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VALKOMMEN TILL LANDSLAGET

Att dra pa landslagsoverallen, att se tre kronor pa brostet, att ga in pa
tavlingsgolvet, se svenska flaggan hissas och hora nationalséngen spelas... Det
ar forknippat med en helt speciell kdnsla och nagot som ar fa forunnat. Som
en del av landslagsverksamheten har du redan bevisat dig vara en av de bésta
gymnasterna i landet — och det dr nagot att vara stolt 6ver bade nu och for
alltid. I landslaget kommer du trdna och tavla med andra grymma gymnaster
som har kommit olika langt i sin gymnastiska karriar och du kommer att fa
mota och méata dig med gymnaster fran andra lander. Ta med dig stoltheten
over vad du astadkommit i alla dessa sammanhang, men bar samtidigt med
dig 6dmjukheten infor hur mycket du fortfarande kan utvecklas och insatsen
som krévs. Gor du det, sa vantar manga spannande upplevelser som du

i slutindan kommer att kunna se tillbaka pa, stolt 6ver att du gav allt och
gjorde dig sjalv rattvisa.

Som landslagsgymnast dr du en del av nagot storre och representerar inte
bara dig sjdlv utan forvantas vara en forebild och ambassador f6r Svensk
Gymnastik. I den rollen &r forvantan att du bemoter andra, bade inom och
utanfor landslaget, med respekt och vanlighet. Du ar ocksa en stor forebild for
manga, inte minst for nésta generations aktiva, ddr du genom att dela med dig
av kunskap och erfarenhet starkt kan bidra till utvecklingen av gymnastiken.
Denna folder riktar sig primart till dig som landslagsgymnast, men innehallet
dr daven skrivet for foradldrar, tranare, foreningsledning och 6vriga med
koppling till landslaget. For det ar forst nér vi alla bidrar mot samma mal att
vi kan lyckas ta stora kliv. Oavsett om din resa precis borjat eller har pagatt ett
tag, sa ser vi fram emot att ta nasta kliv tillsammans!

Viélkommen till landslaget!

Jonas Juhl Christiansen  Pelle Malmborg
Landslagschef Generalsekreterare







ATT VARA MED | LANDSLAGET

OVERENSKOMMELSE

Nar du erbjuds en plats i landslaget ingas en 6verenskommelse mellan dig
som gymnast och Gymnastikférbundet. Dokumentet syftar till att skapa
tydlighet och kan ses som minimumsnivan vi skakar hand pa som grunden
for medverkan i landslaget tillsammans med din sportsliga niva och ditt sétt

att agera.

LANDSLAGSKLADER OCH SYNLIGHET

Nar du aker till och frdn samt under landslagsuppdrag representerar du
landslaget och da galler anvandningen av landslagsklader. Gymnastik &r
en sport som syns alldeles for lite i vara 6gon, sa det ar viktigt att vi tar
varje tillfalle i akt. Bidra gédrna infor, under och efter en landslagsaktivitet
genom att dela med dig i sociala medier och tagga bilder i landslagsklader
med #CRAFT och/eller #verasportgymnastik. Lat oss tillsammans ge

vara sponsorer all anledning att fortsatta stotta gymnastiken. Kom

ihag: endast Gymnastikforbundets sponsorer far lyftas i samband med
landslagsverksamheten.

LANDSLAGSLEDNING

Landslagsverksamheten leds av landslagschef och forbundskaptener som
ansvarar for planering och genomférande av verksamheten tillsammans
med flera andra ledare och fysios med landslagsuppdrag samt personalen
pa nationella kansliet. For de flesta ledarna innebér landslaget ett begransat
uppdrag vid sidan av normalt jobb och eventuell trénar-, ledar- och/eller
domarroll pa féreningsniva. Som gymnast i landslaget ar forbundskaptenen
alternativt en annan utpekad landslagsledare din priméra kontakt i de flesta
fragor.




MASTERSKAP OCH UTTAGNINGAR

Det ar medverkan pd NM, EM, VM och OS som éar landslagets huvudfokus.
Det ar da vi mater oss med vérlden, visar upp det basta vi kan, inspireras
av andra och far med oss minnen for livet. Masterskapsmedverkan ar ingen

garanti for alla i landslaget, det &r enbart en majlighet.

