Rorelse hela livet — en utvecklingsmodell for svensk gymnastik

Vart uppdrag ar att erbjuda rorelse hela livet. Svensk gymnastik har nagot for alla, oavsett alder,
forutsattningar och ambitionsniva. For att beskriva vart breda utbud har vi tagit fram en utvecklingsmodell.
Utvecklingsmodellen bygger pa tio nyckelfaktorer och dr uppdelad i atta olika stadier dar alla ska kunna hitta
sin sjdlvvalda niva och inriktning.

Utvecklingsmodellen ska anvandas som ett stod i svensk gymnastiks verksamhetsutveckling. Modellen
framjar ett livslangt intresse for gymnastik och rérelse. Individer som kanner sig betydelsefulla, kompetenta
och omtyckta kommer att vilja vara i, och bidra till, svensk gymnastiks verksamhet. Tanken ar att individen
ska kunna rora sig mellan modellens stadier i egen takt och efter sin sjalvvalda ambitionsniva. Svensk
gymnastik har nagot for alla. Vi kallar det for rorelse hela livet.
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For att svensk gymnastik med den stadieindelade utvecklingsmodellen ska vara och forbli framgangsrik

och hallbar har tio nyckelfaktorer identifierats:

1. Utga fran barnrattsperspektivet

Varda och utveckla gymnastikens breda utbud
Sakerstalla att vi har valutbildade och
kompetenta ledare

Stimulera utdévarnas inre drivkraft

Beakta individuell utveckling

Trdna smart

Ha talamod och tillata att det tar tid att na
toppen

8. Vidlmaende foreningar

9. Forhalla oss till kvalitetssdkrade strukturer
10. Sékerstilla stindig utveckling
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1. Barnridittsperspektivet

All gymnastikverksamhet for barn och ungdomar ska
bedrivas utifran ett barnrattsperspektiv och ska folja
FN:s barnkonvention.

Ett barnrattsperspektiv innebar att, med respekt for
barnets asikter, alltid ha barnets béasta - det vill séga
dess valmaende, halsa och positiva utveckling - for
ogonen. Ett barnrattsperspektiv innebar vidare att se
till det enskilda barnets behov och forutsattningar pa
den utvecklingsniva det befinner sig.

Att ha ett barnrattsperspektivinom gymnastiken
innebar ocksa att saval aktivitets- som organisations-
ledare pa alla nivaer ska satta barnet i fokus och
analysera vilka konsekvenser ett beslut eller atgarder
far for ett barn eller en grupp av barn.

2. Gymnastikens breda utbud

3. Viélutbildade och kompetenta ledare

All traning ska vara sund, stimulerande, utvecklande
och praglas av ett sakerhetstank. Alla som ar aktiva
inom svensk gymnastik har darfor ratt till kompetenta
ledare!

Detta garanteras genom Gymnastikférbundets
utbildningsverksamhet som utvecklas kontinuerligt
och later sig paverkas av nya forskningsron,
vetenskapliga observationer och av en standig
omvarldsbevakning. | praktiken innebar det
exempelvis att externa experter medverkar i fort-
bildning och som ett komplement till Gymnastik-
forbundets egna utbildare.

Inom vissa av vara verksamhetsomraden - exempelvis
tavlingsgymnastiken, Bamsegympa och grupptraning
under varumarket Gymmix - sakerstalls ledarnas
kompetens genom certifieringar och licensieringskrav.
Vilka verksamheter, och hur kravstéllandet ska
utformas, ar standigt foremal for revidering.

Ledare pa alla nivaer ska ges mojlighet att fordjupa
sina kunskaper genom kontinuerlig utbildning. Pa
forenings-, regions- och central niva ska det finnas
kontinuerligt uppdaterade planer for att hoja
kompetensen hos savél nya som mer erfarna ledare.

4. Individuell utveckling

Svensk gymnastik har ett brett utbud av verksamhet
inom barngymnastik, ungdomsgymnastik, grupp-
traning och tavlingsgymnastik. Detta ar var styrka och
en framgangsfaktor som ska vardas.

