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WELCOME

“ Welcome to the Archery GB 
Academy Handbook which we 
hope you enjoy using through 
your academy experience ahead. 
It is our privilege to be a part of 
your unique athlete journey. The 
Academy programme is designed 
to support your  development 
in becoming an empowered, 
autonomous, mature athlete 
capable of reaching your full 
�‰�}�š���v�Ÿ���o���]�v���š�Z�����•�‰�}�Œ�š�X��”

Ceri Ann Davies

Performance Pathway Manager

Archery GB

MEET THE TEAM

The Performance Pathway Manager leads a team of specialists to 
�•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����u���]�Ÿ�}�µ�•�����Œ���Z���Œ�•���}�v���š�Z���]�Œ���i�}�µ�Œ�v���Ç���š�}���Œ�������Z���š�Z���]�Œ���‰�}�š���v�Ÿ���o��
as future Olympians or Paralympians. 
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Archery GB Olympic and Paralympic Performance Pathway

WHY ARE WE HERE?GENERAL 
INFORMATION

Archery GB Vision

Achieve, Grow, Believe

Archery GB Mission 2015-21
Lead, grow and promote Archery to 
create greater value for our sport.

Performance Pathway 
Objective 2015-21
Develop and implement a Performance 
Pathway where all archers have the 
opportunity to progress, in order to be 
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�À�����]�v���š�Z�����]�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o�����Œ���v���X
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WHAT WILL MY JOURNEY LOOK LIKE? 

Athlete designs and develops 
their own training programme 
and moves through junior and/
�}�Œ���•���v�]�}�Œ�����}�u���•�Ÿ�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v��
structure and shoots their way 
�}�v�š�}���'�����d�����u���À�]�����^���o�����Ÿ�}�v��
Shoots.

���š�Z�o���š�������v�š���Œ�•���š�Z�����E���Ÿ�}�v���o��
Talent Development Programme 
���v�����µ�•���•���š�Z�]�•�����•�������‰�o���ž�}�Œ�u���š�}��
�]�u�‰�Œ�}�À�����š�Z���]�Œ���š�Œ���]�v�]�v�P���‰�Œ�����Ÿ�����X��
Athlete then moves through the 
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���‰���š�Z�Á���Ç�����v�����•�Z�}�}�š�•��
their way onto the GB Programme 
�š�Z�Œ�}�µ�P�Z���^���o�����Ÿ�}�v���^�Z�}�}�š�•�X

Athlete moves through the GB 
Cadet and Junior programme 
or academy ranks and shoots 
for GB at Cadet/Junior level 
�•�µ�������•�•�(�µ�o�o�Ç�U���Á�Z�]�o�����]�v�š���P�Œ���Ÿ�v�P��
a senior programme of 
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����}�v���µ�Œ�Œ���v�š�o�Ç�X

Athlete engages in some Junior 
�‰�Œ�}�P�Œ���u�u���������Ÿ�À�]�š�Ç�����v�����•�}�u����
�:�µ�v�]�}�Œ���/�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o���š�����u�•�X��
Athlete then moves into the 
�^���v�]�}�Œ�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���‰���š�Z�Á���Ç���š�}��
further develop and focus on 
emerging as a Senior level archer.

Patrick Huston �������l�Ç���D���Œ�Ÿ�v�� Andrew RandallLarry Godfrey
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�d�Z���������������u�Ç���]�•�������‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����}�(�������Ÿ�À�]�š�Ç���š���Œ�P���š�������š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�������•�‰�����]�.�����‰�Œ�}�.�o�����}�(�����š�Z�o���š�����Á�]�š�Z�]�v���������Z���,�}�u����
�E���Ÿ�}�v���d���o���v�š���W���š�Z�Á���Ç�X���d�Z���Œ���(�}�Œ�����š�Z���������������u�Ç���]�•���v�}�š�������.�Æ�������‰�o�������X

�d�Z���������������u�Ç���Ÿ���Œ���P���v���Œ���o�o�Ç���•�]�š�•�����š���š�Z�����š�}�‰���}�(���š�Z�����d���o���v�š���W���š�Z�Á���Ç���}�(���������Z���,�}�u�����E���Ÿ�}�v�����v�����Á�]�o�o���•���Œ�À�����š�}���‰�Œ���‰���Œ�������š�Z�o���š���•���(�}�Œ���š�Z�����t�}�Œ�o�������o���•�•���i�}�µ�Œ�v���Ç��
���Z�����������v�����^�Œ�������Ç�_�����š�Z�o���š���•���(�}�Œ���š�Z���]�Œ���š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v���]�v�š�}���š�Z�����t�}�Œ�o�������o���•�•���W���Œ�(�}�Œ�u���v�������W�Œ�}�P�Œ���u�u���X���d�Z�����'�Œ�����š�����Œ�]�š���]�v�������������u�Ç���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�•���š�Z�}�•�������š�Z�o���š���•��
�(�Œ�}�u���������Z���,�}�u�����E���Ÿ�}�v�U���•�Z�}�Á�]�v�P���š�Z�����P�Œ�����š���•�š���‰�}�š���v�Ÿ���o���(�}�Œ�����}�v�À���Œ�•�]�}�v���š�}���š�Z�����t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����Á�]�š�Z�]�v���š�Á�}���Ç�����Œ�•�X���d�Z�]�•���Á�]�o�o�����������•�š�����o�]�•�Z������
between 2015 - 2018.

