DZIENNIK TRENINGOWY Termin obozu

Miejsce

OBOZ [ SZKOLENIE

szkoleniowcy

MOJE CELE NA TEN OBOZ

P . . L . o Jak sie czujesz przed obozem? Jak oceniasz
Okresl priorytety, na ktorych chcesz sie szczegdinie skoncentrowac. Omow je NASTAWIENIE swojq forme? Co chcesz osiagnac na obozie?

ze swoim trenerem.
Zastanow sie, ktore umiejetnosci chcesz poprawiC na tym obozie. Wypisz je,
uwzgledniajgc ponizsze obszary:

TECHNIKA

TAKTYKA

Mozesz napisac swoje przemyslenia, uwagi trenera albbo
NOTATKI pozytywne momenty z trwajgcego obozu.

MOTORYKA

MENTALNOSC

REGENERACJA /
DIETA

ementes



W tym miejscu zapisz czego i jak sie uczysz na tym obozie. Podobnie jak wczesniej uwzglednij technike, taktyke, ale
DZIENNIK TRENINGOWY réwniez procesy mentalne (dotyczqce koncentraciji, radzenia sobie ze stresem, motywowania sie).

Informacje z treningu Co/jak mam konkretnie zrobi¢?
.
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Po D s U M OWAN I E Na koniec obozu zanotuj swoje osiggniecia, wyniki, rekordy. Postaraj sie wyciqgnqc z nich jak najwiecej
wskazébwek na dalsze doskonalenie sie.

CZEGO SIE NAUCZYtEM?

Czego nauczytes sie na obozie (gtéwne zadania do wykonania) ?

NAD CZYM MUSZE POPRACOWAC?

SAMOOCENA

Jakie sq gtéwne zadania/informacije nad ktérymi bedziesz dalej pracowaé?

Co udato sie wytrenowac, poprawic. Co szczegdlnie Ci pomogto, jaka informacja?

DOBRA ROBOTA!

ZACHOWAJ TEN DZIENNIK, PO TO, BYS MOGt DO NIEGO WRACAC, KORZYSTAC W TRAKCIE ementes
SEZONU, A NASTEPNIE MONITOROWAC SWOJ ROZWOJ | ZMIANY :)