Uttagningar till masterskap gors av landslagsledningen utifran riktlinjer

som ar faststidllda av Gymnastikforbundets styrelse (for OS, YOG och EYOF
gOrs uttagning av Sveriges Olympiska Kommitté efter nominering fran
landslagsledningen). Kriterierna innebér krav om en viss prestationsniva for
respektive tavlingsniva vilket innebar att kraven for VM-medverkan ar hogre
an kraven for medverkan pa NM.

Landslagsledningen har i uppdrag att ta ut de som anses bast kunna
representera Sverige pa ett givet masterskap. Overvigande inkluderar
bland annat nuvarande och tidigare uppvisad prestationsniva, kvaliteten av
forberedelser, aktuell fysisk status, paverkan pa ovriga i laget och erfarenhet
av storre tavlingssammanhang eller i vissa fall framtida potential. Nar det
gdller laguttagning ar fokus starkast mojliga lagsammansattning vilket inte
per automatik ar lika med de individuellt skickligaste.

Nar du tas ut till ett masterskap ingar du i den svenska delegationen
tillsammans med andra gymnaster och ledare fran landslaget, domare och
eventuella andra ledare utanfor landslaget. Ni bidrar da alla i olika roller men
ar en del av samma helhet under tiden och samma férhallningssatt som for
landslaget galler.



LANDSLAGSSAMLINGAR

Landslaget finns hela tiden men det ar nér vi samlas att det marks tydligast.
Samlingar och lager kan ha olika syften och darfor se helt olika ut. Under
samlingar kan medverkan daven inkludera andra aktiva, experter, domare,
personal frdn Gymnastikforbundet m.m. Gemensamt for alla samlingar ar att
de ska bidra till att ta ut de som anses bast kunna representera Sverige pa kort
eller lang sikt. Medverkan ar darfor viktigt av flera anledningar och inte minst
for att det ar hér vi kan lara kdnna varandra battre. Pa svenska tavlingar tavlar
vi emot varandra, i landslaget tavlar vi med varandra. Darfor ar det oerhort
viktigt att se till alla kdnner sig valkomna i landslaget. Det ar ett ansvar som
vilar pé alla men med en storre forvantan pa de som varit med ett tag. Kom
ihag att tillhorighet dr viktigt oaktat om man har varit med lange eller dr pa
sin forsta samling. Att ingd i ett lag ar en levande process utan start och slut

och lagets styrka avgors av allas insatser.

Nar landslaget samlas forvéantas du att kunna folja upplagget fullt ut. Om
nagot hindrar det sa ar det viktigt att du tar upp det med landslagsledningen

i god tid innan sa det gar att planera smart i forvag. Smart kan innebara att du
medverkar med ett annat fokus/innehall eller det kan innebéara att du avstar en
samling. Det dr landslagsledningen som avgor utifran syftet med samlingen
och det gors med ditt och lagets basta for 6gonen.

AKTIVES REPRESENTANT

Inom alla landslag viljs en representant av bland gymnasterna i landslaget
av gymnasterna sjdlva. Denna har mojlighet att fora lagets eller en annan
gymnasts talan i dialog med forbundskapten eller landslagschef. Det kan
rora allt fran frdgor om uttagningar, inspel till traningsupplagg eller nagot
helt annat. Aktives representant ersitter inte varje individs egna ansvar att
bidra till en bra milj6, men erbjuder i vissa fall en annan och kanske enklare
kontaktvig. I ovrigt ska aktives representant kunna fokusera pa att sjélv vara

gymnast i landslaget pé lika villkor som dvriga.




ATT VARA LANDSLAGSGYMNAST

GOR DIG SJALV RATTVISA

Tillsammans stravar vi efter rent spel i alla sammanhang och star for fair play
och drlighet. Du &r darfor insatt i och foljer gillande antidopingregler och ar
inforstadd med att det alltid &r ditt eget ansvar att forsakra dig om att du ar
dopingfri varfor du haller dig uppdaterat pa www.gymnastik.se/landslag/
antidoping. Som landslagsgymnast i en FIG-klassad disciplin (KvAG,

MAG, TRA, RG) genomgar du WADAs antidopingutbildning och som
landslagsgymnast i trupp genomgar du utbildningen Ren Vinnare.

