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GKSS Olympic Challenge 2012

GKSS Sportchef

Per Wennersten

Utvecklingsplan – GKSS Elitlag 

Detta är ett dokument där du försöker beskriva din inriktning på träning och tävling för att nå världstoppen i en olympisk klass på den tid som du själv anser är rimlig.

1. Resultatutveckling

För att veta var du står börjar vi med en tillbakablick på din/er resultatutveckling fram tills nu och dina tankar om hur detta skall utvecklas framöver. 

Skriv här:
2. Kapacitetsutveckling

Kapacitetsläge gentemot världseliten.
Skalan är från 1-10. Nio är där världstoppen befinner sig idag. För att slå dagens världstopp krävs tio i respektive moment. Försök att pricka in var du befinner dig idag. Denna tabell kan sedan ligga till grund för att  bryta ner varje moment ytterligare samt för att hitta vilka fokusområden du skall ha i din träning. Lägg gärna till något område. 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Taktik
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Teknik
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Strategi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Styrka
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kondition
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Smidighet
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Regler
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kost
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mentalt
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Material
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Samarbete
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ekonomi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. Träningsinsats

Här ska du beskriva hur din träningsinsats har sett ut det gånga året. Det gäller alla områden ovan. Du kan t.ex. uttrycka dej i timmar/vecka eller dela in året i några olika perioder. Beskriv det så att det går att få en bra förståelse för din träningsinsats. 
4. Träningsinriktning och Utvecklingsplan 2009 – 2012
Här ska du fundera på vad du skall göra för att uppnå den utveckling som du önskar på varje område. Detta för att du ska bli så komplett som möjligt. Beskriv dina prioriterade områden och sätt upp ett antal kvalitetsmål för vart och ett av områdena. Beskriv även när du vill uppnå målen. Vilken insats krävs för att du skall nå dit du önskar? Villken typ av träning bör du inrikta dig på och vilka tävlingar är utvecklande för att uppnå dina mål?  Vi kommer sedan tillsammans att se över din plan för att se hur vi på bästa sätt kan hjälpa dig nå dit. 
5. Övriga idrottsliga insatser 

Utveckla gärna vad du känner att du ytterligare behöver stöd med. Mentalt, Kost, Fys, Coaching/tränare/mentor, Material, Regler, Skadeförebyggande/Behandlingar, Doping, Sponsorstrategier m.m.

6. Social situation

Beskriv hur din sociala situation ser ut idag och dina planer framöver. Planerar du t.ex. att kombinera seglingen med studier eller arbete, eller finns det andra faktorer som påverkar din seglingssatsning? 
Maila detta till mej samtidigt med din ansökan till GKSS Elitlag .




Per Wennersten, per@gkss.se 
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