styrka ock stretch. Med en god teknik kan man lara sig nya saker snabbare, man minskar
risken for att skada sig ndr man utfor en volt och volterna ser snyggare ut med ratt teknik. Angaende styrka och stretch sa ar det ocksa valdigt
viktigt da det foérebygger skador. Styrka for att orka med redskapstraning och stretch for att fristdendet ska se enkelt och felfritt ut. Rorlig i leder
samt forebygga strackningar.

Fler engagerade och utbildade trénare.

Kunskap kring psykisk halsa och ohalsa!!

Battre tranare. De tranarna mitt lag har nu &r alldeles fér unga och oerfarna. Jag ar radd att de yngre i mitt lag samt de som ér lika gamla som mig
kommer tappa sin passion och karlek for gymnastik pa grund av hur trdnarna beter sig.

Utbilda ledare mer. Biomekanik borde vara viktigare an vad det ar idag.

Tuffare tréaning nar man ar yngre, det vill sdga mer fokus pa styrka och rehab prehab, vilket valdigt manga tranare for yngre barn inte lagger fokus
pa och det skapar stora konsekvenser, i form av skador, nar det blir dldre. Allt detta leder ofta till att gymnaster ofta skadar sig rejalt och darfor
slutar pa sporten.

Hallar som haller den nivan man ar pa. Dessutom trénare som vill ge allt!

Jag vet inte riktigt

Tillgang till anpassade traningshallar

Att tranare inte enbart ska kunna utoka kompetens som tréanare utan dven lara sig att vara pedagogiska och hur man tar hand om ett lag med
vuxna manniskor nar man sjalv ar i samma alder

Mer fokus pa att manniskan ska ma bra. Lara aktiva att man dr mer dn sina prestationer och att hélsa alltid ska ga forst.

Jag tycker att mental traning saknas. Angest, sparrar och prestationsangest tas inte pa allvar, iallafall inte i den férening jag gick i. Det snackades
mycket om att hjdlpa ndr gympan var mentalt pafrestande pa olika hall, men inget gjordes. Tranare i stillet vinde sig emot en, total ignorerade en
pa tréningarna och det kdndes alltid som de ville kicka en fran laget, om man var radd istallet for att hjalpa. Trdnare som inte borde vara trénare
maste stoppas. Bara for att de dr hogt uppsatta kan de ej fortsitta bara for att det ar tranarbrist i Sverige

Att alla ska kunna ges mojligheten att trana gymnastik, att det inte maste vara inriktat pa prestation utan kan kombinera tavlingar, uppvisningar,
mm. Starka gympabubblan ytterligare ar alltid kul.

Att min grupp tranar seridst och att jag far den hjalpen jag behoéver. Sen sa skulle de vara bra med en hall som har de mesta inom disciplinen

Det vet jag faktiskt inte

Vet ej

Teknik

Den mentala traningen

att 6verkomma motgangar

Fler hallar med gropar, track, trampolin och andra redskap som inte sliter lika mycket pa kroppen sa som tumbling och trampett. Tex om man ar
skadad eller bara vill skona kroppen och inte kan kéra tex trampett sa ska mojligheten finnas att kunna kéra trampolin istéllet.

Upplever att vi inom truppgymnastiken ar battre pa fysisk och teknisk utveckling &n mental och att vi darfor tappar manga gymnaster innan de nar
SM-niva. Idag kan vi ldra en psykiskt stark gymnast bra teknik och ge de fysiska forutsattningarna for att bli duktig, men vi ar samre pa att utveckla
de som har "gympan i sig" men kdmpar med den mentala sidan.

Att gymnaster blir utbildade i vad som kravs for att ga vidare i gymnastiken och dven vilken takt man bér utvecklas i fér att na sa langt som iallafall
jag vill nd

Se till att det finns ordentligt med utrustning for hégkvalitativ styrketraning och att ledare/tranare ska ha god kunskap om den fysiska
preparationen. Ge tranarna goda forutsattningar att fortbilda sig.

Samarbete mellan grupper sa det blir lattare att byta lag

Att man inte skjuter upp det man har svart med utan att man ska sta emot svarigheterna och jobba emot de.

ALDRIG GE UPPY’

Fa ut att mentaliteten kommer fore de fysiska!

Teambuilding for att skapa en trivsam stamning. Mer resurser sdsom kurator/idrottspsykologer, specialiserade fysioterapeuter mm.

Fler tranare sa de har ansvar for mindre grupper och individanpassa traningarna mer

Mer individanapssat, tex sa kan inte vikter i styrketréning var exakt desamma for alla utan maste individualiserad utifran férmaga. Mer
skadeférebyggande traning. Mindre kroppshets och fokus pa hur man ser ut. Elitidrott &r pa gransen till ohalsosamt darfor dven viktigt att prata
om kost, sémn och stress framfor allt med ungdomar sa att de klarar att balansera alla krav.

Att alla far tillgang till ratt anpassade hallar, hallar som har gropar och tumbling etc.



Uppmuntran och kommunikation istallet for press speciellt fran tranare

Att hallen &r bra, bra redskap. Mycket “testa pa” stationer fér nya 6vningar sa man inte testar de forsta gangen i fullt airfloor/tumbling typ
kunskapen om biomekaniken, skadeférebyggande och de tekniska samt de mentala delarna av sporten

Utbilda gymnaster delar av reglementet for att lattare forsta helheten av sporten

Att ha mer mental tréning dn vad man tror man behdver. Mental traning ar bade viktigt for att lara sig att ha kontroll pa vad man gér hur man
skall gora det, att kunna kontrollera t.ex. tavlingssituationer pa ett bra satt och att vaga och inte vara radd.

Kunskap i fysiologi och ledarskap hos trdanarna

Att alla ska fa trana pa de saker de behover trdna pa och inte hallas tillbaka for att de ligger fore resterande i laget

Mer positiv feedback an negativ feedback. Och mycket grunder och teknik évningar ar bra

God teknik

Mer satsningar pa killar

Vet inte

Att man ska kunna vara med i gemenskapen som gymnaster har 6ver hela Sverige och att dven om man kanske inte presterat topp sjalv att man
peppar andra till att prestera sa bra som mojligt

Helheten - traning, kost, vila. Tycker att det blir mkt fokus traning och sparsamt med hur man ska tanka med kost och sémn

Satsa pa att utbilda fler trénare, fortsatta bygga gymnastikhallar runt om i landet, fortsatta bredda tavlingsstegen och vaga skapa nya
tavlingsformer som gynnar gymnaster i alla aldrar.

Farre skador och mindre nervositet vid tavlingar som ar en stor del till skadorna vad jag tror

Battre gymnastiksalar som inkluderar gym dar man kan trana upp styrka och spénst. Lite tydligare fér gymnasterna vad som kravs bade
traningsmassigt och kostmassigt for att na sina mal. Aven mer individanpassad trining och tydligare struktur pa triningarna fér att man dels ska
veta vad som kravs av en sjalv pa traningen, men ocksa hur terminen och kommande manader kommer se ut traningsmassigt!

Vet inte

Enligt mig hade det varit att jobba mer med grunder och teknik dn vad vi gor i dagslaget. Ocksa att tranaren forstar att alla ar egna individer och
kan anpassa traningen darefter.

Power och grundpositioner

Tanka positivt, att jag vill na mina mal, att bli hejad pa av sina gymnastikkamrater 6ver en 6vning gor att man har mer sjalvfértroende.

Tycker att det ska fortsdtta strdvas mot att gra sporten stérre och fa in den pa tavlingar som OS sa att gymnaster har dnnu stérre mal att jobba
mot och dven att sporten med detta vaxer.

Visa att landslaget finns for att pa sa satt inspirera unga gymnaster

Storre fokus pa psykisk halsa i speciellt landslagssammanhang

Favorisering av gymnaster.

Vet inte

Enligt mig ar det att springa, jag behover bli mer explosiv sa jag kan springa snabbare och sen goéra svarare volter

Halla sig borta fran skador

Fa med alla sa lange som mojligt.

Att kommunicera pa ett battre satt bade i féreningsniva och i landslaget.

