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Udviklingsplan er kun for junior- og seniorudøvere
Individuel udviklingsplan for (skriv navn):       
Baggrund

Navn:      
Adresse:      
Fødselsdato:      
Tlfnr.:      
Forældres navne og tlf. nr.:      
Klub:      
Uddannelsesinstitution/klasse:      
Skoletid/undervisningstid:      
Job/fritidsjob (hvis ja, hvilket):      
Arbejdstider for udøveren:      


Træning og konkurrence
Prøv i nedenstående skema at beskrive den typiske uge i sæsonen for dig i forhold til taekwondo:
	Dag
	Specifik taekwondo træning (skriv tidspunkter)
Skriv hvilken type træning

Skriv intensitets niveau 

L=let, M=medium og H=hård
	Anden træning fx styrke- og fysisk træning (skriv tidspunkter)
Skriv hvilken type træning

	Mandag
	     
	     

	Tirsdag
	     
	     

	Onsdag
	     
	     

	Torsdag
	     
	     

	Fredag
	     
	     

	Lørdag
	     
	     

	Søndag
	     
	     


Eventuelle kommentarer til skema:      
Skriv hvilke stævner du deltog i – i sæsonen 2015/16:      
Styrker og udviklingsområder

Sørg for i forhold til dine styrker og udviklingsområder at være så præcis som mulig.

Hvad er dine 3 største styrker
      
Hvad er dine 3 væsentligste udviklingsområder
      
Mål på kort og lang sigt

Her kan f.eks. være tale om mål indenfor følgende områder: taktisk, fysiske, tekniske, mentalt, placeringer. Målene skal være målbare og angivet med år/måned for hvornår de skal nået. Herudover kan der være tale om andre områder, som har betydning for din udvikling som taekwondoudøver. Det kunne f.eks. være uddannelse, familie, kammerater, job, bolig m.v.
Hvilke mål har du på kort sigt (1-2 år)
     
Hvilke mål har du på lang sigt (3-5 år)
      
Hvad er dine 3 største udfordringer i at nå dine mål?
     
Hvordan kan UC støtte dig i at nå dine mål?

     
Hvordan kan din klub støtte dig i at nå dine formål?

     
Hvordan kan dit bagland (f.eks. forældre) støtte dig i at nå dine mål?

     
Hvad skal du gøre for at nå dine mål?

     
Supplerende kommentarer som ikke er dækket ind af ovenstående i forhold til den individuelle udviklingsplan
     
Hvis du har spørgsmål til materialet, er du velkommen til at kontakte Cheftræneren i dit UC. 
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