Det ar viktigt att du sjélv kan paverka och styra dina malsattningar och din
satsning inom gymnastiken. Att sdtta hoga mal och stréva langt ska du endast
gora for din egen skull och tillsammans med dina lagkompisar for att det ar
roligt, givande och for att du och ni gillar att utmanas och ar nyfikna pa att se
hur langt det kan rdcka tillsammans med era tranare. Landslagsmedverkan
innebar dock ocksa att forhalla sig till andras forvantningar, regler och villkor,
varfor det ar viktigt med forstaelse och samsyn sa att det blir en gemensam
och positiv satsning. Ser eller hor du nagot som du inte forstar eller haller med
om, ta dialogen och framfor det. Genom att lyfta funderingar och forslag pa ett

konstruktivt satt blir vi battre tillsammans.

Landslagsgymnast dr nagot man &dr under en begrénsad period, men det dr
samtidigt en status, en kvalitetsstimpel kan man sdga, som bevisar att du
utmaérkt dig. Det dr nadgot du bar med dig for alltid och det &r en attraktiv
merit som kan gynna dig i olika sammanhang, inte minst ndr du ska ta nya
steg i livet och sdka jobb efter avslutade studier.



PLANERA DIN VARDAG

For att du ska kunna na din fulla potential &r det viktigt att du ligger steget
fore. Dina malsattningar bor vara langsiktiga men ditt fokus riktat mot det
du kan gora hdr och nu. Att fokusera pa resultat ger dig inga svar pa vad

som ska goras, men att forsoka agera innan problem eller besvikelse uppstar
ar helt avgorande for din utveckling. Var din egen basta coach; fokusera pa
planering och proaktivitet och vénta inte bara in hur saker och ting blir, blicka
framat innan. Ar det viktiga datum i skolan kommande terminen? Nér gar de
viktigaste tavlingarna? Hur ser familjens schema ut i ovrigt? Har du forklarat
for dina vanner utanfor gymnastiken varfor du véljer att avsta aktiviteter och
prioriterar din satsning? For att det ska fungera bra, se till att du och dina
narmsta har klarhet och samsyn om helheten - med god framférhéllning.

Att planera vardagen innebar att skapa rimliga forutséattningar for att kunna
lyckas och att avsatta tid i tillrdcklig grad. Borja alltid din veckoplanering med
fokus pa somn och kost, dterhamtningen ger dig méjlighet att ma bra och fa
full effekt av din traning. Av dygnets 24 timmar ska minimum atta timmar
prioriteras for somn - varje natt. Efter det blockerar du tid s& du kan fa i dig
tillrackligt och bra mat och mellanmal varje dag, hela veckan. Forst nér dessa
timmar dr lasta borjar du planeringen dar du lagger in skola/arbete, traning,
andra sociala aktiviteter m.m. Du kommer troligen snabbt att marka att
timmarna knappt racker till. Men det &dr sa din vardag faktiskt ser ut och det ar
den utmaningen du tillsammans med alla runt dig har att 16sa sa bra det gar

— utan att ga pad kompromiss med sdmn och kost. For kom ihag: att nalla pa
sOmnen for att fa in lite extra traning eller plugg gor att kvalitén blir sémre, att
skaderisken Okar och att fokus och aterhdmtningen forsamras. Sa varfér och

for vem gor du det egentligen?




NAR DET INTE GAR SOM DU TANKT

Kom ihag att planer dr goda intentioner och kloka tankar vid tillfallet, men de
innebér ingen sanning och kan inte sia om framtiden. Sa nar det inte gar som
du tankt - for det kommer att hdnda - se 6ver och uppdatera planerna och ta
nya steg. Ingen kan folja planer i alla sammanhang till 100% och det finns som
tur ar inte heller en enda ratt vag mot malet, det finns manga - och de flesta ar

kringelkrokiga.

Att bromsa i tid innan du upplever bekymmer och skadeproblem ar oerhort
viktigt. Det kan vara svart att avgora sjalv och aven fOr din trdnare, sa en néra
och 16pande dialog med en sjukgymnast i narmiljon ar helt avgorande. Pa
Gymnastikforbundets hemsida kan du eller din férening komma i kontakt

med medicinska resurser genom det nationella néitverket.