Det som saknas ar hallar! Desto fler hallar desto battre traningstider och traningsmiljer! Vilket jag tror bidrar till bade bredden och eliten!
Utbilda manga tranare bade inom det fysiska och psykiska.

Engagerade tranare som ser alla och allas individuella behov, bra hallar gor stor skillnad

Gora det rimligt prismassigt att halla pa med sporten pa hégre nivaer. G6r om de dumma reglerna som férhindrar sponsorer och férsvarar
ekonomiskt stéd! Tillgang for yngre grupper att lara sig kring skador redan innan de blir allvarliga

Att det finns mojlighet for traning som inte bara ar gymnastik exempel gym osv

Bra redskap och engagerade tranare.
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13. Mina tranare tar sig tid att prata med mina foraldrar om mig och om vad jag férsoker uppna med min
traning.
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Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)
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14. De rad mina féraldrar ger mig stammer vil 6verens med de rad jag far fran mina tranare.
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Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)
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15. Mina framsteg och personliga prestationer gas regelbundet igenom med mig pa individuell basis.
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Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)

16. Jag ar involverad i de flesta beslut som ror min sportsliga utveckling.
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17. Jag och min tranare satter regelbundet upp mal som ar specifika for min individuella utveckling.
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18. Vilka rad skulle du ge andra gymnaster for att de battre ska kunna hantera utomstaendes
forvantningar?

Svar

Gymnastiken maste ge mer energi dn vad den tar. Om du inte mar bra eller &r glad sa se till att andra nagot. Hur du mar ar tusen ganger viktigare
dn andras asikter om din prestation. Njut, ha kul och reflektera!

Man far helt enkelt ldra sig vilken kritik som ar bra att héra och vilken som inte &r relevant. Dessutom &r det bara en sjdlv som tranar alltsa ar det
man sjalv tycker och vill &r viktigare dn vad utomstaende personer tycker.

Kom ihag att man gor detta for att det ar kul. Tyvarr far vi inte betalt ekonomiskt utan snarare i upplevelser och minnen. Har man inte roligt sa ar
det svart att hantera stress och nervositet pa tex tavlingar.

Att ta det i sin egen takt och lita pa processen, att inte kasta sig runt pa saker eller stressa fram resultat for att nd andras férvantningar

Prata med den du kdnner sig trygg med och planera vad du 6nskar uppna sjélv. Lagg ett torg fokus pa dig och din egen kéansla. Det ar viktigt att du
kan se vad du dstadkommit och inte endast vad du férvantas astadkomma.

Att lara sig att lita pa de beslut som tranarna satter

Forvantningar kommer alltid att sattas pa oss men de ar alltid baserade pa férmagor du redan har. Det &r ingen som férvantar sig att du ska gora
nagonting de inte tror att du beharskar. Om en tranare da forvantar sig att du ska testa ett nytt varv eller en ny sekvens, innebar det att tranaren
tror att du ar redo for det. Det ger i alla fall mig oftast en trygghet om jag sjalv inte &r sdker pa att jag ar redo for nagonting nytt eller laskigt.

Lita pa att de mal och férvantningar som satts pa dig har satts av en anledning och att det ar okej att det tar tid att na dit.

Satta upp egna mal och gora en plan.

Lagg fokus pa dig sjalv, inte pa andra. Andra kommer ha férvantningar pa dig, men du ska alltid prioritera dig sjdlv innan andra utomstaende da du
annars riskerar att komma till skada. | detta fall galler lagkamrater och tranare inte som utomstaende. Jag syftar pa foraldrar, vanner etc.
Tréanare, lagkamrater ar delar av dig och det som &r ditt lag och dem ar darfor inte utomstaende i min tolkning:)

Jag har aldrig brytt mig vidare om vad andra forvantar sig av mig. Det som har blivit jobbigt for mig har varit att jag i stallet har lagt mycket press
pa mig sjalv. Men jag skulle sdga att man ska forsdka koncentrera sig mer pa sig sjdlv. Du bor inte behova kdnna att du tranar for att uppfylla
nagon annans forvantningar. Gor traningen till nagot du gor for att du vill géra det och for att du tycker det ar kul.

Fokusera med pa dig sjalv och inte sa mycket pa vad andra vill att du ska gora. Har du driv och motivation kommer det ta dig dit du vill. Har du
svart att hitta motivation sjalv och behover att ndgon konstant séager till vad du ska gora vet jag helt arligt inte om elitniva inom denna sport ar for
dig. Det egna driver och malsattningen dr nagot som ar sa sjukt viktigt trots att detta ar en lagsport.

Fokus pa det man sjalv kan paverka, lyssna pa dom med storst insyn gallande din helhet.

Fokusera pa sig sjalv. Bli lite "ego” for att kunna strunta i vad de andra sager och lita pa sig sjalv mest. Du sjalv vet bast vad du kan och vill, lita pa
det och kor lite ditt egna race.

Att forsoka tanka bort dem for att de egentligen bara ar dina egna som spelar roll.

Vaga misslyckas. Vaga se dalig ut i larandet. Fokusera pa att bygga upp svagheterna sa kommer styrkorna blomma dnnu mer.

Att man ska vara inbjudande och trevlig

Satt dina egha mal

Du gér det basta du kan och inget mer 4n s& kan du géra. GI6dm inte bort varfér du trdnar, av vilken anledning. Ar det enbart fér att vinna och vara
bast? Ar det for att du har dina vénner dar? Ar det fér att du tycker det &r kul att trdna gymnastik? Darifr&n kan du skapa egna férvantningar och
lattare kunna hantera andras forvantningar pa dig.

Fokusera pa dig sjalv, satt egna mal och rimliga forvantningar pa dig sjalv.

Att reagera med starka negativa kanslor nar det gar daligt ar inte ett matt pa hur mycket du bryr dig om din sport! Det behovs inte. Att se
misslyckande och att prova sig fram som viktiga delar av processen och din utveckling. Skratta at eller klappa dig sjalv pa axeln och ge dig sjalv
cred nar du forsoker ditt allra basta men anda landar pa magen. Du kdmpar och strugglar och det behovs for att du ska komma vidare, det ar inte
meningen att man ska utvecklas utan att misslyckas! Det gar inte. Och trana for din skull - din gladje och passion ar det viktigaste, ser du det
kommer du ocksa ha potential att utvecklas sa mycket mer!

Att grunda traningen pa gladje, langsiktiga mal och att vara trygg i vad man sjalv vill

Ha kul, utveckling sker inte under formycket press och stress! Det ska vara kul att trana

Skaffa mal

Prioritera dina egna mal och prestationer, och tank pa varfér du utévar din sport.

Att reflektera 6ver varfér man tranar, och att satta upp egna mal. Att trana utifran en malsattning som andra satt upp blir inte hallbart i langden.
Det handlar om DIN utveckling, det &r DU som ska vilja gora detta men det dr ocksa du som ska gora hela jobbet. Du har ansvar foér din egen
kropp, och ocksa ansvar att lyssna pa den nar den sager ifran.

Jag ténker att de flesta som ger kommentarer inte vet vad de pratar om, t.ex. sldktingar eller andra kompisar som inte gatt pa gymnastik. Man vet
sjalv vad man kan och inte kan, samt vart man vill nd. Ingen annan ska beratta det

Att man forklarar det som mer positiv feedback istallet for negativ



Personligen har det varit viktigt for mig med tankeséatt nar det géller prestationsangest. Min trdanare har rekommenderat en traningspsykolog som
jag regelbundet gar till. Hon har hjalpt mig en hel del med hur man bér hantera stress och press, speciellt fran utomstaende. Darfor tror jag att en
traningspsykolog skulle gynna de flesta. Jag skulle dven rekommendera att ha en 6ppen och tydlig kommunikation med sin tréanare, eftersom de
bara vill ens basta. For min del har det hjalpt mycket med att prata med tranarna bade innan och efter en pressad situation. SM for mig var en
mycket jobbig tavling mentalt, under tavlingsperioden holl jag det mycket for mig sjalv och blev darfor valdigt instangd med mina tankar. Efter SM
pratade jag och min tranare om vad jag hade kédnt och vad jag hade upplevt. Efter det larde jag mig att det &r viktigt att kommunicera redan néar
det borjar bli jobbigt for att kunna fa den hjalpen man behover.

