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Namn

Aret som gatt

Utvdrdering av det gadngna dret
Beskriv ditt ar. Om du inte skrev ndgon plan infér det gdngna dret beskriver du din
utveckling, framgdngar och ev. motgdngar etc.

Min plan infér ndsta ar

1. Tekniskt
Ex: Hur du upplever din tekniska status, eventuella svagheter och férbattringsomraden
du vill jobba p& under dret.

2. Spelidentitet
Ex: Hur xxxx

XXXXX
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3. Fysiskt

Ex: Hur du upplever din fysiska status, eventuella svagheter och férbdattringsomrdden du
vill jobba p& under éret. Ev. skador/8verbelastningar du dterhémtar dig ifrén men &ven
om du har tillrécklig stéttning i planering och utférande av din fysiska tréning.

4. Mentalt
Ex: Hur du upplever ditt fokus, om du &r i mental balans, ev ngt du kénner viss stress
infér eller nskar/kénner behov av att utveckla dig sjélv inom mentalt.

5. Fysio/rehab
Ex: Vad du har fér stéd av fysio och upplever din rehabtréning, ngt du upplever du skulle
behéva ytterligare &n vad du har idag fér att kunna uppnd dina mdlsédttningar under ndsta ar
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6. Kost
Ex: Upplever du att du har en bra balans i din kost i relation till din tréning? Har du

energi till dina tréningspass och/eller upplever du att du behéver ngn form av stéttning
i detta for att prestera dnnu bdttre i din satsning.

7. I:\terhﬁmtning

Ex: Upplever du att du fdr tillrGcklig aterhGmtning fér att kunna prestera pd dina
trdningspass, finns det ndgot inom omrdden aterh&mtning du tror du behéver utveckla
vidare fér att uppnd bdttre resultat?
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Mina planerade téavlingar i ar

Tavling Plats Datum
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Mina madlsdéttningar

Mina malsdttningar i ar

Beskriv hur du ser pa dig sjalv som landslagsaktiv i "tredrscykeln” féregédende ar och tva
ar framdt. Vad har du fér mdlséattningar, vilka téavlingar siktar du mot och hur planerar du
i stora drag att uppnd din mdlsdttning. Detta behdéver inte beskrivas p& detaljnivd utan
syftet d&r att du/vi ska f& en &verblick dver hur du ser pd din utveckling ndrmsta dren.

Ansvarsférdelning/resurs

| grunden &r du som aktiv ansvarig fér hela din satsning. Det finns oftast dock behov
av hjdlp av personer runtomkring dig. Skriv hGr om vad du fér fér stéttning samt av
vilka personer
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