�d�Z�������Œ���Z���Œ�Ç���'�����t�}�Œ�o�������o���•�•���W���Œ�(�}�Œ�u���v�������W�Œ�}�P�Œ���u�u�����]�•�������v�š�Œ���o�]�•���������š���>�]�o�o���•�Z���o�o���E���Ÿ�}�v���o���^�‰�}�Œ�š�•�������v�š�Œ���U���^�Z�Œ�}�‰�•�Z�]�Œ���X�����š�Z�o���š���•���]�v���š�Z�����K�o�Ç�u�‰�]�������v�����W���Œ���o�Ç�u�‰�]����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���W�Œ�}�P�Œ���u�u���•���š�Œ���]�v�����š���>�]�o�o���•�Z���o�o���]�v���Á�}�Œ�o�������o���•�•���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•���Á�]�š�Z���š�Z�����•�µ�‰�‰�}�Œ�š���}�(���}�µ�Œ�����}�����Z�]�v�P�����v�����•�‰�}�Œ�š���•���]���v���������v�����u�����]���]�v�����š�����u�•�X���d�Z����
���v�P�o�]�•�Z���/�v�•�Ÿ�š�µ�š�����}�(���^�‰�}�Œ�š���‰�Œ�}�À�]�����•���š�Z�������µ�o�l���}�(���š�Z�����•�‰�}�Œ�š���•���]���v���������v�����u�����]���]�v�����‰�Œ�}�À�]�•�]�}�v�����v�����Á�������o�•�}���µ�•���������Œ���v�P�����}�(�����}�v�•�µ�o�š���v�š�•���}�v�������v�������•�������•�]�•�X

WHAT IS THE ACADEMY?
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WHY HAVE I BEEN OFFERED A PLACE?

�d�Z�����E���Ÿ�}�v���o���d���o���v�š�������À���o�}�‰�u���v�š���W�Œ�}�P�Œ���u�u�����}�+���Œ�•�����o�o��
archers under the age of 20 the opportunity to engage 
�]�v�������š�Œ���]�v�]�v�P���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�������v�����������‰�Œ�}�.�o�����U���š�Œ�����l���������v����
benchmarked accordingly.

���Œ���Z���Œ�•�����Œ�����š�Œ�����l�����U�������v���Z�u���Œ�l���������v�����.�v���o�o�Ç���‰�Œ�}�.�o���������P���]�v�•�š���}�µ�Œ�����v�š�Œ�Ç�������•���o�]�v����
�Œ���‹�µ�]�Œ���u���v�š�•���}�(�������������u�]���•�X�������Œ�v�]�v�P�����v���}�+���Œ���}�(�����v�š�Œ�Ç���]�•���À���Œ�Ç�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�À�������v�����š�Z����
entry standard is going up year in year as our Pathway matures.

�/�(���Ç�}�µ���Z���À�����������v���}�+���Œ�����������‰�o���������}�v���š�Z���������������u�Ç���]�š���Á�]�o�o���µ�•�µ���o�o�Ç�����������������µ�•�����Ç�}�µ��
�Z���À�����u�}�À�������š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z���š���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����•�µ�������•�•�(�µ�o�o�Ç�����v�����Z���À�����‰�Œ�}�.�o���������•�����v�����š�Z�o���š����
�����u�}�v�•�š�Œ���Ÿ�v�P���•�}�u�������Z���Œ�����š���Œ�]�•�Ÿ���•���Á���������o�]���À�����u���Ç���������‰�Œ�����]���Ÿ�À�����}�(���(�µ�š�µ�Œ�����Á�}�Œ�o����
class success in our sport. 

This does not mean you will necessarily graduate to the World Class Programme, 
���•���u�}�•�š�����Œ���Z���Œ�•�����}���v�}�š�X���t�Z���š���]�š�����}���•���u�����v�U���]�•���š�Z���š���Á�����Á�]�o�o���‰�Œ�}�u�]�•�����š�}���}�+���Œ���Ç�}�µ��
�š�Z���������•�š���‰�}�•�•�]���o�����•�µ�‰�‰�}�Œ�š�U���Á�]�š�Z�]�v���}�µ�Œ�������]�o�]�Ÿ���•�U���]�v���š�Z�����Ç�����Œ�����Z�����������•���‰���Œ�š���}�(���Ç�}�µ�Œ��
journey to autonomy.