Kom ihag att fokusera lika mycket pa dig sjalv som pa laget. Truppgymnastik ar en ”individuell lagsport” vilket betyder att du skall utvecklas precis
som laget skall utvecklas.

Det &r svart att motsta utomstaendes forvantningar. Men i dem forsta fallen sa ar dem férvantningar pa dig fran utomstaende samma som dem
dina tranare satter. Bara att dem sags pa olika satt. Men forsok att koncentrera dig pa tranarna och om du har méjlighet prata med utomstaende
om situationen sa forstar dem férhoppningsvis hur du kdnner och tanker. Det ar viktigt att kommunicera

Att gora det som kroppen klarar av. Ibland har man den psykiska férmagan, men inte den fysiska for att klara av en ny utmaning. | andra fall &r det
tvart om. Undvik att pressa sig till en orealistisk niva.

Det ar din vilja att utvecklas som ska driva dig, ingen annans.

Se vad du gor bra, ga tillbaka och kolla pa gamla filmer for att se hur mycket du har utvecklats. Skriv ner vad som &r din motivation till
gymnastiken och kom ihag det. Du trénar anda for sin egen skull.

Strunta i dem. Jamfér mindre.

Det &r en sjalv som presterar och man gor det for sin egen skull. Tank att det spelar ingen roll vad nagon tycker sa lange man &r néjd och man har
inga forvantningar fran andra.

Lita pa sig sjdlv och prata med tranare och familj. Vid svara fall kan en idrottspsykolog kontaktas.

Gor det du sjalv kanner ar bast. Lita pa dina egna kunskaper och din tro till dig sjalv.

Just gymnastiken ar nagot vi gor for att det ar kul och vi dlskar! Det viktigaste ar att du trivs och gor det du kanner ar bast for dig sjalv oavsett vad
nagon annan tycker. Vi presterar oftast battre nar det kommer inifran!

Om du inte vagar géra misstag kommer du inte kunna utvecklas.

Jag anser att utomstaende forvantningar ar bra da det motiverar gymnaster, man ska bara omvandla negativa utomstaende forvantningar till
positiv motivation

Satta upp egna mal, beratta for tranare och foraldrar sa dem hjélper dig na de malen. Inte jamfora sig med andra och deras utveckling, utan
fokusera pa dig sjalv.

Att ta det lugnt och kdmpa sa gott du kan och veta att det kommer bli bra dven om du kanske har spéarrar osv nu betyder det inte att du alltid
kommer ha de

Trana for att det ar kul och inte for att du maste lyckas. Om det &r kul gar traningen ocksa battre

Ha ett eget varfor och egna mal. Fokusera pa att gympa for sin egna skull.

Mental traning, vara tydlig med vad man vill, sta pa sig, inte ge med sig for att ens trénare pressar en till nagot.

Fokusera pa det du sjalv vill. Vet du inte vad du vill sa ar det bara att prova olika saker och lista ut det med tiden istéllet.

Att inte ge upp om det gar daligt under en period, utan bara gora sitt basta. For tillslut kommer man bli n6jd med det man goér

Laget ska alltid vara peppande och stottande

Fokusera pa delmal och kommunicera med tranare om det bérjar kannas jobbigt

antingen strunta i vad andra tycker om det &r pa en niva som paverkar ens prestation eller mentala valmaende.

Inse att i flera fall sa haller inte utomstdende sa héga "krav" som man tror att de har.

I min personliga karridr och vad jag har observerat som trénare fér mindre grupper sa ar de flesta som tror att alla andra har hoga forvantningar
pa en sjalv sitter bara i huvudet pa den gymnasten. Ett fatal gymnaster har riktiga forvantningar som ar 6ppna inom gruppen men de ar oftast
smasaker som komma i tid, ta i pa styrkan eller vissa "sunt fornuft beslut" utanfor traning eller tavling.

Att fokusera pa vad man sjalv gor och férsoka att strunta i vad alla andra gor.

Jag ténker att forvantningarna inte ska vara baserade pa mal utan att det handlar om att gora sitt basta. Malen har man for att géra en anpassad
planering, men om man gor sitt basta pa traningarna tycker jag inte att tranare eller foréldrar kan férvanta sig mer.

Att prata med dem och forsoka fa dem att forsta vad du stravar efter med din gymnastik

Trana for din egen skull, tappar du gladjen ar det inte vart!

Lyssna pa magkanslan

Forvantningar kan gora en stark men ocksa svag sa var lite forsiktig med att ta in dem.

det viktigaste ar vad du sjalv vill, vill du tavla pa elit niva sa ar det sa klart det malet du ska strava efter men om du bara vill tréna for att ha kul och
traffa kompisar ar det helt okej. ta reda pa vad du vill och sta upp for det. det ar okej att inte vilja bli bast

Det viktiga ar att fokusera pa vad du vill gora och vad du kdnner &r roligast och viktigast dven om dina foraldrar sdger nagot helt annat. Det &r du
som idrottar och det ar ditt liv som du ska styra, inte nagon annan. Jag vet att det kan vara svart men sa fort man gér det som man sjalv tycker ar
kul och vad man sjalv vill sa kommer man dven att prestera battre.

Att man sjalv alltid ska avgora hur mycket man klarar av. Att man ska ifrdgasatta om andras férvantningar ar rimliga och ar till fér ens eget basta.
Fokusera pa vad du vill sjalv, ofta ar det det ratta.



satta upp mal for dig sjalv och inte vara for hard mot dig sjalv. Ha ingen press och det du gor ar bra for dig, du ska tavla mot sig sjélv inte mot
nagon annan.

Se till att du har roligt

Var 6ppen med ifall du kdnner dig extra trott eller stressad sa att de andra far mer forstaelse for att du inte kanske kommer prestera pa topp just
denna traning eller kortare period.

Att vara positiv gor mycket stor skillnad for utveckling. Peppa varandra!

Att forsoka tanka langsiktigt och inte satta upp for kortsiktiga och hoga mal. Fokusera pa dig sjalv och pa allt bra som tréningen har att erbjuda.
Vet ej

Det ar viktigt att kunna sjalv utforma sin traning for att utvecklas, att inte alltid beh6va ha en tranare som sager att nu kan du géra denna
Ovningen, utan att du sjalv vet och kdnner nar du kan ga vidare eller behdver backa. Jag tror att den sjalvinsikten ar jatteviktigt for att kunna
utvecklas och hantera férvantningarna. Och till sist var inte for hard pa dig sjalv for utveckling tar tid och det &r inte nagot som sker Gver en natt.
Sa ha tédlamod sa skall du se att hard traning ger resultat.

Det finns sa mycket mer i livet an gymnastik, allt man lar sig i gymnastiken har man med sig resten av livet.

Att fokusera pa att gora sitt bdsta och bestamma sig for att lyckas. Instéllningen ar vad som gor att man utvecklas. Man ska bevisa for sig sjalv och
inte for alla andra och kanske anvanda utomstdendes férvantningar som nagot positivt for att bevisa att man kan.

Fortsatt tréna sa loser sig allt

Lyssna pa dom som kan

Att det alltid kommer att finnas forvantningar pa en i alla situationer i livet, se det som en bra traning for att i situationer dven utanfor
gymnastiken kunna hantera dessa. Det viktigaste ar att du sjdlv ar néjd med vad du astadkommit

Tanka mer pa att utvecklas for sin egen skull, inte for sina tranare m.m.

Forsoka satsa pa dig sjalv och prata med dina tranare for att lagga upp en plan som ger dig basta forutsattningarna att utvecklas och samt tycka de
ar kul

Fokusera pa dig sjalv och din egen utveckling

Ibland kan utomstaendes férvantningar ses som kritik och tas som nagot negativt, men man behéver alltid ett 6ga fran sidan som berattar fér en
vad man ska gora.

Man lar sig av sina misstag och det ar sa man blir bra

Ingen annan kan i slutdndan paverka ens prestation. Man ar inte battre dn det man kan i stunden sa darfor ar det onédigt att bli stressad dver
forvantningar. For héga férvantningar fran utomstaende, som inte moter ens egna forvantningar och nutida prestation kan for vissa endast skapa
negativt sjalvfortroende och darfér ar mitt rad att man ska forsdka acceptera att andra har férvantningar men utan att ldgga vikt vid dem.
Fokusera pa varfor just du gér gymnastik och inte pa vad andra forvantar av dig.

