Enkel Individuell Utvecklingsplan (IUP)
Spelarens namn: ___________________________________________
Position: ________________________________________________
Datum: _________________________________________________
1. Mina styrkor, kopplad till fotbollsaktioner i spelskede
- _________________________________________
- _________________________________________
2. Fotbollsaktioner jag vill utveckla i spelskede
Vad tex vara med på returer i skedet komma till avslut och göra mål
Hur tex träna på att vara reaktionsnabb och förutse var bollen hamnar efter studs
Mina individuella färdigheter som jag vill utveckla
Vad: tex förbättra min explosivitet
Hur tex träna fotbollsstyrka och plyometric (Power) på gymmet 2-3 ggr/vecka

3. Kost och vila
Hur ser mina matvanor ut? _________________________________________
Vad kan jag förbättra med kosten? __________________________________
Hur mycket sover jag per natt? _____________________________________
Vad kan jag göra för bättre återhämtning? ____________________________
4. När följer vi upp?
Datum: ___________________________________
Tips till spelaren:
- Välj små och realistiska mål.
- Träna lite extra på det du valt.
- Prata med tränaren om hur det går.
