< BALANSERA
TESTER & COACHING

Frageformular Cykel
Seniorelit

* Fyllirutorna och maila tillbaka. Skriv sa mycket som du upplever behdvs for att jag
ska kunna forsta dig! Rutorna vaxer nar du skriver sa det ar bara att skriva pa!

e Svara sa arligt som mdjligt. Ingen annan kommer att lasa detta formular.

» Fragor som du kanner att du inte kan besvara hoppar du bara 6ver.

Personuppgifter

Namn:

Personnummer:

Adress:

Telefon:

Mailadress:

Mal och kravanalys

Vilka mal har du pa kort sikt?
(kommande sasong).

Varfor just dessa mal? (motivera tankar
kring malen)

Vilka mal har du pa langre sikt? (2-3 ar)
Motivera.

Att tinka pa: Forsok precisera dina
mal sa tydligt som mdjligt. De ska vara
utmanande men anda realistiska. Da
har man bast nytta av dem. De kan
bade vara prestationsinriktade (3
segrar, ranking, ta en plats i laget,
forbattra tempo med 1 min) men garna
ocksa mer kanslobetonade mal (sé& har
bra ska det kdnnas nar jag...).

Hur skulle du sjalv beskriva malen med
hanseende pa de krav som stalls? Vad
tycker du kravs for att lyckas uppna
malen?

Vet du redan ndgot om kommande
sasongs tavlingsprogram och nar du
maste vara i hyfsat bra form respektive
toppform?
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Bakgrund

< BALANSERA
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Hur hog arbetsbelastning
(mangd+intensitet+frekvens) ar din
kropp van att utsatta sig for nar du kor
tunga perioder?

Med ovannamnda fraga i atanke: Har

du nagon gang varit sa pass 6vertranad
att det paverkat din prestation negativt i
mer an 8-10 dagar? Hur markte du det?

Vilka styrkor anser du att du har?
(ex pricka formen ratt, taktik, korta
backar, tempo, sjalvfértroende, tar till
vara pa chansen, alltid positiv)

Vilka svagheter anser du att du har?

Brukar du ha hég motivation under
sasongen som helhet eller brukar det
finnas svackor? | sa fall, vet du varfor?

Vilken typ av traning tycker du sjalv att
du blir bra utav?
Vad har utvecklat dig?

Har du kort traning som du tror inte gett
dig sa mycket?

Nagot som du kénner ha stagnerat din
utveckling?

Har du jobbat med mental traning vid
nagot tillfalle? Varfor/varfor inte?
Resultat?

Har du nagra skador som kan hindra
dig som jag bor kanna till?
Svaga lankar? (rygg, baksida 1&r?)

Aterhamtning

Upplever du att du far tillrackligt med
aterhamtning under tunga perioder?
(kost, sémn, stddvila, avslappning)

Hur ar det pa harda etapplopp?
Manga endagarslopp pa kort tid?

Hb-varde?

Ovriga livet

Finns det nagot att tdnka pa nar det
galler 6vriga livet utanfor cyklingen?

Traningspusslet

Vilken typ av veckoupplagg kor du helst
efter? Finns det dagar som lampar sig
battre eller samre for langa resp kortare
pass, styrketraning, dubbelpass osv?
Vad blir smidigast med tanke pa
trAningskamrater och familj?
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Ovrig konditionstrining
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Har du mdjlighet till andra idrotter som
anvander de stora muskelgrupperna for
traning av central kapacitet (hjartat)?

Styrketraning

Ar du van att styrketrana? Forklara
upplagg i stora drag?

Har du mdjlighet att styrketrana utan att
det stjaler for mycket tid med
transporter? (till/fran gym)

Vikter hemma?

Tester

Har du nagon gang gjort nagon form av
test av din fysik? | sa fall vilken?
Resultat? (bifoga garna nagot aktuellt
testresultat)

Kunskaper

Har du goda kunskaper i
traningsfysiologi? Forsoker du halla dig
uppdaterad pa omradet?

Har du goda kunskaper i naringslara?
Forsoker du halla dig uppdaterad pa
omradet?

Coachen

Vad forvantar du dig av mig som
coach/tranare?
Hur vill du att vart samarbete ska se ut?

Ovrigt
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Satt kryss i den siffra som du tycker stammer bast in pa dig. Det ska framst ses som ett
underlag for senare diskussion. En del av begreppen kan i vissa fall ses ur ett annat
perspektiv, men de ar har tankta att vara positiva ord. Det innebar att + betyder att de hjalper
dig, och — att de begransar/férsvarar din satsning. Du far emellertid garna tolka dem pa ditt
satt nar du fyller i, sa pratar vi igenom eventuella fragor sen.

Underlattar elitsatsnin Forsvarar elitsatsning
+5  |+4 |43 |+2 |+ 0 |1 2 |3 |4 |5

Sjalvstandighet

Sjalvfortroende

Motivation

Vagar prova nya vagar

Flexibel vid behov

Utnyttjar sina resurser
val

Malfokus (har tydliga
mal som du arbetar mot)

Rationell (disponerar sin
tid val for att forsdka na
malen)

Samarbetsférmaga

Bra traningsmiljé

Kunskaper i for idrotten
viktiga omraden

Trivsel

Lagkansla klubbidentitet
sammanhallning

Kostvanor

Sémnvanor

Bra kdnnedom om sina
egna styrkor/svagheter

Bra pa att jobba pa
svagheter

Ledare/lag som tror pa
dig

Langsiktighet
talamod
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