DARMOWY SZABLON

Arkusz celow sportowca

Jeden cel na arkusz. Wypetnij go z trenerem i przynos na kazde podsumowanie.

Imie i nazwisko Druzyna Pozycja

Data

1. M¢j cel

Co chcesz robi¢ lepiej? Zapisz to jako cos$, co robisz samodzielnie, w jednym zdaniu.

Rodzaj celu: C] Technika D Czytanie gry C] Przygotowanie fizyczne D Psychika

2. Miara i termin

Po czym poznasz, ze sie udato? Wybierz cos, co da sie policzy¢ albo pokazad.

(] Rola w druzynie

Punkt wyjscia Cel Jak mierzymy Termin
gdzie jestes teraz? dokad chcesz dojsé? co, kiedy, kto liczy? data lub tydzien
3. Jakto osiagne
Nr | Corobig? Kiedy ijak czgsto?
1
2
5

Pomoc, ktérej potrzebuje (od trenera, druzyny lub w domu):

4. Podsumowania

Co kilka tygodni podsumujcie razem postepy. Zmiana celu jest w porzadku: zapisz wtedy nowy cel.

Nr Data Gdzie jestem Coidzie dobrze? Co zmieniam? tPr ::Zli;
1
2
5
4
5
Zakonczenie: [ ] Celosiagniety [ ] Celzmieniony [ ] Wybrany nowy cel
Zakonczono dnia Podpis zawodnika Podpis trenera
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DARMOWY SZABLON

Indywidualny plan rozwoju

Dla jednego zawodnika na jeden sezon. Zacznij od tego, gdzie jestes teraz, a potem rozpisz kazdy cel na osobnym arkuszu.

Imie i nazwisko

Druzyna

Sezon

1. Gdzie jestem teraz?

Zakresl jedna liczbe przy kazdym elemencie: 1 = mam tu jeszcze duzo do zrobienia, 5 = to moja mocna strona. Zawodnik wypetnia

kolumne Ja, trener kolumne Trener.

Zagrywka @@@@@ @@@@@
Przyjecie @@@@@ @@@@@
Rozegranie 0]0]6]0]06]16]010]0]0,
tak ©]0]0]0]0]16]0]6]0]0,
Blok OOOOOOOE®®WE
Obrona OOOOWEIOEOOOWE

Czytanie gry

©]0]0]0J0,

©]0]0]0]0,

Komunikacja na boisku

©]0]0]0J0,

©]0]0]0]0,

Przygotowanie fizyczne (skok,
szybkos$¢, wytrzymatosc)

OOGOOG

OO

Psychika (koncentracja, radzenie sobie
z btedami)

©J010J0J0,

601000,

Moje najwieksze mocne strony

|

Co najbardziej musze poprawié¢

2. Moje cele naten sezon

Najwyzej trzy. Kazdy cel rozpisz na arkuszu celdw.

Nr | Cel Miara Termin

1

2

5
3.0cena

Potowa sezonu Data: .......... Koniec sezonu Data: ..........
Podpis zawodnika Podpis trenera Podpis rodzica (mtodziez)
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PRZYKLAD

Arkusz celow sportowca

Tak moze wygladac wypetniony arkusz. Imig i liczby sa tylko przyktadem.

Imie i nazwisko Kuba

Druzyna Mtodziez, 15 lat

Pozycja Przyjmujagcy

Data tydzien 1

1. M¢j cel

Co chcesz robic lepiej? Zapisz to jako cos, co robisz samodzielnie, w jednym zdaniu.

Zawsze zagrywam gora i wiecej moich zagrywek przechodzi nad siatka i trafia w boisko.

Rodzaj celu:

2. Miara i termin

Po czym poznasz, ze sie udato? Wybierz cos, co da sie policzy¢ albo pokazad.

Technika

D Czytanie gry

C] Przygotowanie fizyczne D Psychika E] Rola w druzynie

Punkt wyjscia

gdzie jestes teraz?

Cel

dokad chcesz dojsé?

Jak mierzymy
co, kiedy, kto liczy?

Termin
data lub tydzien

4 z 10 zagrywek w boisku

7 z 10 zagrywek w boisku

10 zagrywek na rozgrzewce pierwszego treningu
w tygodniu; liczy drugi trener

tydzien 8

3. Jakto osiagne
Nr | Corobie? Kiedy i jak czesto?
1 Po treningu 20 dodatkowych zagrywek w wybrany cel na boisku kazdy trening
2 Przy kazdej zagrywce ten sam podrzut: nisko i przed reka uderzajgca kazda zagrywka
8 W meczu: najpierw pewnie w boisko, dopiero potem mocniej kazdy mecz

Pomoc, ktérej potrzebuje (od trenera, druzyny lub w domu): trener w 2. tygodniu sprawdza mdj podrzut

4. Podsumowania

Co kilka tygodni podsumujcie razem postepy. Zmiana celu jest w porzadku: zapisz wtedy nowy cel.

Nr Data Gdzie jestem Coidzie dobrze? Co zmieniam? tPr ::2::
1 | tydzien 2 5z10 podrzut jest spokojniejszy uderza¢ mniej mocno MK
2 tydzien 4 6z10 w meczu tez wychodzi dalej dodatkowe zagrywki MK
3 | tydzien 6 6z10 dobrze, gdy jestem spokojny po btedzie najpierw oddech MK
4
Zakonczenie: [:] Cel osiggniety [:] Cel zmieniony [:] Wybrany nowy cel
Zakonczono dnia Podpis zawodnika Podpis trenera
W Koach zapisujesz cel jednym zdaniem przy zawodniku, w polu Cel osobisty.
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