�t�Z���v���Ç�}�µ�Œ���‰���Œ���v�š�•���•�]�P�v���š�Z�������}�v�•���v�š�����v�����Ç�}�µ�����Z�}�•�����š�}�����v�P���P�����Ç�}�µ�����Œ�������•�•���v�Ÿ���o�o�Ç��
entering a contract with us that you will do your very best to work with us with 
�š�Z���š���u�}�Ÿ�À���Ÿ�}�v���]�v���u�]�v���X

In return make a commitment to you, that you will feel you have learned about 
yourself through that experience with us.
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WHAT FUNDING IS AVAILABLE FOR ME?

Athletes in the Academy are required to self-fund. This means they need to cover associate 
���Æ�‰���v�•���•���]�v�����©���v���]�v�P���š�Z���������������u�Ç�X���d�Z���Ç���u���Ç���v�}�š�����������Æ�‰�����š�������š�}�����}�À���Œ���š�Z�������}�•�š�•���}�(���(�����]�o�]�Ÿ���•��
���µ�Œ�]�v�P���Œ���•�]�����v�Ÿ���o�������u�‰�•�U���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�������}�•�š�•�U�����}�����Z�]�v�P�����}�•�š�•���}�Œ���•�‰�}�Œ�š���•���]���v���������v�����u�����]���]�v�������}�•�š�•��
���•���š�Z���•�����Á�]�o�o���������u���š�����Ç���š�Z�����Œ���•�‰�����Ÿ�À�����,�}�u�����E���Ÿ�}�v���E�'���X

Only Archers engaged in the World Class Programme, who may 
be eligible, can receive an Athlete Performance Award (APA).  If 
�Ç�}�µ���Œ���‹�µ�]�Œ�����š�Z�������Œ�]�š���Œ�]�������Œ�}�µ�v�������W�������o�o�}�����Ÿ�}�v�•���‰�o�����•�����•�‰�����l���š�}��
your Programme Manager who can show you a copy.

Archery GB are fortunate to work with other partners who 
�����v���}�+���Œ���•�}�u�����•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�}�Œ���•�}�u�������š�Z�o���š���•�X

���v�P�o�]�•�Z�����š�Z�o���š���•���Á�Z�}�����Œ�����í�ò�����v�����}�À���Œ�����v�����]�v�������µ�����Ÿ�}�v���u���Ç��
be eligible for a Sport England Talented Athletes Scholarship 
Scheme (TASS). If you think you may be eligible please speak 
to your Programme Manager, who will be able to advise you 
�}�v���š�Z�]�•���Ç�����Œ�•�[�����o�o�}�����š�������v�}�u�]�v���Ÿ�}�v���v�µ�u�����Œ�•�����v�����}�µ�Œ�����µ�Œ�Œ���v�š��
�v�}�u�]�v���Ÿ�}�v�•���‰�Œ�}�����•�•�X

�^�}�u�������š�Z�o���š���•���Á�]�o�o�����������o�]�P�]���o�����(�}�Œ�������^�‰�}�Œ�š�•���]�����v�}�u�]�v���Ÿ�}�v�X���/�š��
should be noted that Sportsaid works with a number of key 
�‰���Œ�š�v���Œ�•���Á�Z�}���Á�]�o�o���•�Ÿ�‰�µ�o���š�����š�Z���������u�}�P�Œ���‰�Z�]�����}�(�����š�Z�o���š�����š�Z���Ç��
wish to support. Some prefer certain sports, some prefer 
certain geographic areas, and some prefer certain age ranges 
���v�����š�Z�]�•���]�•���š�Z���]�Œ���‰�Œ���Œ�}�P���Ÿ�À���X�����^�‰�}�Œ�š�•���]�����Á�}�Œ�l���Z���Œ�����Á�]�š�Z��archery 

GB to ensure each nominated athlete receives an award, but 
�š�Z�]�•�����o�o�}�����Ÿ�}�v���}�Œ���]�š�•���o���À���o�������v�v�}�š���������P�µ���Œ���v�š���������������Z���Ç�����Œ�X��

You cannot nominate yourself for TASS or sportsaid. The 
�v�}�u�]�v���Ÿ�}�v�������v���}�v�o�Ç���������•�µ���u�]�©�������(�Œ�}�u���š�Z�����Œ�����}�P�v�]�•������
�E���Ÿ�}�v���o���'�}�À���Œ�v�]�v�P�����}���Ç���(�}�Œ���š�Z�����^�‰�}�Œ�š�X���d�Z�����‰�Œ�}�����•�•���š�}��
�}���š���]�v�������v�}�u�]�v���Ÿ�}�v���]�•���š�}���Œ���]�•�������v���]�v�š���Œ���•�š���Á�]�š�Z���Ç�}�µ�Œ�����}�����Z��
and the programme manager who will be able to advise 
you further. We ask that you do not press the team around 
�š�Z�]�•���v�}�u�]�v���Ÿ�}�v�U�����•���Á�������}���v�}�š���Z���À�������v�}�µ�P�Z���v�}�u�]�v���Ÿ�}�v�•���š�}��
�•���Ÿ�•�(�Ç�����o�o�����Œ���Z���Œ�•�����š�������������u�Ç���o���À���o�U���•�}���š�Z�����u���i�}�Œ�]�š�Ç���Á�]�o�o���v�}�š��������
nominated for an award. 