For att attrahera och behalla dnnu fler utévare —i alla
aldrar och oavsett verksamhetsomrade — &r det
avgorande att det breda utbudet standigt utvecklas
och fornyas for att moéta utdvarnas behov.

Att uppmuntra allsidig utveckling och géra det mojligt
for utévarna att rora sig mellan olika verksamheter
och discipliner ar en avgérande framgangsfaktor.
Svensk gymnastik ska mojliggéra sddana 6vergangar
for att sakerstélla verksamhetsidén - Rérelse hela livet!

Genom att varda och utveckla gymnastikens manga
ansikten och mojliggéra 6vergangar inom gymnastiken
behaller och attraherar vi fler vilket ger forutsattningar
till livslang rorelse.

Utvecklingsmodellen baseras pa utévarnas individuella
utveckling och biologiska alder. | all traning och tavling
ska varje utovares individuella fysiska, kognitiva och
emotionella utveckling och behov beaktas.

Synsattet genomsyrar gymnastikens ledarutbildningar,
traningsmodeller, talangutveckling och tavlings-
system. Utbildning av ledare och féraldrar om vikten
av att anpassa traningsupplagg till barn och
ungdomars utveckling ar centralt.

5. Tréina smart

Att trdna smart handlar om att tréna pa ratt sakeri
ratt alder, om att effektivisera tréaningen och om att
anpassa traningen till utdvarnas utveckling.

1) Att trana pa ratt saker i ratt alder gors genom att
den langsiktiga traningen laggs upp med hansyn till de
extra gynnsamma perioder som de fysiska utvecklings-
fonstren (motorik/koordination, styrka, snabbhet,
kondition) ger.

2) Tavlingsgymnastik i allmanhet, och visa tavlings-
discipliner i synnerhet, kraver manga timmars traning
for perfektion. Genom att variera traningen, anvanda
planering och periodisering, undvika on6digt manga
repetitioner, betona aterhamtning och vidta andra



atgarder som idrottsforskningen pekar pa kan
verksamheten i hog utstrackning effektiviseras.

3) Att ha tdlamod och anpassa tréningen i den kansliga
tillvaxtaldern 11-15 ar &r avgbrande for att tréningen
kan bedrivas sdkert och for att sd manga som mojligt
ska stanna kvar i gymnastiken. Ovningar, rérelser och
traningsupplagg ska darfor anpassas till individens
utveckling vilket i praktiken innebér att harda
landningar ska undvikas da skelettet vaxer som mest.

6. Utévare med stark inre drivkraft

8. Vilmdende féreningar

Enligt Self Determination Theory (SDT, en motivations-
teori grundad av professorerna Edward L. Deci och
Richard M. Ryan) har motivation en helt avgérande
betydelse for mojligheten att dver tid utveckla
kompetenser och fardigheter. Forskningen visar ocksa
att den mest framgangsrika typen av motivation ar
den som kommer inifran individen sjalv.

Med mer inifran och sjalvstandigt drivna utévare
kommer de halla pa langre med sin idrott, uppleva
mer glddje med sin idrott, arbeta battre tillsammans,
bli mer kreativa och ha mycket mer roligt.

| svensk gymnastik skapar ledarskapet och
strukturerna forutsattningar for att utévarna utvecklar
en stark inre drivkraft, exempelvis genom 6kat
inflytande pa traning och tavling.

7. Att nd toppen tar tid

Foreningar och foreningsverksamhet som ar val-
maende avseende fungerande styrelser, strukturer
och utvecklande miljoer utgoér en viktig forutsattning
for den svenska gymnastikmodellen.

Vilmaende foéreningar stravar alltid efter en sund
ekonomi. Valmaende foreningar forhaller sig till
Uppforandekoden som galler for svensk gymnastik.

Aktiviteter som utvecklingsmodellen erbjuder inom de
olika stadierna utvecklas, foradlas och vardas i vara
féreningar.

Foreningarna utgor alla utovares tillhorighet.

Vilmaende féreningar bidrar till standig utveckling av
svensk gymnastik.

