Simmare namn:

Vad jag behover gora/utveckla for na toppen:

Prioriterade insatser / fokusomraden / summering:
1.
2.
3.

Resultatmal

Taktisk/teknisk forméaga

Psykologisk och fysiologisk kapacitet

Support/Resurspersoner: (fysio, nutrition, psykologisk support)

Aterhamtning (sdmn — kost — dterhamtningsstrategier)

Traningsmiljo och traningsinsats (traningsomfang, bassangtillgang, tranarkompetens, sparring)

Matchar livsfilosofi och traningsfilosofi (halsa, socialt, skola, jobb, ekonomi)




KAPACITETS ANALYS OCH UTVECKLINGSPLAN

Program: Specialférbund: SSF
Simmare: Ansvarig tranare:
Sésong

Syftet med kapacitetsnalysen &r att fa kdnnedom om vilka kapaciteter, fardigheter och utmaningar som &r de mest
avgorande for en enskild simmares utveckling och déarmed kunna utforma ett systematisk langsiktig traningsplan dar
SSF kan bista med support och expertis. Med bakgrund av raceanalys fran tavling, tidigare traningsdata och
eventuella testerresultat kan en god utvecklingsplan utformas och SSF kan ge adekvat support .

Flerarsplan Beskriv kortfattat traningsprogressionen for de kommande 4 aren

Kalender ar

Tavlingsmal

Processmal

Antal
simpass/v

Landpass
/vecka

Utbildning
/arbete

Beskriv kortfattat tréningsprogressionen fér de kommande 4 aren. Viktiga egenskaper/omraden

Resultatutfall foregande ar. Bifoga gédrna en raceanalys fran tavlingen
Distans Tavling Placering  Resultat Malsattning Kommentar

ex 100fr Swim Open Stockholm 00:50,8 00:50,3 | Bra simning, ej bra i start/vdndning

Resultatmal och raceplan kommande ar.
Distans Tavling Resultat (mm:ss,0) Spit 1 (mm:ss,0) Spit 2 (mm:ss,00 SR (str/min) Start (15m) Turn (5/15m)

ex 100fr Swim Open Stockholm 00:49,8 00:24,2 00:25,9 50-53 00:05,8 00:10,8




Beskriv vilka tva egenskaper/omraden som &r viktigast for att malsattningen skall kunna uppnas

Vilken support, resurser och tester krévs for att detta utvecklingsarbete skall kunna utféras, testas och analyseras.

Arsplanering bifoga gérna en bilaga med trdningsplan och tévlingar
Beskriv kortfattat sdsongsplanering fér det kommande aret

Planerade aktiviteter Ort Datum Kostnad Klubb SSF SOK
ex Klubbldger Ankeborg April/Maj

Trénings och prestationsmilj6

Dalig miljo/support Mkt god miljé/support
Betyg 1 2 3 4 5 6

Tréaningsmiljo
Basséngtillgang
Sparring / konkurrens

Tranarkompetens

Support

Fysioterapi
Landtraning
Nutrition

Teknik/Biomekanik

Fysiologi

Livssituation

Skola/arbete

Familj/vanner

Boende/logistik (ex pendlingsavstand)

Ekonomi




Beskriv kortfattat vilka miljé och support faktorer som behéver utvecklas

Kompletterande infon att delge/planlagga
Eventuella bilagor

Fragor. Behovs hjalp med kapacitetsanalysen/utvecklingsplanen eller 6vrigt material, hér géarna av dig till
forbundskapten Martina Aronsson eller utvecklingsansvarig Johan Wallberg p& nedanstaende kontaktuppgifter

Martina Aronsson Johan Wallberg
Férbundskapten Utvecklingsansvarig

Telefon: 070-8777571 Telefon: 070-768 20 55

Underskrift
Simmare Ansvarig tranare:

Klubb SSF