Att forsta att den enda du ska prestera for ar dig sjdlv. Nar man vet det tar det inte emot lika mycket att misslyckas och det blir mycket roligare
nar man faktiskt lyckas. Det &r saklart manga runtomkring som har forvantningar pa dig om du ar elitgymnast. Om du kdnner att det blir fér
mycket att bara ar mitt tips att borja att prata med tranaren om det. De ar dar for att hjalpa dig och kan sdkert ta kontakt med dina féraldrar om
det skulle behovas.

?

Jag skulle haft sagt till henne att det dr inget som hon maste oroa sig 6ver eftersom att jag vet att hon kan det. Jag skulle ocksa peppa henne.

Att det inte 4r prestationen som &r det viktiga. Aven fast det kanske kdnns s under resan s& kommer det vara resan man det tillbaka p3, inte
malet.

Fokusera pa sig sjalv och inte téanka vad andra gor. Da utvecklas man bast for da far man fokus

Antingen ta det som extra press, som att de hela tiden star bakom dig och kollar. Inte bara i tavlingssammanhang utan dven pa de tuffaste av
tréningar. Alla ar ju olika, sa jag antar att alla inte gynnas av pressen. Da skulle jag ge radet att fokusera pa dig sjadlv och férséka ha roligt.

Gor ditt basta

Tanka att man utvecklas for sin egen skull och inte ndgon annans. Det ar ens egna gymnastikresa och utomstdende ar dar for att stétta, men man
utvecklas inte for deras skull.

Lyssna och adaptera till r&d du far av andra. Sen dven filma dig sjalv s& du far se vad du gjort fel fér det blir dven enklare att géra annorlunda da3
Att vara beslutsam i sina egna mal och sin langsiktiga utveckling. Om gymnasten vet hur han/hon ska ga tillvdga for att na sina langsiktiga och
kortsiktiga mal blir det mental lattare att hantera utomstaendes forvantningar.

Forsok alltid

Valj ratt beslut utanfor traningen men kom ihag att man ska leva ett liv utanfor traningen

Kommunicera med tréanare och foraldrar framforallt for att deras forvantningar stammer 6verens med dina egna

Min motivation har alltid varit att férsoka bevisa for andra som inte tror pa min utveckling och pa min kunskap! Pa sa satt har jag alltid gjort allt
jag kunnat och jag tror att sa lange man verkligen gor allt man kan och verkligen gor sitt basta sa kommer man ocksa kunna hantera andras
forvantningar battre, eftersom man i bakhuvudet vet att man gjort sitt basta! Nagot jag ar dalig pa ar att man maste lita pa processen och
utvecklingen i langa loppet, man blir inte battre pa 1h, det tar tid!

GOor alltid ditt basta och ha kul pa vagen - det ar da man utvecklas. Ta hjdlp av dina tranare som faktiskt lagger ner sin tid och &r dar for att hjdlpa
dig. Ta dven hjalp av lagkompisar.



Lita pa sig sjalv ndr det kommer till att gora sitt basta. Att komma ihag sjédlv och kanske paminna andra att man gor ditt basta utifran de
forutsattningarna man har (kroppsligt, mentalt och fran dag till dag), att det duger och ar det enda man sjalv eller nagon annan kan kréava av en.
Ingen aning

Att man alltid lyssnar pa dig sjalv

vet ej



Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)

2023-01-26 17:16

19. Min tranare och jag pratar regelbundet om vad jag beho6ver géra for att utvecklas for att na toppniva i
min sport (t.ex. traningsetik, tavlingsprestationer, fysiskt, mentalt, tekniskt, taktiskt).
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20. Min tranare och jag pratar om vad den nuvarande och/eller tidigare eliten gjorde for att na toppen.
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21. Min tranare och jag forsoker regelbundet identifiera och forutse vad som kommer bli min nasta stora

utmaning.
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22. Min tranare forklarar for mig hur mina tranings- och tavlingsprogram samverkar fér att hjdlpa mig

utvecklas.
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23. Vad gor att du och din trénare har/kan fa en god och 6ppen kommunikation?

Svar

Att man vet att man alltid kan prata med nagon och att man kan uttrycka vad man tycker och ténker fritt

Jag har haft samma tranare en langre tid och darmed kdnner vi varandra bra. Dom vet vad jag behéver och jag vet hur deras upplagg fungerar.
Som tidigare sagt sa ar denna elitsatsande miljo ny for mina tranare och hela foreningen, det stodet som jag 6nskade fanns finns inte riktigt an,
mina tranare gar inte riktigt ner pa en personlig niva och vi sitter sillan och pratar en och en. Men jag tror att om jag bara berattar och ger inflikar
i hur andra driver sin verksamhet kanske det kan fa ett gott inflytande och férandringar i min férenings tankande

Genom att man har forstaelse fér varandra. Det underldttar med en bra relation mellan tranarroll och gymnast, att man kan kommunicera pa
olika satt vid olika situationer, beroende pa hur gymnasten mar etc. En dalig dag nar gymnasten ar mindre glad kan en mer positiv input fran
tréanaren i kombination pa forbattringsomraden passa battre. O i andra situationer kan en mer hard och disciplinerad kommunikation vara mer
nodvandigt. Det ar viktigt att tranare kan kdnna av denna skillnad. Med detta tillkommer dven en trygghet for ggymnasten och kan darmed ha en
bra kommunikation

Vi har tillit till varandra

Min tranare ar min mamma och hon har varit min trénare i nastan 13ar

En bra stamning bade inom laget och mellan trénare och gymnaster gor att det finns ett bra fortroende och en bra grund for bra kommunikation.
Vi lyssnar pa varandra, vi pratar och diskuterar regelbundet. Vi lar oss att forsta varandra, da vi alla ar olika personer.

Om tranare och gymnast forstar varandra sa blir kommunikation enkel.

Jag kdnner mig trygg med mina tranare. De dr 6ppna for att prata om allting och jag vet att de vill se mig utvecklas.

Jag vagade 6ppna upp mig till honom. Innan stangde jag in mig sjalv i mina egna tankar, men nu vagar jag sdga om jag mar daligt. Det skapar en
mycket battre forstaelse at bada hallen

Bygger forst relation och sen 6var pa kommunikation gallande sma saker forst sa att det ar lattare med storre bitar sen

Regelbundna individuella samtal, ifrdgasatter ovanliga beteenden eller handlingar ifall de skulle uppsta for att reda ut dem och satta ord pa vad
som hander. Tydliga mal och delmal fér framtiden samt plan for att uppna dessa.

Vi ar arliga och respekterar varandra. Jag har fortroende for min tranare och vet att gor det som ar bast for mig

Det hade vi inte.

Att man kanner tillit till varandra och att man kan kdnna sig trygg med att prata med sin tranare

Tillit

Bra stimning i laget. Bada vill att jag ska utvecklas sa mycket som det gar och att det ska ske pa ett sakert satt.

Moten kring malvarv och enkater kring hur terminsplanering borde se ut.

Att de ar transparenta och stottande och ser varje gymnast som en individ med egna utmaningar och drag, som inte kan l6sas med en one size fits
all 16sning. Man kan inte stopa alla gymnaster i en och samma form. Att verkligen praktisera det skapar fértroende och en bra grund for 6ppen
kommunikation.

Ha en tydligare trdanar, gymnast relation.

Att jag har tillit till mina tranare, och att jag ar 6verens med allt de sager plus forstar det.

For det forsta har jag haft mina tranare under flera ars tid och ar idag valdigt trygg med dem. Jag har stor tillit till mina tranares kompetens vilket
gor att jag har stor respekt for dem och litar pa dem i deras ledarskap. Jag vet ocksa att mina tranare varnar om mer dn mina prestationer vilket
gor det enklare att ha en 6ppen och god kommunikation.