9. Kvalitetsséikrade strukturer

Det finns inga genvagar i internationell toppidrott, en
idrottares utveckling ar en langsiktig process. Veten-
skapliga studier visar att det tar minst 10 ar och 10 000
traningstimmar for en talangfull idrottare att na
internationell toppniva. Det innebar i genomsnitt tre
timmars trdning och tavling per dag. Observera att
dven spontanidrott och liknande aktiviteter raknas.

Daliga beslut, till exempel for stort fokus pa kortsiktiga
resultat och tidig specialisering kommer att under-
grava unga idrottares langsiktiga utveckling och i
forlangningen leda till att manga slutar med sin idrott i
fortid.

Utifran ovanstaende och givet den ldga minimialdern i
vissa av tavlingsdiscipliner ar konklusionen att svensk
tavlingsgymnastik aktivt ska strava efter att vara
gymnaster ska na sin prestationstopp langre upp i
aldrarna an vad som ar kutym internationellt.
Exempelvis ska vara tranings- och tavlingssystem
anpassas darefter.

Genom att respektera den langsiktiga processen och
ha talamod vill vi behalla sa manga tavlingsgymnaster
sa lange som moijligt!

Det ar viktigt att sakerstalla efterlevnaden av
utvecklingsmodellens anda och innehall, pa central,
regional och lokal niva. Darfér maste efterlevnaden
foljas upp utvarderas. For detta andamal anvands
bland annat Gymnastikférbundets uppférandekod.

Vidare anvands uppfoljningssystem pa férbunds- och
foreningsniva i form av enkater och rapporterings-
system.

Andra verktyg som anvands for att mata och
sakerstélla efterlevnaden ar de krav pa utbildade
ledare som Gymnastikférbundet och dess féreningar
satter upp, liksom upprattande av certifierings- och
licensieringskrav pa féreningsniva inom viss barn-
gymnastik, grupptraning och tavlingsverksamhet.

10. Stéindig utveckling

Det ar viktigt att utvecklingsmodellen ar aktuell
utifran. Detta uppnas genom att:

= modellen later sig paverkas av nya forskningsrén
och vetenskapliga observationer, saval
gymnastikspecifika som idrottsgenerella.

= modellen reflekterar 6ver nya aspekter som
fram-kommer inom omradena fysisk aktivitet,
idrott och gymnastik.

= en kontinuerlig omvarldsbevakning av inter-
nationell idrott och gymnastik sker.

=  matningar genomfors for uppféljning av hur
framtagna forhallningssatt och strategier slar
igenom i den svenska gymnastikrorelsen.

= modellen i sig ar foremal for kontinuerlig
granskning, utvardering och forandring.



Utvecklingsmodell for svensk gymnastik — de atta stadierna

Aktiv start

Traningen

| Aktiv start ar traningen varierad, med enkla och
lekfulla aktiviteter dar det viktigaste ar att ha kul, att
utévarna far utlopp for rorelsegladje och fantasi och
kdnner delaktighet. Ovningar och rérelser &r
anpassade efter barnets individuella utveckling.
Stort ges utrymme for utveckling av de grund-
motoriska fardigheterna. Darfor tranas gymnastikens
12 grundformer: krypa, g3, klattra, rulla, balansera,
hoppa, springa, stédja, kasta, fanga, ala och hanga. For
att uppna en allsidig traning tranas alla grundformer.
Ledaren

For ledaren ar det viktigt att satta barnet i centrum
och att ge berdom ofta. Ledaren ser barnens olika
behov och uppmuntrar till utveckling

Utovarna far utvecklas i sin egen takt, aktiviteterna ar
enkla och barnanpassade dar samverkan mellan
barnen uppmuntras.

Individuella olikheter uppmuntras. Ledarens
forklaringar halls pa en tydlig och enkel niva.

Tavling
| Aktiv start-stadiet forekommer inte tavlingar.
Att tanka pa

= Traningarna bor ske ndara hemmet

= Anpassade redskap i trdningen anvands
med fordel

= Tavlingslik traning ska undvikas
= Daglig lekfull fysisk aktivitet uppmuntras

Lekande gymnastik

Ledaren

Ledaren lagger upp traningen utifran att deltagande
och att ha kul ar viktigare an att prestera.