�t�������o�Á���Ç�•�����]�u���š�}���‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•�������Œ���Z���Œ�•���Á�Z�}�����Œ���������u�}�v�•�š�Œ���Ÿ�v�P�W

�í�•���������d�Z���Ç�����Œ�����v�}���u�}�Œ�����š�Z���v���š�Á�}���Ç�����Œ�•�����Á���Ç���(�Œ�}�u���P�Œ�����µ���Ÿ�v�P���š�}��
�d���o���v�š�����}�v�.�Œ�u���Ÿ�}�v�������•�������}�v���š�Z���]�Œ���‰�Œ�}�P�Œ���•�•�l�‰���Œ�(�}�Œ�u���v������
trajectory and/or

�î�•�������,���À�������v�����À�]�����v�š���.�v���v���]���o���Z���Œ���•�Z�]�‰�X���W�o�����•�������•�l���Ç�}�µ���‰���Œ���v�š���š�}��
speak to the programme manager about this, if required.
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�d�Z�����/�v���µ���Ÿ�}�v���‰�Œ�}�����•�•���Á�]�o�o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v���]�v�š�}���š�Z���������������u�Ç�����v�À�]�Œ�}�v�u���v�š�X��
�/�š���]�•�����v���}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�š�Ç���(�}�Œ���Ç�}�µ���š�}���P���š���š�}���l�v�}�Á���Ç�}�µ�Œ���‰�����Œ�•�U���}�µ�Œ���š�����u�����v�����š�}���•���©�o�����]�v�š�}���š�Z�����‰�Œ�}�P�Œ���u�u�������v�����š�Z�����Á���Ç�•���Á�����Á�}�Œ�l���š�}��
�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���Ç�}�µ�X���t�����Á�]�o�o���������Z�}�o���]�v�P�����������v�š�Œ���o�]�•�������Œ���•�]�����v�Ÿ���o�������u�‰���š�}���•�š���Œ�š���š�Z�]�•���‰�Œ�}�����•�•�X��

�d�Z�]�•���]�•�����v���}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�š�Ç���š�}�����•�l�����v�Ç���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�X���/�(���Ç�}�µ�����Œ�����µ�v�•�µ�Œ�����Á�Z�}���š�}�����•�l�U�������P�}�}�����Œ�µ�o�����}�(���š�Z�µ�u�����]�•���š�}�����•�l���Ç�}�µ�Œ�������������u�Ç�����}�����Z�X��
�/�(���š�Z���Ç�������v�v�}�š�����v�•�Á���Œ���Ç�}�µ�Œ���‹�µ���•�Ÿ�}�v���š�Z���Ç�������v�����]�š�Z���Œ�����]�Œ�����š���Ç�}�µ���š�}���š�Z���������•�š���‰���Œ�•�}�v�U���}�Œ���Z���o�‰�����Ç���.�v���]�v�P���š�Z�������v�•�Á���Œ���}�µ�š���Á�]�š�Z���Ç�}�µ�X

�d�Z�]�•���Z���v�����}�}�l�����o�•�}���}�+���Œ�•���Ç�}�µ���š�Z�����}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�š�Ç���š�}���Á�Œ�]�š�������}�Á�v�����v�Ç���������]�Ÿ�}�v���o���]�v�(�}�Œ�u���Ÿ�}�v���Ç�}�µ�����Œ�����‰�Œ���•���v�š�������Á�]�š�Z���š�Z�Œ�}�µ�P�Z�}�µ�š��
�š�Z�����]�v���µ���Ÿ�}�v�������u�‰���•�}���Ç�}�µ�������v���Œ���(���Œ���������l���š�}���š�Z�]�•���]�v���(�µ�š�µ�Œ���X

�d�Z�����]�v���µ���Ÿ�}�v���}�8���]���o�o�Ç���o���•�š���(�}�Œ���š�Z�Œ�������u�}�v�š�Z�•���(�Œ�}�u���š�Z�����.�Œ�•�š�������š�����}�(���š�Z�����]�v���µ���Ÿ�}�v�������u�‰�X��
�/�v���µ���Ÿ�}�v���v�}�Œ�u���o�o�Ç���Œ�µ�v�•���(�Œ�}�u���^���‰�š���u�����Œ���š�}�����������u�����Œ���}�(���������Z�������o���v�����Œ���Ç�����Œ�X��

WHAT IS THE  
INDUCTION PROCESS?

