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Hallbar sportslig (elit)utveckling
inom Gymnastikforbundet

Jonas Juhl Christiansen, Landslagschef

Svensk Gymnastik
— Rorelse hela livet

Svensk Gymnastik har manga ansikten. Rolig och lekfull
traning i standigt nya former. Tavlingsutmaningar fér dem
som vill mer. Olika men énda lika — den egna kroppens
rorelser ar i centrum. God halsa och valbefinnande genom
rorelse, gemenskap och personlig utveckling — det ar svensk
Gymnastik. Hos oss ér alla valkomna.
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Medlemsutvecklingen over tid
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Utvecklingsmodell Nyckelfaktorer

® Utga fran barnrattsperspektivet

2] Uppmuntra utévarnas inre drivkraft
O n hansyn till individuell utveckling
© Trana smart och ha talamod

© varda och utveckla ett brett utbud

@ Sskerstilla valutbildade och
kompetenta ledare

173 Trana pd att trana : [ 7] Bedrivas i anpassade och utvecklande
fysiska miljder

Larande gymnastik . © Besta av valmaende féreningar
€ Arbeta med kvalitetssakrade strukturer

€ Standigt utvecklas
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Utgangspunkten

@ Overvagande och ensidig fokusering pa teknik.
6 Autonoma discipliner och landslag, mer uppdelat an samlat.
e Tendens att alltid hitta l&sningar och svar internt.
e Vi pratade ofta OM de aktive men involverade dem sallan | besluten.
6 Vi befann oss inte i ett dnskat lage (och visste kanske inte heller hur det sag ut).
e Slutsats: Viktigare att forflytta oss ratt an snabbt.
Kulturférandring ar en process utan start och slut — som redan har bérjat!

Kulturen paverkas av och paverkar allt vi gér och sager. SVENSK
GYMNASTIK

Ambitionen

Att skapa tydlighet kring:
- VAD som paverkar den aktivas prestation
- HUR férening och férbund bast stottar

Genom arbetet efterstrava:

- Enjamnare maktbalans mellan tranare och aktiv
- En férlangning av den aktivas karriar

- Foérandring och forbattring som haller 6ver tid

SVENSK
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Strategi Tavling 2016-2020

Strukturellt gar
tavlingsgymnastiken mot
att bygga pa en idé kring

tavlingsgymnastik som
en langsiktig utveckling
och upplevelse.

En prestation utvecklas

genom, teknisk, taktisk,

mental, social, kulturell
samt kontextuell

Det ar insatsen,

prestationsutvecklingen

genom utveckling i olika
stadier som leder till idrottsliga
resultat, och det dr denna som

ocksa ska belonas.

férmaga.
GYMNASTIK
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A
Svensk Gymnastik Vill (antagen FM 2014 och 2016)
Grén = Klar
Gul = Revideras/utvecklas
Bla = Dagens fokus (under utveckling) GYMNASTIK
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Ett holistiskt synssatt

Holism

(av grekiska holos, "hel", "odelad")
ar i allman bemarkelse

ett filosofiskt betraktelsesatt att
helheten &r stdrre &n summan av
delarna och att ingenting kan
beskrivas enskilt utan kontext.

SVENSK
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Fran teori... mot praktik

"Prestationsbegreppet” fran Strategi Tavling
Att inte bara se prestation som ett poangmassigt resultat som uppstar som foljd av
en teknisk niva, men se prestation som nagot stdrre an gymnastens:

» Tekniska formaga

* F&rmaga att utféra (Mentalt)

» Férmaga att disponera (Taktiskt)

» F&rmaga att fungera i relationer (Socialt)

* ldentifierande med gymnastiken (Kulturellt)

» Forstaelse for vardet av foreningen/férbundet (Kontextuellt)

Forstar alla vad som menas? Och hur bra ér vi (landslagen) pa det?
+ Steg 1: Sjalvskattning i landslagens utvecklingsplaner av kompetens och vikt ->
+ Steg 2: Tre workshops med landslagsledare, externa inspel

» Steg 3: Elitutvecklingskonferens med féreningar, 200 deltagare
SVENSK

GYMNASTIK
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Fran teori... mot praktik

6 "diffusa” omraden, reducerat och fortydligat till tre huvudomraden

* Mentala parameter
* Fysiska parameter
» Tekniska parameter
Fokus pa den aktiva
* En rad grundlaggande parameter som gymnasten ska beharska
+ "For att vinna OS-guld/bli sa bra som jag kan bli, vad ska jag da kunna?”
* En "fardig” seniorgymnast bor vara en kunnig och sjalvgaende lagspelare
(ldgg pa didaktik/pedagogik och du har en duktig trdnare).

