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Ovning 16-18 ar
Individuella utvecklingsplaner
www.barnensidrott.nu

il

Aldersanpassad 6vning som ger barn och unga méjlighet att trina
pa att ta mer ansvar och odka sitt inflytande pa traningen. Anpassa
ovningen efter gruppens forutsattningar och vana av att vara
delaktiga.

Idrottare skapar sin egen utvecklingsplan tillsammans med ledaren. Den
aktiva ager sin utveckling och ledaren stoéttar!

Hur det gar till:

e 1-1 samtal mellan idrottare och tréanare. Detta I6per dver tid under
hela sasongen efter behov

e Idrottaren identifierar: realistiska mal (pa kort och I8ng sikt), styrkor
och utvecklingsomr%den, onskvard kansla i tavling/match, eventuella
forberedelser och behdver av stéd

e Tillsammans skapar de en plan utifran : specifika traningsmoment,
taktiska mal, livssituation och 1&ngsiktighet

e Uppfdljning efter behov eller énskemal fran den aktiva: "Hur g8r
det?”, “Ar det n§got som vi ska justera?"

Mall férslag: Utvecklingsplan-simidrottare
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https://barnensidrott.nu/ovningar/
https://barnensidrott.nu/wp-content/uploads/2026/01/Utvecklingsplan-simidrottare-1.pdf