Jag ar 100% arlig och staller fragor samt ar helt transparent med livssituation och hur kroppen kanns. Jag férsoker vara sa rak som mojligt i min
kommunikation. Jag tycker att jag har fantastiska tranare som lyssnar pa mig. Jag tror dock att den approachen kan vara svarare nar man ar yngre,
just att kunna vara sa arlig och rak for det ar nagot jag tror jag lart mig mycket pa senare ar.

En stor del for mig &r att jag litar pa honom. Har haft honom i ca 3 ar och han har alltid varit dar och fragat hur man mar mm.

Visar respekt mot varandra, har god méjlighet att kunna prata om allt mellan himmel och jord. Det bidrar till en sundare relation vilket leder till
battre kommunikation

Varje ar skriver vi mal, bade volter och mentalt. Efter de har de ett samtal med varje gymnast dar man pratar om de malen man skrivit ner.
Dessutom har vi samtal infor varje termin med hela laget och alla tranare dar vi utvarderar terminen och satter sociala mal infor nasta termin.
Infér denna termin kom vi 6verens om att ha lagsnack efter varje tavling for att utvardera vad vi hade 6nskat var annorlunda och vad vi var ndjda
med. Tranarna ar dven valdigt tydliga med att de vill att vi ska prata med dem om nagot kédnns fel, och att de alltid &r villiga att ha alla olika typer
av samtal oavsett period i gymnastiken.

Prata bade innan, under och efter traningen angaende utveckling och pagaende traningsagendan sedan reflektera 6vningar och traningens helhet
Att man kan vara arliga med varandra och att min tranare respekterar det jag kdnner och vill. Men jag respekterar dven hen vad hon vill och
kdnner

Att relationen mellan trdnare och gymnast inte dr endast professionellt utan dven en vanskap. Det for det framfor allt enklare att prata med
varandra.

Vi gor enkater varje manad dar det ar latt att uttrycka om man har ndgot man vill ta upp. Tranarna ar tydliga med att de vill ha en bra
kommunikation och arlighet.

Pratar om saker nar det hander.

Arlighet. Ar det ndgot som kanns sadar, siger man till o hittar 1&sning.



Vet ej, vi pratar pa traningarna. Det ar inte sa mycket mer kommunikation angaende mental, fysisk halsa eller tallriksmodellen eller andra delar
som ar viktiga for att prestera pa topp.

Att man kan vara arlig med varandra och saga vad man tycker och tanker.

Jag vagar sdga vad jag tycker och ténker samtidigt som jag ar 6ppen for att lyssna och ta till mig!

Ingenting. Mina trénare &r valdigt daliga

Vi pratar ofta, nastan varje traning om allt mojligt, vilket i langden leder till en god kommunikation

Att stdmningen i gruppen ar sa pass bra

Mer forstaelse fran tranarens sida

Vi har kant varandra lange, och inom laget har vi en bra miljo dar dven alla tranare kan sitta med och prata mellan traningarna och i rasterna.
Att om nagot gar daligt sa pratar jag med min tranare och jag far tips och dom gor sitt basta for att det ska ga bra

Pratar under traningarna och i olika grupper i mobilen

Mina tranare har varit tydliga men att det krdvs 6ppen kommunikation for att kunna na den nivan jag vill. Jag har en hog niva av tillit till mina
tranare och de har en valdigt h6g kompetens

arlighet, visat intresse i konversation (om nagon av oss fragar typ -allt bra idag? sa kommer ett arligt svar om hur det ar och den av oss som
fradgade stannar och lyssnar/engagerar sig i samtal. battre kommunikation byggs lattast genom att inte ha nagra konversationer pa autopilot)
Att vi kan prata med varandra och jag far hela tiden tips pa vad man kan gora battre nar jag kor.

Forsoker att inte uttrycka mig utan eftertanke och lyssna pa vad de sager dven om jag inte haller med, men annars inte sa mycket.

Vi har ganska ofta personliga samtal dar vi gar igenom min utveckling vi har dven alltid under traningen en 6ppen kommunikation

Att man ar arlig med varandra

Dem visar pa att dem valkomnar oss att 6ppna oss for dem sa att dem kan hjélpa oss, jag har ett 6ppet sinne och later dem hjalpa mig och vi har
allmant bra och starka relationer.

Att vi bada lyssnar pa varandra och tar in vad den andra sdger. Det &r viktigt att min tranare lyssnar pa vad jag kanner och tycker och forsdker
satta sig in i det samtidigt som jag maste ha en tro pa vad min tranare sager.

Att man lyssnar och tar till sig vad den andra har att sdga. Att alltid vara arlig med sina kénslor.

Vi har tyvarr inte det. Hade kanske varit méjligt om de sag laget mer som individer &n en grupp. Man kédnner sig ganska osynlig och ibland vet man
inte ens om de har koll pa vad man kan

vi lar kdnna varandra bra sa man kanner sig trygg med varandra

Arlighet och tillit

Har roligt tillsammans och har respekt for varandra

Prata om annat dn bara gympa ibland for att jag ska kdnna mig tryggare att prata med dem och da enklare kunna prata med dem.

Pratar med de och diskuterar

vi for standigt en 6ppen dialog bade pa traningarna och utanfér och sedan har vi dven minst en gang per termin individuella samtal dar vi satter
upp mal och pratar lite extra om vad som ska bli mitt nasta fokus.

Mina tranare ar tilldtande och forstaende vilket gor att jag lattare har en 6ppen kommunikation med dem

Vi har bade enkéat som vi fyller i en gang i manaden, dar det kollar hur vi kdnner oss i laget och kring trdnarna, dven hur vi sjélva tycker att vi gor
bra och daligt pa traningarna och hur trdnarna och gymnasterna kan férbattra sig for att fa ut det basta fran varje gymnast varje traning. Vi skriver
aven upp malsattningar varje manad som vi sedan utvarderar for att se om vi har natt malen och om inte i sa fall varfér.

Tillit, vanlighet, empati

Vi svarar pa enkater om vad vi vill kéra m.m och pratar ofta om hur laget gar

Bada ar valdigt pratglada och férsoker nd varandra pa en hégre niva dn bara tranare och gymnast. Som att prata om privatliv vilket ocksa ger
fortroende i tréanaren

Prata och ar arlig

Tranaren ar bra pa att lyssna och ta hansyn. Han kdnner mig val och har tranat mig sedan jag borjade med gymnastik.

Att vi ar arliga och 6ppna mot varandra, att det finns en tydlig planering bade i tid samt mal gor det enklare att kommunicera kring den.

Vet inte

Att man klickar bra med varandra

Vi pratar med varandra och ar arliga. Bara bra kommunikation i guess

Ar drliga och visar en dmsesidig respekt i hallen.

Vi ar arliga om allt. Arlighet leder langst

Vi har en bra 6ppen kommunikation men jag kdnner inte att tranarna har samma engagemang och tro for vart lag som de haft pa tidigare elitlag i
var forening. Jag skulle behdva mer mental traning inom sporten dar vi som lag och individuellt med tranare pratar om mal, prestation, deras
forvantningar och vad som kravs av mig for att na mina mal utifran deras perspektiv.

Allmant bra kommunikation dven utanfér gympan tillexempel prata i telefon eller sa kan jag prata enskild med min tranare pa traningen

Att tranaren respekterar mig och vise versa. Dessutom att trdnaren inte ar helt objektiv utan ocksa 6ppnar upp och visar att de ocksa ar en
manniska.

Diskuterar och fragar

Vet inte, jag kdnner inte mina tranare s3 mycket och &r inte 100% saker runt de. Jag ska kanske vara mer sdker runt de sa att jag kan prata med de
om vad jag tycker och sa. Men de borde ocksa visa att vi ska vara sakra runt de och att det gor ingenting om vi vill prata med de om natt.



De far det inte att kdnnas som att det de sdger kommer fran ett auktoritart hall. Det kdnns aldrig som att de tvingar pa mig saker eller gér nagot
som jag inte vill utan det finns alltid en dialog och respekt at bada hallen och da blir det tydligt att de bara vill hjdlpa till.

En bra relation med alla mina tranare

Han tar ofta sig tiden att fraga hur den fysiska och mentala statusen ar under traningen. Jag vet att han bara vill mitt basta, darfér forsoker jag
vara 6ppen och beratta nar nagot ar pa tok.