Nar man tranar mycket, siktar hogt och pressar sin gréns kan olyckan

ske. Det gar inte alltid att skydda sig mot skador i forvag, men det gar att
vara bra foérberedd om det hdander. Vi rekommenderar alla landslagsaktiva
att ha ett gott forsakringsskydd och teckna en Elitidrottsforsakring. Pa
Gymnastikforbundets hemsida kan du ldsa mer om detta.



DU SYNS

Landslaget ar ofta den delen av Svensk Gymnastik som ar mest synlig i media.
Vi uppmuntrar darfor att du ar tillganglig om media 6nskar na dig samt

att du aktivt bidrar till att gymnastiken syns bade nationellt och lokalt. Ha
alltid pa dig landslagsklader nar du representerar eller uttalar dig kring din

landslagsmedverkan.

Att skilja pa nér du ar i landslaget och nar du ar privat ar troligen enkelt for
dig, men inte lika enkelt for andra att se. Det innebér att du har en status som
foljer dig i alla ssmmanhang med forvantningar om att vara en god forebild
bade off- och online, dven i sociala medier. Att dela innehéll med fokus pa
faktisk insats som kan inspirera andra har ett mycket storre positivt varde an
att posta med en begrénsad fokus pa resultat eller utseende. Det dr du som
avgor vad du delar och lagger upp, inte hur det tas emot. Vart tips ar att innan
du publicerar ett inlagg tanker efter en extra gng och stiller dig frdgorna;
Finns det risk att detta inldgg kan upplevas krankande eller ldtt missforstas?
Skulle jag vilja se en egen forebild publicera ett liknande inldgg? Behover

jag verkligen lagga upp detta? Med andra ord - ar du okej med att SVT, din
mamma och din larare/chef/landslagsledare ser detta inlagg? Om svaret ar ja,
posta pal

Att skaffa personliga sponsorer dr nagot vi ar mycket positiva till och vet

kan underlatta din satsning. De far dock inte exponeras i de landslags- eller
forbundssammanhang som Gymnastikforbundets sponsorer har ratten till.
Téank noga pa din forenings, ditt personliga och gymnastikens varumarke

néar du véljer vem du vill samarbeta med. Svensk Gymnastik vill sta for en
sund, utvecklande, utmanande och rolig tranings- och tavlingsverksamhet
och sponsorer bor stilla sig bakom Svensk Gymnastik Vill. Inom gymnastiken
soker vi inte samarbeten inom omraden sa som alkohol, tobak eller vapen. Vi
star ocksa bakom Riksidrottsforbundets rekommendation att inte forespraka
kosttillskott och energidrycker, varfor samarbeten med den typen av
produkter/varumarken inte ar att foredra. Har du fragor kring sponsorer ar du
valkommen att kontakta marknad@gymnastik.se.
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GYMNASTIKOMBUDSMANNEN ‘

Om du upplever nagot inom gymnastiken, i vardagen eller i

landslaget, som ar problematiskt i relation till Gymnastikférbundets
uppforandekod och gymnastikens ledarskap och du inte vet hur du ska
agera, sa ar du alltid valkomna att kontakta gymnastikombudsmannen
pa gymnastikombudsman@gymnastik.se eller +46 8-699 64 76.
Gymnastikombudsmannen dr en oberoende funktion som ej har nagon
démande funktion, utan hit kan du vianda dig for stod, hjalp och
radgivning.
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TILL LEDARE OCH RESURSPERSONER MED
UPPDRAG KOPPLAT TILL LANDSLAGET

Vi uppmanar dig att ldsa hela denna broschyr for att ta del av samma
information som gymnasterna och genom det bli en ambassador for samma
budskap. Det dr bara tillsammans och utifran samma malbild att vi kan stotta
gymnasterna pa basta mojliga satt oavsett sammanhang. For landslagsledare,
fysios, domare, delegationsledning och foreningstranare med uppdrag under
samlingar och masterskap; alla utgor ni pa olika sétt viktiga kuggar i hjulet
som far landslagsverksamheten att rulla och bidrar darmed till att skapa
forutsattningar for gymnasterna att forbereda sig och medverka pa basta sitt.
Vi har alla viktiga uppgifter och det vi gor spelar roll.

