PACELAB

Ankieta Celéw Sezonowych Strona1lz5

Wypetnij ankiete przed rozpoczeciem nowego sezonu treningowego.

INFORMACJE PODSTAWOWE

Imie i nazwisko *

( J |

Data wypetnienia *

(

Gtéwna dyscyplina w tym sezonie *

—

—

® Bieganie 0 Triathlon 0 Duathlon 0O Kolarstwo

REFLEKSJA NAD POPRZEDNIM SEZONEM

Analiza poprzedniego sezonu pomaga unikng¢ powtarzania btedéw i budowa¢ na sukcesach.

Co poszto dobrze w poprzednim sezonie? (treningi, wyscigi, zdrowie) *

Co nie poszto zgodnie z planem? Co bys zmienit/a? *

Czego nauczytes/as sie o sobie jako sportowcu? *
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Ankieta Celéw Sezonowych

Strona 2z5

WYSCIGI PRIORYTETOWE (A)

Wyscigi A to Twoje gtéwne cele sezonu. Trening bedzie budowany wokét nich. Max 1-3.

Wyscig 1 (Priorytet A)

Nazwa zawodow *

(

Dystans *

(

Cel czasowy / Oczekiwany wynik *

(

Wyscig 2 (Priorytet A)

Nazwa zawodow *

(

Dystans *

(

Cel czasowy / Oczekiwany wynik *

(

Co musi sie wydarzy¢, zebys$ uznat/a te wyscigi za sukces? *
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Ankieta Celéw Sezonowych
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WYSCIGI DRUGOPLANOWE (B)

Wyscigi B sg wazne, ale nie gtéwnym celem. Stuza jako testy formy lub przygotowanie do A.

Wyscig 3 (Priorytet B)

Nazwa zawodow *

(

Dystans *

(

Cel czasowy / Oczekiwany wynik *

(

Wyscig 4 (Priorytet B)

Nazwa zawodow *

(

Dystans *

(

Cel czasowy / Oczekiwany wynik *

(

)

WYSCIGI TRENINGOWE (C)

Wyscigi C to starty dla zabawy, testowe lub towarzyskie. Trenujesz przez nie.

Wymienh planowane wyscigi C (nazwa, data, dystans) - opcjonalnie
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CELE TRENINGOWE (POZAWYSCIGOWE)

Cele procesu - na co chcesz potozy¢ nacisk w treningu, niezaleznie od wynikéw.

Nad czym chcesz pracowac technicznie? (np. kadencja, technika ptywania, ekonomia) *

Jakie parametry chcesz poprawi¢? (np. prég, VO2max, FTP, tempo maratonskie) *

Cele dotyczace sity, mobilnosci lub prewencji kontuzji

Inne cele (np. konsekwencja, odzywianie, sen, regeneracja)

DOSTEPNOSC | OGRANICZENIA

lle godzin tygodniowo mozesz przeznaczy¢ na trening w tym sezonie? *

5-7h 8-10h 11-14h 0O 15+h

O] @) @)

Czy sa okresy w sezonie z ograniczong dostepnosciag? (wakacje, praca, rodzina) *
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POTENCJALNE PRZESZKODY

Co moze stana¢ na drodze do osiggniecia Twoich celéw? *

Jak planujesz sobie z tym poradzi¢? *

OCZEKIWANIA OD WSPOLPRACY

Czego oczekujesz ode mnie jako trenera w tym sezonie? *

Jak czesto chcesz sie kontaktowac i w jaki sposéb? *

MOTYWACJA

Jak zmotywowany/a jestes$ do tego sezonu? *

(1 = mato) (10 = maksymalnie)
o O o o O @) o O @] O
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co najbardziej Cie ekscytuje w nadchodzacym sezonie? *

Cokolwiek jeszcze chcesz mi przekazac?

Dziekuje za wypetnienie ankiety!
Wypetniony formularz odeslij na adres: kontakt@pacelab.pl
Na podstawie Twoich odpowiedzi przygotuje plan na caty sezon.
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