Att hen borjar se alla gymnaster istdllet for enbart sina favoriter. Det ar bara nar tranaren kollar som hen kan ge feedback

Individuella samtal. trdnarna tid och pratar med oss gymnaster enskilt bade vid bestamda tillfdllen och om det skulle komma upp nagon situation
pa en traning

Man behandlar varandra som vénner eller familj. Snackar om privata grejer utanfor sa att sen pa traningen kan man diskutera 6ppet 6ver olika
|6sningar pa problem. Det ar enklare att diskutera med nagon du kdnner enligt mig och det blir en battre miljo nar folk ar vanner

Vi diskuterar mal for kommande termin/terminer f6r att sedan kunna planera traningarna sa gott det gar for att na dit. Samt att jag berattar
statusen 6ver skador och maende. Utdver detta har vi dven fatt en bra kompisrelation.

Fattar inte

Kanner varandra bra

Berattar vad jag kdnner och 6ppnar upp mig for en lattsam kommunikation oavsett vad det handlar om

Man ar arlig om kanslor och vagar 6ppna upp sig om sitt liv utanfér och alla problem som kan uppkomma. Allt handlar inte om gymnastiken, och
funkar inte allt annat sa kommer férmodligen inte gymnastiken funka heller!

Hogt i tak och ha talamod och 6msesidig respekt gentemot varandra

Vanskaplig relation, skdamtsam relation. Ser min tranare som bade coach men dven vin

Att jag kdnner mig trygg med mina tranare sa att jag alltid kan komma o prata om det ar nagot som jag funderar pa. Det finns alltid en 16sning
vi skamtar och skojar mycket och laget har ibland teambuilding pa fritiden
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24. Min tranare pratar sallan med mig hur jag mar och om mitt vadlbefinnande.
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25. Min tranare verkar inte vara speciellt intresserad av mitt liv utanfor traningen.
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26. Min tranare tar sig sdllan tid att prata med mina andra tranare.
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27. Jag far inte sa stor hjilp med att effektivt utveckla min mentala styrka.
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28. Jag blir sallan uppmuntrad till att planera for hur jag kan hantera eventuella motgangar.

Procent

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

29.6%

24.6%

1 2

15.5%

3

12.0% 12.0%

. . .
4 5 6

Powered by www.questback.com



Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)

2023-01-26 17:16

29. Riktlinjerna kring vad jag sjdlv behover goéra for att utvecklas inom min sport &r inte sa tydliga.
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30. Jag far inte lara mig speciellt mycket om hur jag kan balansera traning, tavling och aterhamtning.
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31. Inom vilket omrade anser du dig bast forbered for att kunna na dina idrottsliga mal?
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32. Inom vilket omrade anser du dig behdva 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 stod for langsiktig utveckling for elitaktiva inom
gymnastiken dar du kan lara dig mer om saker som paverkar dig och din prestation.



33. Pa vilket sitt kan du anvanda dig av PEAK for att fortsatta utvecklas?

Svar

Vet ej, har dalig koll pa PEAK

Inte anvant den tidigare sa vet inte riktigt vad jag ska forvanta mig men kommer definitivt anvanda den framdver i min tréning, for jag upplever
att jag saknar mycket att det som andra féreningar anser vara en sjalvklarhet for elitsatsande

Hade inte hort om den tidigare, men ta del av kunskap kring hur jag ska kunna utvecklas pa ett hallbart satt

Reflektera till hur andra elitidrottare tar sig an utmaningar

Jag kan lara mig mer om styrketréning, vila och rehab sa att jag battre kan vara forberedd for skador och eventuella fysiska forhinder som kan
uppsta

Hitta motiverande och bra styrketraning da det ar dar jag kdnner att jag ligger lite efter.

Fa battre forstaelse for saker som hindrar mig. Fa inspiration och hjalp kring teknik och styrketraning.

Jag tror jag kommer anvdanda mig om Peak for att Idsa pa om mental tréning. Den mentala delen gloms latt bort men den ar lika viktig for att
lyckas na sina mal.

Ifragasatta mig sjalv, se hur andra har gjort och gora det som funkar for mig.

Pa andra plattformar.

Jag kan anvanda PEAK for att kunna fa mer kunskap om hur elitaktiva beter sig och vad de har for vanor for att kunna bli sa bra som magjligt

For att fa inspiration och tips pa hur jag bast forbereder mig infor olika utmaningar och hur jag ska ténka kring olika saker

Det verkar kunna ge verktyg och stéd for mig att 6ka min forstaelse

Ta del av kunskapen som finns att ldra sig och implementera fysiska, tekniska savil som mentala 6vningar i min traning.

PEAK ger mig mojlighet att pa egen hand jobba med de bitar jag kdnner att jag behdver utveckla och detta i lugn och ro.

Kunna se hela langden av min karriar istallet fér bara nasta tavling ex. SM. Men dven kunna bidra till en enklare mojlighet att kunna trana utan ens
trénare pa plats

Sidan har manga olika kategorier man kan vilja mellan, vilket &r en trygghet oavsett vad man gar igenom. Jag har dnnu inte anvant mig av sidan
men efter en snabb titt tror jag att det kan var gynnsamt. Det kdnns skont att veta att ens problem inte bara &r personliga, utan nagot dven manga
andra gar igenom. Nar jag vet att det ar ett allmant problem lamnar det ocksa en trygghet av att det finns en 16sning. | framtiden tror jag att jag
kommer att anvdanda mig av sidan nar jag gar igenom olika problem inom sporten, speciellt mentalt

For att kunna Utvecklas bade mentalt och fa inspiration till att fortsatta kriga pa till toppen!

Forhoppningsvis for battre teknik inom sporten genom andras upplevelser fran deras karriarer.

Materialet verkar inte riktigt vara riktat till mig.

Jag har varit inne och ldst en del. Fér min del tror jag andras erfarenheter kan vara till hjdlp och deras tankar om hur man lagger upp traningen och
livet omkring. Just nu har jag dock en lang rehabperiod framf6ér mig och tycker att det saknas en del pa det omradet. Kanske hade ett chattforum
eller liknande varit bra pa plattformen sa kan man bolla idéer med varandra ocksa.

Man kan ta tillgodo informationen som tas upp déar. Fa en bra bild och lara sig om andras erfarenheter inom idrott.

Genom prestationer av tranare under traningstid sa att alla i laget kan ta del av en del teori lektioner.

Lasa mycket om hur jag kan tanka mentalt.

Jag ska satta mig nar jag har tid och verkligen ta mig igenom hemsidan for att kunna applicera det pa mig sjalv i verkligheten

Man kan lara sig mycket av peak

Ar inte langre aktiv gymnast

Hitta inspiration eller nya idéer. Lara mig av andra.

Det vet jag inte

Jag kan lara mig mycket om det som vi inte nédvandigtvis lar oss om pa traningstid. Da man vill lagga tiden pa det fysiska sa pratas det inte sa
mycket som det kanske borde om bland annat kost, aterhamtning och mentala faktorer m.m

enstaka motivation bursts

Har inte tittat pa det sa det &r svart att gissa :)

Jag har inte kollat

Har inte last annu

Kolla pa filmerna och ldsa och ta in de som sags for det ar extremt grymma tips fran erfarna manniskor

jag ar skadad i den grad att jag inte kan eller far utéva gymnastik langre men med fortsatt rehabilitering och annan traning hoppas jag att jag kan
komma tillbaka och da skulle PEAK kunna vara ett bra alternativ for att kunna komma tillbaka dven om det inte kan bli pa en sa hog niva

Lasa igenom mer om de mentala delarna da det dr dem jag kdmpar mest med just nu men aven hela materialet da man kan fa tips om hur man
kan téanka och gora for att na sitt gymnastiska basta jag och elitniva.

Framforallt behover jag ma battre mentalt, och kunna komma till trdningen och tycka att det ar kul och ej vantrivas.

Fa en oversiktlig bild av hur det kan se ut

Vet inte

Jag har anvant mig av PEAK for att se hur andra gymnaster lagger upp sin traning och satter mal.