Ledaren haller instruktioner och forklaringar pa en
tydlig och enkel niva. Positiv forstarkning ar viktigt, att
utveckla barnens sjdlvkansla och sjalvfortroende
likasa.

Ledaren upprattar tydliga regler och rutiner kring
traningarna.

Tavling

Tavlingar arrangeras i forsta hand i samband med
traningspassen, och framst i form av lekar.

Ldrande gymnastik

Lekande gymnastik ar fortfarande ett prova-pa-
stadium déar utévarna uppmuntras att prova manga
olika idrotter diribland gymnastik. Aven deltagande i
flera olika former av gymnastik uppmuntras.

Traningen

Utovarna ska i forsta hand ges tillfalle att ha kul i sitt
idrottande och fortsatta utveckla de grundlaggande
motoriska fardigheterna. Traningen bygger fortsatt pa
lekfullhet, litet fokus ligger pa att prestera.

Inlarning av gymnastikspecifika fardigheter —
grundovningar — paborjas i denna fas. Traning i form
av olika roliga aktiviteter och gymnastiklekar ar viktig.

Grundlaggande och allsidig styrketraning introduceras

Larande gymnastik ar en fas da utévarna lar sig att
tréna. Vissa vill satsa lite mer pa sin

gymnastik ska ges mojlighet till detta. Andra vill tréna
enbart for att ha kul och traffa kompisar.

Traningen

Tydligare inriktning mot inldrning och utveckling
av gymnastikspecifika liksom generella idrottsliga
fardigheter.

Ledaren

Fortsatt viktigt att ledaren férser utévarna med
spannande och individuella utmaningar. Individuella
prestationsmal ar viktigare an resultatmal.

Tavling

Att tavla ar inte i fokus, tavlingar forekommer
men da med for stadiet utformade tavlingsformer och
-regler.

Att tanka pa

Det allsidiga idrottandet fortsatter; utévande av
flera olika - minst ytterligare en eller tva - andra
idrotter eller gymnastikaktiviteter uppmuntras.

Trdna pad att tréna

| detta stadium kommer vissa att ha fastnat for
tavlingsgymnastiken och viljer att specialisera sig i en
eller flera discipliner.

Traningen

Fokus ligger pa inlarning och utveckling av mer
komplexa 6vningar; att ha kul ar fortfarande

viktigt. Traningen som bedrivs i organiserad form tar
storre utrymme an i tidigare stadier.



Fysisk forberedelse (styrka, flexibilitet och uthallighet)
gar hand i hand med den grenspecifika traningen.

Ledaren

Ledaren behoéver dven sdkerstalla kunskaper utover
teknisk kunnande inom organisation och
skadeprevention mm.

Tavling

Tavlingsgymnaster tavlar pd i forsta hand lokal
och regional niva, men dven pa rikstavlingar.
Resultaten star inte i centrum.

Att tanka pa

Deltagande i andra idrotter ska vara maojligt om
utdvaren sa vill.

Tréina for att tévia

Tréina foér att vinna

Gymnaster i detta stadium har bestamt sig for att
satsa pa tavlingsgymnastiken och fokus ligger pa att na
elitniva i sin disciplin.

Traningen

Vid det hér laget beharskar gymnasterna alla
grunddvningar, traningen inriktas pa inlarning av mer
avancerade 6vningar och sekvenser och perfektion av
utférandet.

Anpassning av 6vningsval och traningsupplagg och att
utrymme lamnas for aterhamtning ar vasentligt, allt
for att minimera skaderiskerna under den kansliga
tillvaxtperioden.

Ledaren

| detta stadium ar tranarnas kompetens central, inte
minst pa grund av det faktum att det ar i detta
stadium som de flesta gymnasterna gar igenom
puberteten. Att ledaren tar fram individuellt
anpassade traningsupplagg ar darfor oerhort viktigt.

Ledarna som finns nara gymnasten ska vara extra
uppmarksamma pa évertraningssymtom.