WHAT IS THE TIMELINE FOR INDUCTION?

INDUCTION AND 
PREPARATION

The reason for this period is it gives you and our team enough 
�Ÿ�u�����š�}���P���š���š�}���l�v�}�Á���}�v�������v�}�š�Z���Œ�����v�����(�}�Œ���Ç�}�µ���š�}���•���©�o�����]�v�š�}���š�Z����
programme. We recognise there is a lot to take in over a three 
month period and that each athlete will respond in varying degrees 
to each pillar of delivery. This is perfectly normal and expected.

During this period we are simply looking for archers to 
demonstrate a readiness and willingness to engage fully in the 
�‰�Œ�}�P�Œ���u�u���X���������}�u�]�v�P���(���u�]�o�]���Œ���]�v���‰���Œ�Ÿ���µ�o���Œ���Á�]�š�Z���š�Z���������u���v���•���}�(��
Pillar 1 ‘Willingness to do the work’ as the programme evolves for 
�Ç�}�µ�U���]�•���]�u�‰�}�Œ�š���v�š���š�Z�Œ�}�µ�P�Z�}�µ�š���š�Z�����]�v���µ���Ÿ�}�v���‰���Œ�]�}���X��

�&�]�«�v�P�����o�o�����•�‰�����š�•���}�(���š�Z�����‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����]�v�š�}���Ç�}�µ�Œ���o�]�(�����]�•���o�]�l���o�Ç���š�}���������š�Z����
most challenging aspect of the programme during this period.  

Please discuss this with your coach and of course the rest of your 
‘Team Me’ to work through this together, as you are likely to need 
�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z�]�•���š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v�X

�/�(���Ç�}�µ���•�Ÿ�o�o���.�v�����Ç�}�µ�������v�v�}�š���u�����š���š�Z���������u���v���•���}�(���š�Z�����‰�Œ�}�P�Œ���u�u����
�Á�����Á�]�o�o�����Æ�‰�o�}�Œ�����•�}�u�����}�‰�Ÿ�}�v�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ�X���t�����u���Ç�����]�š�Z���Œ�����Æ�š���v����
�Ç�}�µ�Œ���]�v���µ���Ÿ�}�v���‰���Œ�]�}�����š�}���Œ���•�}�o�À�������������©���Œ���Á���Ç���}�(���Á�}�Œ�l�]�v�P���Á�]�š�Z���Ç�}�µ�U��
�}�Œ�U���‰�}�š���v�Ÿ���o�o�Ç���Œ�����}�u�u���v�������v�����Æ�š���v�•�]�}�v���(�}�Œ���Ç�}�µ���š�}���Á�}�Œ�l���}�v���š�Z����
�E���Ÿ�}�v���o���d���o���v�š�������À���o�}�‰�u���v�š���W�Œ�}�P�Œ���u�u���U���µ�v�Ÿ�o���•�µ���Z���Ÿ�u���U���Ç�}�µ���(�����o��
�u�}�Œ�����Œ�������Ç���š�}���������‰�Œ�}�.�o�������(�}�Œ�����v�š�Œ�Ç���š�}�������������u�Ç���o���À���o���]�v���š�Z�����(�µ�š�µ�Œ���X

This process should never be viewed as a failure, it is more about 
���v�•�µ�Œ�]�v�P���Ç�}�µ�����Œ�����P���«�v�P���š�Z���������•�š���o���À���o���}�(���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�U�����š���š�Z�����Œ�]�P�Z�š���Ÿ�u����
in line with your needs and readiness.
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HOW DO I PREPARE FOR THE ACADEMY?

�t�����Z���À�����}�+���Œ�����������•�‰�������������o�}�Á�U���(�}�Œ���Ç�}�µ���š�}���Á�Œ�]�š�����Ç�}�µ�Œ���}�Á�v�����Z�����l�o�]�•�š���š�}�����v�•�µ�Œ�����Ç�}�µ�����}�u�����‰�Œ���‰���Œ�������(�}�Œ���Ç�}�µ�Œ���•���•�•�]�}�v�•�X���W���Ç�����©���v�Ÿ�}�v��
�]�v���������Z���^�•�š���Ÿ�}�v�_�����µ�Œ�]�v�P���š�Z�����/�v���µ���Ÿ�}�v�������u�‰�����v�������}�µ���o�������Z�����l���Á�]�š�Z���Ç�}�µ�Œ���‰�����Œ�•�����v�����}�µ�Œ���š�����u���š�Z���š���Ç�}�µ���Z���À�����]�v���o�µ�����������À���Œ�Ç�š�Z�]�v�P���}�v��
your list.