Kom ihag att nar du medverkar inom ramen for landslaget sa ar du dar for
att bidra till allas basta, inte bara f6r de gymnaster du tranar i vardagen.

Nar vi samlas med landslaget d&r normal foreningstillhorighet och roll
sekundar. Fokus ska vara att bidra med och till den samlade resursen och
kompetensen sa att vi kan lyfta Svensk Gymnastik sa hogt som mojligt. Vad,
nar och pa vilket satt insatser ska goras avgor de aktiva tillsammans med
forbundskaptenen som &ar den Gymnastikforbundet har utsett att praktiskt
leda landslagsverksamheten. Det sker alltid i samverkan och ar helt beroende
av att din samarbetsvillighet och prestigeloshet ar stor.



TILL FORALDRAR TILL LANDSLAGSGYMNASTER

Forst och framst ett stort grattis! Vi ar fantastiskt stolta ver att din son

eller dotter har blivit en del av landslagsverksamheten. Det ligger manga
timmars traning och dedikation bakom som vi tror kommer ge bade
minnen och mervérde for livet. Det &r med en stor ddmjukhet vi tar vara
pa de drommar och ambitioner som &r kopplade till satsningen mot
landslags- och mésterskapsmedverkan. Vi uppmanar dig som foralder att
lasa hela denna broschyr men som minimum nedan samt avsnittet ”att vara
landslagsgymnast”.

DET BASTA STODET AR DU

Tidigare landslagsgymnaster har tydligt framfort att det absolut viktigaste
stodet de fatt i sina karridrer kommit fran deras fordldrar. De har lyft vikten
av att kdnna sig omtyckt och forstadd oavsett hur traning och tavling har gatt.
Att ha en trygg bas att alltid kunna atervanda till. Stottande ord, skjutsande till
och fran aktiviteter och viss ekonomisk uppbackning. Inte bara forildrarnas,
men hela familjens forstaelse och stod kring valet att satsa har stor vikt. Det
ar dessa delar som tillsammans mojliggjort att tidigare landslagsgymnaster
har kunnat fokusera, kunnat gora sig sjdlva rattvisa och kunnat folja sina
drommar genom grundskola och gymnasiet och den utmanande perioden
efter.

Nar det inte har fungerat, nér foraldrar haft for starka eller uttalade
ambitioner pa de aktivas vagnar och ”har blivit mer manager an foraldrar”
da har drommarna forandrats och glddjen uteblivit. Manga har lyft en valdigt
praktisk utmaning, namligen den som uppstar nar familjens matvanor inte
matchats mot en elitsatsande aktivs behov. Da uppstar utmaningen i att
antingen behdva kompromissa i hog grad eller sjalv behova 16sa ytterligare
en utmaning i en redan pressad vardag. Att skapa och vara det bast tinkbara
stodet ar utmanande, men glom inte att det ar just foraldrarna, som tidigare
gymnaster lyft fram. De och vi tror pa er!




PRIMAR KONTAKT

Den primdra kontakten gar direkt mellan landslagsledningen och den aktiva
och dennas foreningstranare. For landslagsledningen handlar det om att
bygga en relation och att lara kanna de aktiva utifran den begransade tiden
och mojligheten som finns att ses. Det handlar d&ven om att sdkerstalla att de
aktiva sjdlva ar inforstddda med vad det innebar att vara med i landslaget och
bade kan och vill ta ett 6kat ansvar for sin satsning 6ver tid. Fér gymnaster
under 18 ar lagger vi malsman med som kopia pa mailutskick sa att du/

ni ska kunna fa insyn i vad som hander. Ger det anledning till fragor sa
besvaras de i de flesta fall bast av foreningstranaren som kanner bade den
aktiva och verksamheten vil. Forbundskaptenen har landslagsuppdraget vid
sidan om annat jobb och ofta andra ledar- eller domaruppdrag, s den tiden
som prioriteras landslagsverksamheten fokuseras bast direkt pa de aktiva.
Upplever du nagot som oroar dig s& uppmanar vi alltid att ta kontakt direkt

med ansvarig ledare, landslagschef eller radfraga gymnastikombudsmannen.