SVENSK
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Fran teori... mot praktik
Vad innebar det att na sin fulla potential?
Rita...?!
SVENSK
GYMNASTIK
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Fran teori... mot praktik

Huvudaormrade Delomrade Amne (exempel)

VARFOR

Mentala parameter

Prestation

Taktik

Social

Kulturell

Kontextuell

Visualisering och mental forberedelse
Sjalvfortroende

Stresshantering och spanningsreglering
Commitment/Dedikation

Uppmarksamhet och koncentration

Insyn i CoP (optimera insats och poang)
Planering och periodisering (inkl. Life Skills Management)
Malsattningsarbete

Motivation (SDT)

Utvardering och uppféljning

Gruppdynamik

Sjalvkannedom

Personlighetstyper

Forebildsrollen

Ledarskapskultur

Erfarenhet och insyn i disciplinens historik
Internationell insyn och kontakt

Insyn i andra discipliner

Insyn i idrottsrorelsen

Foreningskunskap (ideell verksamhet, forbund/férening)
Insyn i olika roller (aktiv, tranare, FK, LLT, domare,
kommitté)

Kunskapsdelning

Jag kan och jag GOR det!

Jag vet vad jag ska géra och
varfér jag gér det.

Jag bidrar till gemensam
framgang, det ger mig trygghet
och kraft.

Det finns manga jag kan lara av,
pa samma satt kan andra ldra
av mig.

I landslaget stravar vi hogt, det
tar jag med mig i alla lagen och
férsoker vidareutveckla.

SVENSK
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Fran teori... mot praktik

Huvudomrade Delomrade Amne (exempel)

VARFOR

Fysiska
parameter

Skade-
prevention

Prep Forstaelse

Anatomi, fysiologi

Nutrition

Aterhdmtning (sammankopplat med mental aterhdmtning)
Styrka

Rorlighet

Skadehantering

Prehab/Rehab

Min kropp gér som jag vill - om
Jjag vet hur den fungerar (inuti).

Jag vet hur jag 6kar min
kapacitet.

Jag vet hur jag ska ta hand om
mig, &ven om det inte gar som
Jag tankt.

Tekniska

parameter

Forstaelse

Teknik och

metodik

Biomekanik

Rorelseskolning

Grenspecifik 1 (A-B-C-D)
Grenspecifik 2 (A-B-C-D)
Grenspecifik 3 (A-B-C-D)
Grenspecifik 4 (A-B-C-D)
Grenspecifik 5 (A-B-C-D)
Grenspecifik 6 (A-B-C-D)

Min kropp gor som jag vill - om
Jag vet hur den paverkas
(utifrén).

Min kropp gér som jag vill - om
Jag vet vad den ska gdra.

SVENSK
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Fran teori... mot praktik

Formedling oberoende av tranarkompetens — men med respekt
* | fokus ar den aktiva sjalv, men tranaren ska ges mojlighet att medverka
(utvecklas sjalv) och stotta.

Ingen "aktivutbildning” men en maojlighet for fordjupning
* Mentala, fysiska och tekniska parameter
* Gymnasternas egna svar och efterfragan styr framtagningen

SVENSK
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Etableri ng/leve rans: Prestationsutveckling
"PRESTATIONSBEGREPPET"
i [
[
Gymnasteerktyg Trinarverktyg
] Information it | Generella
Disciplinspecifika
Synk m.
kommittéer
Synkm. och landslag
utbildning Synkm.
kring system marknad
kring
produktion
SVENSK
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For alla

Fran teori... mot praktik

Férening/Landslag. Vem goér vad?