General List 
What to pack/bring

Technical Checklist
S & C and  

Pre-hab Checklist
Lifestyle and Psychology  

session Checklists

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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Athletes will be allocated a coach within the Academy to work with. This person will be the 
�‰�Œ�]�u���Œ�Ç�����}�v�š�����š�X�����š�Z�o���š���•�����v�������}�����Z���•���Á�]�o�o���Á�}�Œ�l���š�}�P���š�Z���Œ���š�}���•���š���P�}���o�•�U���‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ���•�U�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v��
plans and map your own unique journey. 

HOW WILL COACHING WORK?

Your coach will have regular sit down planning sessions with 
you over the year. They will collaborate with you in order 
to make sure you are comfortable with the plan in place, 
you fully understand it and are empowered to feed into any 
changes you feel are necessary. They will also have check in’s 
with you track in order to your progress against this plan. 

�t�����À���o�µ�����š�Z�������}�����Z�r���š�Z�o���š�����Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�����•���š�Z�����u�}�•�š��
important in bringing about performance development. 
�K�š�Z���Œ���š�����u���u���u�����Œ�•�����Æ�]�•�š���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���š�Z���š���Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�U�����v����
add value to your development as directed by you and your 
coach together. YOU are at the centre of everything we are 
���}�]�v�P�����v���������š�Á�����v���Ç�}�µ�����v�����Ç�}�µ�Œ�����}�����Z���������]�Œ�����Ÿ�}�v���]�•���•���š���(�}�Œ��
the support you both feel is necessary, within the constraints 
of what is available to you.

It works this way as we believe coaches need to lead 
�‰�Œ�}�P�Œ���u�u���•�����•���š�Z���Ç���Á�]�o�o���������]�v�������‰�}�•�]�Ÿ�}�v���š�}�������•�š���µ�v�����Œ�•�š���v����
�Ç�}�µ�Œ�����v�����Z���À�����š�Z�������Æ�‰���Œ�Ÿ�•�����š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���Ç�}�µ�Œ���o�}�v�P���š���Œ�u��
development. 

�/�(���Ç�}�µ���.�v�����Ç�}�µ�����Œ�����v�}�š�������o�����š�}�����µ�]�o�����•�µ�8���]���v�š���Œ���‰�‰�}�Œ�š���}�Œ��
�����‰�Œ�}���µ���Ÿ�À���U���‰�Œ�}�(���•�•�]�}�v���o�U���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���Á�]�š�Z��
�Ç�}�µ�Œ�����o�o�}�����š���������}�����Z�U���Ç�}�µ�������v�����]�•���µ�•�•���š�Z�]�•���.�Œ�•�š���Á�]�š�Z���š�Z�����>��������
Academy Coach OR the Programme Manager. It is usually 
�����©���Œ���]�(���Ç�}�µ�������v���Œ���]�•�����š�Z�]�•���Ç�}�µ�Œ�•���o�(�U�����µ�š���]�(���Ç�}�µ���Á�]�•�Z���Ç�}�µ�Œ��
parents to discuss this on your behalf, this is also acceptable. 
We will always try to match athletes and coaches who can 
�Á�}�Œ�l���Á���o�o���š�}�P���š�Z���Œ�X�����š���Ÿ�u���•�U���P�Œ�}�µ�‰�•�����Œ�������š�������‰�����]�š�Ç�����v���]�(��
�š�Z�]�•���]�•���š�Z���������•���U���Á�����u���Ç���������]�v�������‰�}�•�]�Ÿ�}�v���Á�Z���Œ�����Á���������v�v�}�š��
accommodate requests.

�t�����u���Ç�����o�•�}�������o�]�����Œ���š���o�Ç�����Z���v�P�����š�Z�������}�����Z�]�v�P���P�Œ�}�µ�‰�•���š�}���}�+���Œ��
athletes an opportunity to work closely with a wider pool of 
���}�����Z���•�X���t�����.�v�����š�Z�]�•���Z���o�‰�•���š�}���‰�Œ���‰���Œ�����š�Z���u���(�}�Œ���š�Z���������u���v���•��
of the World Class Programme, where they will be moving 
�š�}�Á���Œ���•�����]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���‰�Œ�}�P�Œ���u�u���•���(�}�Œ���š�Z���]�Œ���]�v���]�À�]���µ���o��
performance needs. If this happens for you, it could be an 
�]�v���]�����š�}�Œ���š�Z���š���Á�����(�����o���Ç�}�µ���u���Ç�������v���.�š���(�Œ�}�u���š�Z���š�����Æ�‰���Œ�]���v�����U��
but we will always discuss this advance with you.
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�W�o�����•�����.�o�o���]�v���š�Z���������o�}�Á �t�Z�}���]�•���u���v���P�]�v�P���š�Z���������������u�Ç�M

My �����������u�Ç�����}�����Z is:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

My ���}�����Z prefers to be contacted:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

They can be contacted on:

���u���]�o�W) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

�W�Z�}�v���W) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

My �>�������������������u�Ç�����}�����Z for my Academy is:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

My �>�������������������u�Ç�����}�����Z prefers to be contacted:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

They can be contacted on:

���u���]�o�W) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

�W�Z�}�v���W) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

The Programme Manager manages what is delivered by the 
�•�š���+�U���Á�Z���Œ�������v�����Á�Z���v�X��

My �W�Œ�}�P�Œ���u�u�����D���v���P���Œ is:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

I can contact this person on:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

�d�Z�������}�}�Œ���]�v���Ÿ�}�v���}�(���Ç�}�µ�Œ���������}�u�u�}�����Ÿ�}�v�U���(�}�}���U���š�Œ���v�•�‰�}�Œ�š�����v����
���o�}�š�Z�]�v�P���]�•���u���v���P���������Ç���š�Z�����d���o���v�š�����}�}�Œ���]�v���š�}�Œ�X��

My �d���o���v�š�����}�}�Œ���]�v���š�}�Œ��is:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

I can contact this person on:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

�d�Z�����}�À���Œ���o�o���Œ���•�‰�}�v�•�]���]�o�]�š�Ç���}�(���š�Z�����W���š�Z�Á���Ç���]�•���Z���o�������Ç���š�Z����
Pathway Manager

My �W���š�Z�Á���Ç���D���v���P���Œ is:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

I can contact this person on:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

WHO IS WHO?WORKING WITH 
THE TEAM
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�^�‰�}�Œ�š���^���]���v���������v�����D�����]���]�v�����]�•�������Œ���v�P�����}�(���•���Œ�À�]�����•���}�+���Œ���������Ç�����Æ�‰���Œ�š�•���š�Œ���]�v�������š�}���������r�À���o�µ�����š�}���š�Z����
coach-athlete developed programme. At Academy level we aim to give you a range of support to 
���������o���Œ���š�����Ç�}�µ�Œ�������À���o�}�‰�u���v�š�����v�����Z���o�‰���Ç�}�µ���o�����Œ�v���Z�}�Á���š�}���µ�•�����š�Z���•�����Z�‰�Œ�����Ÿ�Ÿ�}�v���Œ�•�[�����+�����Ÿ�À���o�Ç�U�� 
���•���Ç�}�µ�Œ���i�}�µ�Œ�v���Ç�����}�v�Ÿ�v�µ���•�X����

The coaches, with you direct what they feel is needed for your development. As well as this, there are some fundamental and 
���}�u�‰�µ�o�•�}�Œ�Ç�����•�‰�����š�•���}�(���š�Z�]�•���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����Á�Z�]���Z�����Œ�����•���š�����v�����Ç�}�µ���Á�]�o�o���o�����Œ�v�������}�µ�š���š�Z���•�����}�v���š�Z�����/�v���µ���Ÿ�}�v�������u�‰�X���d�Z���•�����Z���À�����������v��
�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���������v�������P�Œ���������]�v�������À���v���������Ç���š�Z�����W���š�Z�Á���Ç���D���v���P���Œ�U���Ç�}�µ�Œ�����}�����Z�����v�����š�Z�����‰�Œ�����Ÿ�Ÿ�}�v���Œ�•���(�}�Œ���Ç�}�µ�X���t�������}���v�}�š���Z���À�����•�µ�8���]���v�š��
�����‰�����]�š�Ç���]�v���š�Z���������������u�Ç���(�}�Œ���Ç�}�µ���š�}�������������o�����š�}�����]�Œ�����š���Ç�}�µ�Œ���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�������š�Á�����v�������u�‰���•�š�Œ���]�P�Z�š���š�}���š�Z�����‰�Œ�����Ÿ�Ÿ�}�v���Œ�•�U�����µ�š���Ç�}�µ�������v�����•�l��
�Ç�}�µ�Œ�������������u�Ç�����}�����Z�����v�����]�(���š�Z���Ç�������v�v�}�š�����v�•�Á���Œ���Ç�}�µ�Œ���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•���š�Z���Ç�������v���.�v�����š�Z�������v�•�Á���Œ���}�µ�š���(�}�Œ���Ç�}�µ�X

WHAT IS SPORT SCIENCE AND MEDICINE AND HOW DO I USE IT?