Jag har anvént PEAK tidigare och uppskattar tjansten. Jag hade velat ha en stérre del teknik som ar mer specifik (ex: tips fér trampett-traff och
voltstart)

Peak ar bra for att fa mer insikt om hur man skall gora for att fa det basta resultatet av sin traning och vad som paverkar att traningen kan ga upp
och ner vilket gor att det blir enklare att planera sin egen traning utifran det och da utvecklas.

Jag kan anvanda mig av de genom att fa rad och lasa om hur saker funkar praktiskt som man kan ta med sig i framtiden

Lara mej mer om hur jag ska bli mer mentalt férberedd pa traningar

Ldra mig av andra

Kolla igenom alla videos igen for att paminna mig sjalv.

Fa inspiration och st6d i tréning bade fysiskt och mentalt. Kan fungera som ett hjdlpmedel till att starta utveckling inom specifika omraden
Vet inte

Jag hade kunnat anvanda den for att utveckla min presentation

Ta vara pa det jattebra material som finns!

Ar man stark mentalt blir den fysiska biten battre

Har inte provat sidan

Jag uppskattar att elitaktiva som natt toppen ger sina tips sa man kan efterlikna och forsoka hitta det som funkar for en sjalv. Dessutom att den ar
sa pass bred (fran mentalt till teknik och styrka) och att det finns manga grenar och detaljer i varje del.

Kunskap och minskar stress

Forbattra mig fysiskt, tekniskt och mentalt.

Det finns mycket bra grejer pa PEAK. Skulle exempelvis kunna anvanda det for att se olika tekniker och testa hur de fungerar f6r mig.

Lasa om andra gymnasters knep for att exempelvis inte bli lika nervosa eller utvecklas pa bast satt

Anamma tips och trix fran duktiga gymnaster som har suttit k samma sits som jag gor.

Vad ar peak??

Vet inte

Jag har vildigt lite koll pa PEAK sa anvander mig mest av andra hjalpmedel

Bl.a. hur jag kan forebygga eventuella skador.

Hitta nya vagar och satt att trdna pa och fa inspiration fran andra

All grund som man behéver for att kunna lyckas finns och star dar, och dar finns praktexempel pa vad eliten gor for att lyckas

Att ge rad och tips vidare i min gymnastikkarriar

Jag kan anvanda det som ett komplement till vad mina tranare sager och skapa mig en uppfattning om vad som ar bast.



Min utvecklingsmiljo (2022) (Truppgymnastik)

2023-01-26 17:16

34. Jag har tillgang till olika typer av professionell hjalp och stéd.
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35. Nar jag an behover det kan jag komma till hallen och traffa 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 &r bast for
mig och min traning.
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38. Vad ar den basta support och stéttning (utanfor traning) som du har fatt i din idrottsliga utveckling?

Svar

Fysio A

Far inte sa mycket stod utanfor traningen

Fatt hjdlp genom RIU (Riksidrottsuniversitet) som hjdlp mig under min tid pa hégskola med planerande av examinationer, billigt gym och annat.
Véanner som satsar och motiverar mig

Positivitet kring min prestation och utveckling. Speciellt uppmuntran kring att sjalv se hur langt jag kommit fran dar jag bérjade.

Supporten av min familj och mina vanner

Ollerup gymnastikhgjskole och alla elever och larare dar som hjalpt mig otroligt mycket med min mentala hélsa och motivation

Fysioterapeut vid langdragen skada.

Fysio pa Boson

Mina férdldrar. Mental support i form av stéttning och pushande till min egen fordel. Samtal mellan mig och mina foéraldrar for att lagga upp plan
och schema i min vardag som passar in med traningen. Kollar pa mina tavlingar och hejar, men ar tydliga med att dem bara ar dar om jag tillater
och dem ér alltid stolta oavsett hur langt jag kommit i min karridr. Dem utgar alltid ifran vad som ar bast for mig.

Jag har fatt mycket stod av fysioterapeuter pa senaste tiden da jag ar skadad. Detta har och kommer hjilpa mig otroligt mycket. Utan detta stod
hade jag inte kunnat komma tillbaka till gympan igen.

Min familj alla dagar i veckan. Dem har varit dar sedan start Och kommer alltid finnas dar om jag behéver dem.

Familj, ” komma tillbaka till verkligheten” om jag grott ner mig i nagonting

Jag har fatt mycket support hemma frén speciellt mina féraldrar. Aven av mina kusiner och deras familj som ocksa &r involverade inom
truppgymnastik. Jag har dven fatt mycket stod fran kompisar t.ex. nar jag tavlade EM

Efter gymnastiken, i annan idrott och via litteratur.

Det &r att man inte ska dvertrana och att man ska dta mat som man far bra med energi av s man orkar med traningen.

Sjukgymnast A

Mina foréldrar. De har alltid varit intresserade av hur det gar fér mig och de r mitt storsta stod i bade med- och motgangar.

Bra fysioterapi med stod och forstaelse under skadedrabbade perioder

Mina fordldrar

Lagkamrater som gor gymnastiken kul. All pepp och stott man far pa och utanfor traningen ar nog den basta support jag har fatt och lett till min
utveckling. Fysioterapeuter har dven varit till stor stott nar det kommit till skador och fysiska problem.

Jag har framfor allt behovt stod i hantering av idrottsskador. Dels har mina tranare en stor kompetens inom omradet och dels sa har dem néara
kontakt med fysio som ar anknuten till Truppgymnastiken vilket har underlattat betydligt. Dessutom har fysio haft goda mojligheter att remittera
mig vidare nar det behovts.

Duktiga fysios (Bl.a pa Boson), men ocksa min mamma

Fysioterapeuter nar jag var i behov av sadana

Absolut min traningspsykolog som hjalpt mig mycket med det mentala. Vi har dven tillgang till annan stottning rent fysiskt, men det har som tur
nog aldrig behovts for min del.

Fran tidigare trdnare och kompisar

Mina foréldrar.

Framforallt support fran familj.

Mina foréldrar har aldrig ifragasatt varfor jag lagger sa mycket tid och energi pa det jag gor utan bara uppmuntrat mig. Och min fysio har alltid tid
for mig.

Mamma och pappa som skjutsar hem fran tréningar och alltid &r glada for mina framsteg utan att sitta press pa prestationen.

Duktiga trénare

Pepp fran folk utanfor laget eller hemmet. Att folk visar att de tror pa mig och faktiskt ar glada.

Familj

Mina foraldrar som stottar mig mentalt.

Fysio J. Som fysio vill hon alltid hitta de absolut basta I6sningarna for varje individ men ser samtidigt alla individer och tar hansyn till annat som
hander runtomkring och ser till att stotta en och hjalpa en till att ma bra i alla aspekter i livet.

Mina vanner

Mina foraldrar

Jag vet inte

Kompisar och alla lagkamrater som har blivit som min familj

Bra relation till tranare

Fran min familj att jag ska tro pa mig sjalv och kdmpa hart

Fran familj som skjutsar, fixar mat osv.

Moijlighet till att trdna extra pa det jag har tyckt varit obehaglig, uppmuntran och dedikering fran tranarens sida.

Inte s& mycket. Mojligen kompisar.



Min pappa har varit med i landslaget (inte truppgymnastik). Sa han ger mig manga olika tips pa hur jag kan géra pa for traning och tanka mentalt
Mental styrka

Stod fran fysioterapeut med mina skador

folk som kalla mig tunnis sa jag bérja gymma och da blev det lite lattare i gymnastiken

Mamma och pappa samt motivation fran férebilder

Kanner inte att jag fatt nagon...

Att mina foraldrar later mig bestimma Gver min egen traning och pepper mig och inte pressar mig

Inspirationskallor

Familj o slakt, vanner, kiropraktor och sjukgymnast samt vissa(!!!) larare i skolan

ett otroligt bra lag som stottar och finns dar for varandra bade privat och pa traningar

Vanner och min fysioterapeut

Tranare som pratat med mig nar jag behdvt det och hjalpt mig hitta tillbaka

mina foraldrar lagkompisar och tranare

Foraldrar och titta pa mycket gymnastik videos (ex tavlingar)

Gemenskap och dkthet

Stod hemifran

Jag far mycket support fran féraldrar som alltid ar med pa tavlingar och stoéttar mig och vill lara sig om bade sporten i sig och alla skador som jag
rakar ut for, for att kunna hjalpa mig pa basta satt. Min gamla trdnare ar dven till stor hjalp, da vi har mycket kontakt och pratar regelbundet om
hur det gar med traningen och vad jag kan gora for att pa basta satt utvecklas utifran min situation.