SVENSK
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F o = [
ran teori... mot pra ktik
=
=== 118 T8 B R A Landslags | Férenings
Skattning Skattning andel andel
Omrade kompetens [ Skattning vérdering|  vikt* JUNIOR | JUNIOR
Prestation 6,1 Stor 3 3 7 4 6
= |Taktik 7,2 Stor 3 2 8 5 5
S
§ [Social 71 Stor 3 1 9 2 8
2 .
Kulturell 7,4 Liten 1 4 6 6 4
Kontextuell 7,6 Liten 1 1 9 4 6
Fysisk forstaelse* 6,6 Mycket stor 4 2 8 3 7
@
el Preperation 6,6 Mycket stor 4 2 8 3 7
Skade-prevention 6,0 Stor 3 1 9 1 9
x
'E Teknisk forstaelse 78 Mycket stor 4 3 7 5 5
& |Teknik och metodik 7,8 Mycket stor 4 2 8 2 8
Ansvarsférdelning i %: 21 79 35 65
*= Fysisk forstaelse: fokus nutrition och Gterhémtning + specialistkunskap vid skada
*= Skattning vikt: Ingen 1, Liten 2, Stor 3, Mycket stor 4 SVE NS K
Frd . ktik
ran teori... mot prakti
s 7
Landslag. Vem gor vad:
Utvecklingsprio
landslagsledning JUNIOR
Virde JUNIORIandslag Prio (Vérde for landslaget *
Omrade (vikt*landslagsandel) | JUNIORIandslag | k mbjlighet)
Prestation 9 2 35,1 12 3 84,0
= Taktik 6 4 16,8 15 2 105,0
S |social 3 6 87 6 5 42,0
2
Kulturell 4 5 10,4 6 5 54,0
Kontextuell 1 7 2,4 4 6 36,0
Fysisk forstaelse* 8 3 27,2 12 3 72,0
E‘ Preperation 8 3 27,2 12 3 72,0
Skade-prevention 3 6 12,0 3 7 21,0
E Teknisk forstaelse 12 1 26,4 20 1 120,0
& [Teknik och metodik 8 3 17,6 8 4 48,0
Hur viktigt r det Vart ska vi prioritera Hur viktigt &r det Vart ska vi prioritera
och hur stort externa insatser/ och hur stort externa insatser/
ansvar har kompetensutveckling ansvar har kompetensutveckling
seniorlandslaget fér seniorlandslaget? juniorlandslaget f6r juniorlandslaget?
inom omradet? inom omradet? SVE N S K
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Hur stottar vi i vardagen?

Figur 3. Utvecklingsmiljdns plverikbara taktorer (UPFL Utveckling av Henriksen (2010).

SVENSK
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Utifran vart eget perspektiv

| tuecklingsfaktores i
nnnnnn { yttre omgivning

inarmaste i i i o kulturella och idrottsliga
férhallanden

A

"Prestationsbegreppet”

1
2
3
4
5

S

Rekommendationer for
foreningar med elitverksamhet

/

4
Tavlingssystem, utbildningssystem,

uttagningskriterier, kravprofil m.m.
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FORENINGSMILJON, FAKTOR 1-5
1 Féreningsledning
1:1 Ledningsspecifika
>dning
> och Valberedning

4 Forsakring
Synlighet/ Samverkan

Balans dver tid
2 Okad extern finansiering
1:2:3 Foreningsadministration
2 Sociala férutsattningar
2:1 Struktur i traningsgruppen
1:1 Fast gruppindelning
2:1:2 Flexibel gruppindelning
2:2 Férebilder
2:2:1 Att fa vara en forebild
2:2:2 Att fa ha/ se egna férebilder
2:3 Gemenskap/ Tillhorighet
2:3:1 Forutsattningar
2:3:2 Foreningsaktivitoter
2:3:3 Tranings
3 Praktiska férutsattningar
3:1 Fysisk traningsmilié
3:1:1 Disciplinspecifika redskap/ musik
3:1:2 Fystraning
3:1:3 Sakerstalla allsidig tréaning
3:1:4 Traningstid
3:2 Stédjande traningsmilis

ruppen

2 Kék/ matmsijlighet
3 Overnattningsmajlighet
2:4 Transporter till och fran tréning

4 Tranare|
4:1 Kompetens/ erfarenhet

3
4 Pedagogisk

4:4 Sjavkannedom
1 Trivsel/ maende
Drivkraft
Sjavbild
Sjanfortroende

Y
AARR
BN

5 Expertkompetens
5:1 For den aktive
5:1:1 Preventiva insatser
5:1:2 Akuta insatser
5:2 Fér organisationsledare
5:2:1 SISU idrottsutbildare — organisatio
5:2:2 GYMO — organisationsstad

2:1 Samlingslokal utanfér ordinarie traningsiokal

FAKTORER |
FORENINGEN

SVENSK
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NARMASTE OMGIVNING, FAKTOR 6-9
6 Familj
6:1 Forstaelse
6:1:1 Aktivt val
6:1:2 Vad en satsning innebar
6:1:3 Rollférdelning
6:2 Stod
6:2:1 Ekonomi
6:2:2 Logistik
6:2:3 Nutrition
6:2:4 Psykosocialt (pepp)
6:2:5 Engagemang i féreningen
7 Kamrater
7:1 Utrymme/ majlighet
7:2 Férstéaelse
7:2:1 Aktivt val
7:2:2 Vad en satsning innebar
8 Skola
8:1 Forstaelse fran skolledning
8:2 Aktiva val
8:3 Profil
8:3:1 Idrottsprofil grundskola
8:3:2 NIU
8:3:3 RIG
8:3:4 RIU/ EVL
8:2:5 Hemskola
8:4 Flexibilitet och anpassning
8:5 Goda relationer
8:5:1 Aktiv
8:5:2 Vardnadshavare
8:5:3 Forening
9 Andra féreningar/ tréningsmiljser
9:1 Larande
9:1:1 Inspiration
9:1:2 Dela erfarenheter/ forebildsroll
9:1:3 Sparring
9:2 Socialt mervarde/ gemenskap
9:3 Utékade traningsforutsattningar
9:3:1 Utdkad traningstid
9:3:2 Utdkad tillgang till specialredskap
9:3:3Utékad tillgang till specialistkompetenser
9:4 Avdramatisera konkurrens