Tavling

Tavlingsmomentet, framfor allt att tavla och prestera
under olika férhallanden, ar centralt. Individuella
tavlingsupplagg ar nodvandiga. Tavlingar pa inter-
nationell niva forekommer. Det ar fortsatt viktigt att
prestationsmalen tillmats stérre betydelse an resultat-
malen.

Att tanka pa

Pa grund av 6kad traningsmangd och -komplexitet ar
en val fungerande och anpassad stédapparat
nodvandig. Stédomraden som maste finnas pa plats ar
medicinsk support, nutrition och idrottspsykologiskt
stod.

Gymnastens forstaelse bland annat inom omraden
sdsom traningslara, aterhamtning och nutrition ar
central.

Gymnasterna i detta stadium &r mycket malinriktade
och nu handlar det om att maximera gymnastens
individuella prestationsformaga i enlighet med de mal
de satt upp ihop med ledare pa féreningsniva och (i
forekommande fall) landslagsledning.

Traningen

Tréningen besta till stor del i att ytterligare férhoja
svarighetsgraden och perfektion av utférandet liksom
andra kvaliteter sdsom exempelvis taktik.

Ledaren

Utbvarnas sjalvstandighet 6kar ytterligare varfor
tranarrollen dndras, samarbete betraffande bland
annat malsattning och tranings- och tavlingsplanering
ar centralt.

Tavling

Tavlingsmomentet och prestera val ar centralt.
Individuella tavlingsupplagg ar ndédvandiga.
Deltagande i internationella méasterskap sasom NM,
EM, VM och OS.

Att tanka pa

En del av gymnasterna befinner sig fortfarande i
puberteten varfor den vaksamhet som beskrivs i
“Tréna for att tavla”-stadiet fortfarande ar viktig.

Tranarrollen ar valdigt komplex vilket gér att fler
ledare med annat ansvar an det gymnastikspecifik,
knyts till verksamheten.

Fortsatt viktigt med en val fungerande stodapparat
och utbildning av idrottaren.

Tévling

For gymnaster som vill tavla, men inte pa yttersta
prestationsnivan (svenska masterskap och inter-
nationell niva), finns ett brett utbud av verksamhet
som inryms i stadiet Tévling.

Ett av huvudsyftena med verksamheten i Tévling ar att
attrahera och behalla den stora méangd barn,
ungdomar och vuxna som vill bérja respektive
fortsatta tavla i gymnastik, men som inte vill eller har
mojlighet att delta i yttersta prestationsniva.

Har valkomnas gymnaster i en stor mangd olika -
redan etablerade och nya - discipliner och
verksamheter och med alternativa tavlingsformer. |
Tévling anvands anpassade tavlingsstrukturer och -
regler for respektive malgrupper.

Tdvlingsgymnastik for fler!



Aktivt liv

| Aktivt liv finns gymnastikens breda och varierade
utbud av traning som inte ar direkt tavlingsinriktad.

Aktivt liv erbjuder allsidig, rolig, utmanande och
utvecklande fysisk trdning for alla dar den egna
kroppens rérelser star i centrum.

Stadiet valkomnar utévare i alla aldrar, oberoende av
vilken niva utévarna vill trana och oavsett vilken
traningsbakgrund de har.

Hér aterfinns bland annat olika former av grupptraning
for ungdomar, vuxna och aldre, parkour och tricking,
GympaKidz, uppvisnings- och showgymnastik, fitness,
deltagande i nationella och internationella festivaler
och tavlingar sdisom EUROGYM och Gymnaestradan,
men dven andra former av gymnastik.

Intradandet i stadiet Aktivt liv inledas redan under
barn- och ungdomsaldern, men framfor allt ska det
finnas forutsattningar for att utévaren under hela sin
aktiva karriar inom gymnastiken ska kunna réra sig
fritt mellan olika verksamheter och olika stadier.

Ledarkompetens, traningsmangder, fokusomraden,
och sa vidare ar helt avhangigt verksamhet samt
utodvarens alder, formagor och ambitioner.