BALANS | VARDAGEN

Landslagsgymnast &r en identitet som din dotter/son bar med sig hela tiden
samtidigt som det ar en roll man tréffas i under begréansat tid och omfattning.
Grunden for att bli landslagsgymnast skapas i vardagen och vi kan inte nog
understryka vikten och vardet av att ha en vardag i balans. Stravar man hogt
utifran ett internationellt perspektiv sa innebar det tuffa val. For individen
innebér det att gora avkall pa eller senareldgga vissa saker och for familjen
och vanner utanfor gymnastiken innebar det att anpassa for att underlatta
och skapa en rimlig helhet. For utan en stadig grund att sta pa med tillracklig
somn, god ndringsrik mat och en vardag man faktiskt kan lyckas i med

goda sociala kontakter, sa kommer inte en satsning att vara vart det. Inom
landslaget moéts din son/dotter av andra som stréavar hogt, som vill mycket och
som staller stora krav pa sig sjdlva. Vi tycker det ska vara OK, vi tycker det
ska mojliggoras och vi tycker till och med att det ar beundransvart! Men det
maste fungera i ett sammanhang och inte ske pa bekostnad av aterhamningen
eller brustna forvantningar eller malsattningar pa andra omraden. En hog
traningsmangd och/eller ex. lang transporttid till och fran traning kommer
utmana familjens och skolans anpassningsférmdga. Det dr bara ni som

foraldrar som kan och ska avgora vad som ar rimligt.



MOTIVATION OCH ATERKOPPLING

Att satsa hogt och langsiktigt kraver en stark motivation. Det kommer att
ga upp och ner och variera 6ver tid, men gemensamt ar att ju starkare den
inre motivationen ar desto storre sannolikhet ar det att motgangar ses som
hanterbara utmaningar istillet for obestigbara berg. Den inre motivationen
bygger pa den egna kanslan av tillhorighet, kompetens och mojligheten

att paverka och agera pa det sitt man anser behovs. Yttre motivation som
kommer av att gora insatser fOr att uppna berdm, beloning eller undvika
negativa konsekvenser tappar varde och effekt 6ver tid. Att daremot fa
utvecklas i ett ssmmanhang man kanner sig inkluderad och accepterad inom,
dar man kan lyckas och f& anvinda sina fardigheter till ndgot som kanns

meningsfullt, ja, det kan skapa en enorm kraft och vilja som haller i sig.

Vi vet fran bade aktivas egna beréttelser och forskningen att fokus pa och
uppfdljning av insats slér resultatfokus pa alla sétt nér det géller att skapa ett
bra utvecklingsklimat och na framgang. Fram till den aktiva nar junioralder ar
det viktigt att uppmuntra och aterkoppla kring det lekfulla och utforskande

i traningen och inte resultaten i sig. Som junior kommer jamforelse och
matandet latt att ta storre plats inom skolan och i andra sammanhang, men
oavsett bor traning och tavling fortsatt kunna utgora ett frirum med plats att

ha roligt och umgas, inte &nnu en utmaning att hantera.

Oavsett om din son/dotter nu &r junior- eller seniorlandslagsgymnast sa

ar var uppmaning att fraga om upplevelsen i sig och larandet fran den.

Da visar du ett tydligt intresse for det din son/dotter brinner for, du bidrar
forhoppningsvis till bade reflektion och acceptans samt visar att du bryr dig
om méanniskan bakom oavsett utfallet. Ingen annan kan vara forélder till ditt

barn, men manga andra kan vara tranare. Lat oss hjdlpas at pa bésta satt.
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VID OKLARHETER

Ar det ndgot du dr osiker pa eller undrar Sver ska du i férsta hand kontakta
din forbundskapten/landslagsansvariga. I vissa fall kan nedan vara
anvandbara:

ADMINISTRATION: kvag@gymnastik.se
mag@gymnastik.se
rg@gymnastik.se
trampolin@gymnastik.se

trupp@gymnastik.se

ANTIDOPINGFRAGOR: Antidoping Sverige
+46 8 699 60 00

info@antidoping.se

LANDSLAGSCHEF: Jonas Juhl Christiansen
+46 73-097 6470
jonas.juhl@gymnastik.se

KOMMUNIKATIONSCHEF:  Lotta Darlin
+46 70-891 2107
marknad@gymnastik.se

GYMNASTIKOMBUDSMAN: Maria Persson
+46 8 699 64 76
gymnastikombudsman@gymnastik.se
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