FAKTORER | NARMASTE
OMGIVNINGEN

SVENSK
GYMNASTIK
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YTTRE OMGIVNING, FAKTOR 10-14

FAKTORER I YTTRE
OMGIVNING

12 Riksidrottsférbundet
12:1 Riktlinjer
12:1:1 1drotten vill
1:2

13:4 Tydiig malbild

S — SVENSK
: . GYMNASTIK

Faktiska insatser

For gymnasten
* Allt nedan och pa nasta sida
Inom landslagen
* Kompetensutveckling av landslagsledare
* Individuella samtal utifrdn gymnastens synpunkt (SDT)
* Medicinskt Expertteam och samverkan mellan landslagsfysios
* Specialutformat halsoundersékning
» Uppdaterade kravprofiler
+ Gemensamt landslagslager 2018
+ Gemensamt landslagslager och Elitutvecklingskonferens 2019

SVENSK
GYMNASTIK

13



2018-09-21

Faktiska insatser

For foreningar

"

Plattform for kunskapsfordjupning (“prestationsbegreppet)” riktat till gymnaster
Rekommendationer fér féreningar med elitverksamhet

Medicinskt natverk med rekommenderade legitimerade resurser
Elitutvecklingskonferens med 200 tranare/styrelse/fysios fran hela landet 2017
Gemensamt landslagslager och Elitutvecklingskonferens 2019

Skadefoérebyggande styrkeprogram utifran screeningresultat pa tvars av discipliner
Utformning och upphandling av specialanpassad elitgymnastik/elitidrottsférsakring
Nytt och uppdaterat utbildningssystem

SVENSK
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Ett exempel...

"Varit mycket motgangar”
Adlerteg har ett par tuffa ar bakom sig. Hon har tvingats operera knit vid flera tillfdllen
och végen till silvret har darfor inte varit spikrak

23-aringen kom dessutom med ett mer avancerat program, som hon for férsta gangen
korde i tavlingssammanhang.

— Det har ju varit tufft. Jag har trott pa mig sjélv men det har varit en lang tid och varit
mycket motgangar. Jag har ként att jag har kapaciteten men det ar sa mycket som har gatt
emot mig. Det kanns sa himla skont att det funkade nu.

Kénde du direkt att det kunde bli medalj?

— Jag var jattendjd men jag gjorde ett litet misstag i bérjan som jag inte var ndjd med. Men
jag kande mig peppad, glad och stolt.

Hur ska det har firas?

— Det ar en bankett har i kvall som vi kommer ga pa. Men egentligen behover jag inte géra
nagot for att fira, jag &r bara glad f6r det har!

“En present fran mig till mig sjélv"” Foto: Bildbyran

Jonna Adlerteg till EM-final som
etta: "En present fran mig till

mig sjalv”

SVENSK
GYMNASTIK
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EM-silver till Adlerteg:
Starten pa ndgot nytt

SPORTBLADET stin 05 aug 2018

GLASGOW. Jonna Adlerteg var 17 ar nar hon tog svensk gymnastiks
férsta EM-medalj pa ett halvt sekel.

Nu ar hon 23 ar och tillbaka som silvermedaljér.

— Da var det en drém. Nu dr det mitt harda arbete som gett resultat.

Stoppade henne frin OS
Har du tvivlat pa om du nagonsin skulle komma tillbaka till samma topp som
20137

= Ja, det ar klart att jag tvivlade nar jag skadade mig. Nar det inte gick bra. Men jag
har samtidigt vetat min kapacitet. Jag har kant en frustration over att inte fa ut de
resultat som jag velat. Att inte ha kunnat tavia.
Knaskadan stoppade henne fran OS i Rio 2016. Nog har smartoma fatt henne att
undra om det blir fler medaljer, men aldrig har de tagit bort lusten att utvecklas.

— Twvartom har jag verkligen fatt kanna hur mycket jag vill det har. Hur mycket det
betyder, sager hon.

SVENSK
GYMNASTIK

En lang och insiktsfull resa...

SVENSK

GYMNASTIK
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Tack fér att ni lysshade.
Stort lycka till'pa vagen framat?V

SVENSK
GYMNASTIK
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