MÅL OG HANDLINGSPLAN 2021
(lag en egen forside med navn og evt bilde)
                                                     - 1 -
Personlige data:
Navn

Født
Adresse

Mail
Mobil: 
Klubb: 
Kort om deg selv
Visjon (hva ønsker du med din satsing? Drømmen din)
                                                                                                                                                              Langsiktige målsetninger:
Resultatmål i din idrett (2021 + evt seinere)
Andre mål: (utdanning, og lignende hvis du har)
Analyse sesongen 2020: (Her skal denne sesongen sees tilbake på og analyseres. Hvordan har det gått?)
1) Analyse prosessmål

a. Treningsmengde: (Hvor mye trente du –pass pr uke/ Hvor mye basis /styrke hadde du, timer pr uke?)
b. Treningskvalitet: Hvor ofte klarte du å holde fokus på f.eks tekniske oppgaver, )
2) Analyse resultatmål (Hvilke mål hadde du? I hvilken grad nådde du dine mål?)
3) Analyse tekniske mål – nådde du frem med de tekniske oppgavene du hadde? Trenger disse å justeres for neste sesong? Har du oppnådd den tekniske utviklingen du ønsket?
4) Analyse fysiske prestasjoner–  (Ikke fyll ut der du ikke har gjort noe) – her kan du skrive inn det du har oppnådd , evt hvor mye fokus/hvor ofte du har trent på de forskjellige områdene)
a. Stabilisering/koordinasjon: 
b. Hurtighet/spenst:
c. Styrke:
d. Utholdenhet:
e. Mulige tester/resultater: (det er ikke sikkert du har gjort alle disse, men du bør diskutere dette med din trener)
Bli enig om hvilke øvelser
a.

b.

c.

d.

e.
5) Analyse sosiale situasjoner (hvordan fungerer det sosiale på disse arenaer? Er det noe du trenger å justere neste sesong?)
a. I treningsmiljøet:
b. På skolen: 
c. Familien:

d. Med andre venner:

6) Analyse mentale mål (hadde du mål i fjor, hvis ikke bør du vurdere å sette deg noen for 2020-21)
a. Trening: 

b. Konkurranse: 

c. Ved skade:
7) Evaluering av eget kosthold

a. Frokost / før trening: (hva spiser du?)
b. Rett etter trening (hvilken snack har du med?)
c. Mengde/sammensetning: du kan still deg disse spørsmål:har du nok variasjon til å unngå for mye kosttilskudd/ spiser du nok? Fungerer ukene /dagen slik du har ønsket?
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Emzering
Sgvn og spvnkvalitet
Bruk av alkohol

Bruk av snus/rayk
Studiesituasjon
Jobbsituasion
Familie og venner
Handtering av media
Personlighygiene
Disponering av tid
@konomi




Utviklingstrapp 
1) Utviklingstrapp i din idrett, forklar hvilke elementer som er viktigst for din utvikling 
2) Hvordan ligger du an her?
3) Lag en enkel plan for egen utvikling på disse områdene. Forklar hva som må gjøres. 
4) Lag en ukeplan. Begrunn hver økt.
Målsetning 2020-21 – evt lengre sikt:
1) Prosessmål

a. Treningsmengde: (Hvor mye skal du trene (pass/styrke/basis)?)
b. Treningskvalitet. (hvem skal ha hovedansvar, hvem andre følger opp?) hva er du god på i trening, hva trenger du spesielt å videreutvikle?
c. Hva blir det ekstra viktig for deg å utvikle deg på neste år evt på lengre sikt?

2) Tekniske mål

3) Resultatmål

a. Mesterskap?: 
b. Resultat
c. Annet
4) Fysiske mål- hvilke har du av de under? Eks antall økter i uken, spesifikke øvelser som du vet funker for deg og motiverer deg
a. Stabilisering/koordinasjon:
b. Hurtighet/spenst: 
c. Styrke: 
d. Viktige tester for deg: ( hvilke tester ønsker du å tallfeste?) se listen over på evaluering
5) Sosiale mål
a. I treningsmiljøet:
b. På skolen: 
c. familien:

d. med andre venner:

6) Mentale mål
a. Trening: 
b. Konkurranse: 
c. Ved skade:
7) Mål for eget kosthold – kan være at det du gjorde siste sesong var bra/optimalt – i så fall skriv at du evt vil gjøre det samme og i korte trekk hva dette gikk ut på hvis du ikke gjorde det i evalueringen. Hvis det ikke var optimalt, blir det fint om du spesifiserer hvis du mener noe blir viktig å endre.
Støtteapparat 2020-21 : (fysio, lege, øk støtte, annet støtteapparat?)
Handlingsplanen, 2020-2021 - hvor mye tid har jeg og hvor mye skal jeg legge ned på trening:

Denne lager klubbtrener og diskuterer med deg
Hel-/halvårsplan: (Periodisering for treninga hvilke dager er roligere og hardere)
Ukeplan: (Hvordan ser dagene ut i ei uke) – når er treningene  - gjerne eget vedlegg!
Konkurranseplan: (kun de viktigste konkurransene med datoer, samt ca antall konkurranser) du planlegger å gjennomføre
Slik følger jeg opp handlingsplanen (egen oppfølging /refleksjon– her trenger du ikke å skrive noe- kun stille deg disse spørsmålene av og til):
· Hva blir viktig for meg å prioritere i hverdagen? Trekk ut det viktigste for meg selv å fokusere på ? hvor ofte plukker jeg opp deler av planen for å se om jeg er på rett vei?
· Hvem andre er jeg avhengig av? Hvem trenger jeg å holde oppdatert på mine tanker og utfordringer underveis?
· Hvilke utfordringer ser jeg for meg som jeg trenger hjelp til og av hvem?