Fran mina vanner och min mamma som hjalpt till att finansiera min traning

Mina foraldrar och kompisar

Mina lagkamrater jag kdnner och ar med pa fritiden stottar mej med allt

Familj och tranare

Bra kompis med lagkamraterna dven utanfor traningen.

NIU

Inget

Jag har fatt massa support fran familj o vanner vilket far en att vilja fortsatta

Mina fordldrar

Tranare och lagkamrater som tar sig tid utanfor hallen. Samt stod fran famil;.

En idrottspsykolog och min fysio

gemenskapen i laget som gor att det blir roligare att trana och utvecklas med sina kompisar. Detta ar speciellt nar vi gor andra saker som
tillexempel lagar mat med varandra pa fredagar eller gér annat utanfor tréaningen

En lagkamrat som gar/har gatt igenom samma saker som jag. Att kunna prata med nagon som inte férvdntar sig att man ska prestera och nagon
man kan vara helt drlig med har varit det basta for mig. Nagot sa enkelt som att fa en kram nar man behéver en. Det har hjalpt mig hitta
motivation och gladje i traningen.

Pepp och att tranare samt foraldrar tror pa en

Fran mina foraldrar och syskon.

Mentalt stod fran mina foraldrar och lagkamrater men dven fysiskt stod fran fysioterapeuter.

Foraldrarnas stod

Aldre gymnaster som peppar och stéttar mig varje tréning.

Kanske att en annan tranare faktiskt tog sig tid att filma allt tva dagar innan inskick till landslaget nar min tranare inte gjorde det. Allt pa
bruttoldgret dar tranarna sag varje gymnast lika mycket. Kunde da fa likvardig feedback och support

En sjukgymnast som min tranare har kontakt med. Fick lite dvningar och hjdlp med mina fotter.

Bade foraldrar men dven andra gymnaster och tranare for det mesta. Sen dven mina vanner utanfér gymnastiken som till exempel kan siga att
det ser helt otroligt ut hur man kan géra nagot sént

Bland annat har jag alltid haft stéttande vanner och familj som jag kan dela min gladje med vilket har hjalpt mig ndgot enormt. Jag har fatt/far den
hjalp av bl.a. fysioterapeuter for att bygga muskler och férebygga skador vilket dven har har hjalpt mig valdigt mycket.

Min familj

Vanner

Fran tranare och psykolog

Mina foréldrar har ”"sponsrat” mig med kostnader for ldger, traning och tavling! Men utdver det har jag inte fatt mycket support fran vanner som
inte vet vad elitidrott ar

Oavsett hur jag presterat har personer runtomkring mig varit stolta. Inte pressat utan bara latit mig ta beslut kring min tréning. Hjalpt till med mat
och pamint om sémn. Lyssnat nar det kommit samre dagar

Utbildade personer inom lag och férening

Fysio Anna

Min familj



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

Svar

Tranare eller foralder

Vanner och foraldrar

Jag kdnner mig trygg i de miljoer jag befinner mig i.

Mina foraldrar formodligen

Mina vanner som jag kdnner mig trygg med. Kan dven forekomma att tranare ar en trygg punkt beroende pa situationen.
Min tranare eller mina foraldrar

Min mamma

Mina férdldrar och en trénare jag kanner mig trygg med.

Syskon eller foraldrar

Mina foréldrar allra forst.

Det beror nog pa vad det dr som kanns fel i miljén men jag skulle nog vdanda mig till min trénare eller mina foraldrar.

Min familj, vissa véanner och/eller min trénare

Tranare eller familj.

Min mamma

En van.

Jag brukar vanda mig till min trénare

Min tranare

Mina tranare, lagkompisar eller mina foraldrar

Min partner

Troligtvis lagkompisar eller partner

Nara van

Jag vet inte, jag har sdllan i mitt liv hittat mig sjalv i en otrygg miljo, men jag hade nog vant mig till mina ndarmaste vdnner och tranare.
Mina lagkamrater eller tranare.

Mina tranare

Ibland min tranare men oftast ingen

Kompisar, tréanare och familj

Forst vander jag mig till mina tranare, eftersom vi tidigare pratat om att de ar villiga att hjalpa. Efter en jobbig upplevelse kanner jag att jag kan
vanda mig till mina tranare, men framforallt vander jag mig till min traningspsykolog for att utvardera upplevelsen och mina tankar.
Bade tranare och lagkamrater

Mina foréldrar eller kompisar, i vissa fall tranare om det har gatt for langt

Foraldrar och vanner.

| traningsmiljo: mina lagkamrater.

Lagkompisar eller tranare

En tranare

Min familj. De hjalper mig.

Familj och vanner

Min mamma eller mina traningskompisar.

Beror pa situation men tranare, lagkamrater eller min fysio

Mina gamla trdnare som nu trénar aldre gymnaster.

Min bra tranare

Tranare, foraldrar, kompisar osv, jag ar i en valdigt bekvdm miljé och kdnner mig darfor bekvdm med att vanda mig till vem som helst som har
med saken att gora

Det skulle nog bli den tranaren jag litar mest pa eller som jag kanner bast

Min tranare

Upplever inte att det finns nagon.

Under min tid som gymnast forsokte jag upprepade ganger vanda mig till sportchefen da vi hade moéten. Beréatta att tranarsituationen inte
fungerade men det var inget som skedde. Det var som om man var osynlig.

Mina tranare, lagkompisar. | vissa fall familjen.

Mina foraldrar eller kompisar

Mina tranare

Nagon av mina tranare eller lagkompisar

ingen

Mamma och pappa

Har inte hdnt men skulle sdga lagkamraterna.



Mina foréldrar

Min tranare

Forst o framst min familj eller mina kompisar och sen mina tranare

jag ar val en san typ av person som haller inne kdnslor och tankar till dess att jag inte klarar av den mentala belastningen och nar det da hander
blir det nog till personen narmast mig just da

Oftast en van, eller ingen alls

Mina foréldrar

mina foraldrar eller ndgon annan inom gymnastiken jag kdnner mig trygg med

Foraldrar eller tréanare

Mina aldre syskon

Tranaren

lagkamrater, foraldrar eller tranare

Aldrig upplevt men jag skulle vanda mig till mina tranare

Jag kan bade vdanda mig till mina trénare, sportchefen, mina féraldrar och min fore detta tranare som fortfarande har koll pa féreningen sa att allt
gar som det skall.

Vanner

Tranare, vanner eller foréldrar

Lagkamrater och huvudtranare

Mina foréldrar

Foraldrarna eller kompisarna

Familj, vanner, tranare

Vet inte

Till min tranare eller familj i vanner

Till ndra och kdra

Vanner, tranare eller familj.

Min fysio

Mina vanner eller min familj eller trénare

Framst mina foraldrar

Jag ar ratt bra pa att halla jobbiga grejer inom mig, men om jag 6ppnar upp mig ar det till en lagkompis som bade férstar och stottar.
Kompisar

Min foraldrar

Mina foréldrar oftast.

Tranare, kompis, Foraldrar

Tranare/ dldre gymnaster.

Jag pratade aldrig om den otrygga milj6 jag upplevde med nagon, jag holl det for mig sjalv.

Vet inte

Da ar jag rak och sager till folket att jag ar obekvam och forsoker fa folk att adaptera mer. Kanner dock mig aldrig riktigt obekvam runt andra folk
Familjen och tranarna beroende pa vad det handlar om.

Jag ar trygg i min miljo

Min gamla trénare

Vanner

Huvudtranare!

Det beror pé vilken situation det handlar om. Ar det pa grund av lagkamrater gar jag férst till min tranare, handlar det om trinaren gar jag till
verksamhetschef

Forstar inte varfor jag, som styrelsemedlem, skulle svara pa detta. Endast fragor gillande gymnast - tranare

Formodligen till mina féraldrar eller min bror