�^�‰�}�Œ�š���^���]���v���������v�����D�����]���]�v�����W�Œ�����Ÿ�Ÿ�}�v���Œ�• �D�Ç���W�Œ�����Ÿ�Ÿ�}�v���Œ���]�•�W

�^�š�Œ���v�P�š�Z�����v�������}�v���]�Ÿ�}�v�]�v�P�����}�����Z

Performance Lifestyle Advisor

Bio-mechanist

�����Ÿ�v�P���W�•�Ç���Z�}�o�}�P�Ç���^�µ�‰�‰�}�Œ�š���K�8����r

Lead Physiotherapist

���Z�]���(���D�����]�����o���K�8�����Œ

�E�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�]�•�š

Physiologist
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�t�}�Œ�o�������o���•�•�� 
�W���Œ�(�}�Œ�u���v�������W�Œ�}�P�Œ���u�u��

Pillar 1

Talent  
���}�v�.�Œ�u���Ÿ�}�v�� 

�W���Œ�(�}�Œ�u���v������ 
�����������u�Ç

�E���Ÿ�}�v���o���d���o���v�š��
�����À���o�}�‰�u���v�š

Grass Roots  
���v�P���P���u���v�š

This handbook targets this level.

���š�Z�o���š�����W�Œ�}�.�o�]�v�P
Athletes undergo a process of assessment on key 
���Z���Œ�����š���Œ�]�•�Ÿ���•���]�����v�Ÿ�.���������•�������]�v�P���‰�Œ�����]���Ÿ�À�����}�(���t�}�Œ�o�������o���•�•��
success. These will be stable throughout the pathway, but 
weighted appropriate to the age and stage of the athlete 
�����]�v�P���‰�Œ�}�.�o���������š���������Z���o���À���o�X

���š�Z�o���š���������À���o�}�‰�u���v�š�����µ�Œ�Œ�]���µ�o�µ�u
Athletes are supported with their learning and development 
�š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š���Œ�P���©�������š�Œ���]�v�]�v�P���‰�Œ�}�P�Œ���u�u���•�����v�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�À����
�}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�Ÿ���•���(�}�Œ���������Z���o���À���o�X�����š�Z�o���š���•���Á�]�o�o���Z���À�����������o�����Œ��
understanding of what they need to know and do to reach 
the next stage of their development.

�d�Œ�����l�]�v�P�����v���������v���Z�u���Œ�l�]�v�P
Athletes are tracked through their development on key elements of their 
programme so that they can monitor their progress. They will also undergo 
�����v���Z�u���Œ�l���š���•�Ÿ�v�P���Á�Z�]���Z���Z���o�‰�•���š�Z���u���À�]���Á���š�Z���]�Œ���š�Œ���i�����š�}�Œ�Ç���Œ���(���Œ���v��������
���P���]�v�•�š���š�Z�����t�}�Œ�o���[�•�������•�š�����Œ���Z���Œ�•�����š���š�Z���š���•�‰�����]�.�����•�š���P�����}�(�������À���o�}�‰�u���v�š�X��
What is tracked and benchmarked may change throughout the pathway 
dependent upon the curriculum demands at each level. W
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WHAT DOES TRACKING, BENCHMARKING  
AND PROFILING MEAN FOR ME?

THE PROGRAMME 
EXPECTATIONS
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Pillar 2 Pillar 3 Pillar 4

ATHLETE ENTRY

Talent Transfer
This is the structured, reassignment of 
athletes across sports which have similar 
���v�����š�Œ���v�•�(���Œ�����o�����š���o���v�š�����Z���Œ�����š���Œ�]�•�Ÿ���•��
�]�X���X���P�Ç�u�v���•�Ÿ���•���š�}�����]�À�]�v�P�U���•�Á�]�u�u�]�v�P���š�}��
canoeing. Athletes selected into talent 
�š�Œ���v�•�(���Œ���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����Á�]�o�o���}�L���v�������À���o�}�‰���]�v��
their new found sport within compressed 
�Ÿ�u���(�Œ���u���•�U���Z���À�]�v�P�����o�Œ�������Ç�������À���o�}�‰������
�Œ�������Ç�r�u���������•�l�]�o�o�•�����}�µ�Œ�š���•�Ç���}�(���š�Z�����.�Œ�•�š��
(donor) sport. 

�d���o���v�š���^���o�����Ÿ�}�v
This is the screening of athletes 
���µ�Œ�Œ���v�š�o�Ç���‰���Œ�Ÿ���]�‰���Ÿ�v�P���]�v�������•�‰�}�Œ�š���µ�•�]�v�P��
���}�š�Z���‹�µ���o�]�š���Ÿ�À�����~���}�����Z���•�����Ç���•�����v���l�}�Œ��
�‹�µ���v�Ÿ�š���Ÿ�À�����u���š�Z�}���•���~�•���]���v�����•�U���š�}���]�����v�Ÿ�(�Ç��
those most likely to succeed at a World 
���o���•�•���o���À���o���]�X���X�����Æ�]�•�Ÿ�v�P�U�����Æ�‰���Œ�]���v���������š���o���v�š�X

�d���o���v�š���/�����v�Ÿ�.�����Ÿ�}�v���~�d�/���•
This is the screening of individuals using 
�•���o�����Ÿ�À�����š���•�š�•���(�}�Œ���‰�Z�Ç�•�]�����o�U���‰�Z�Ç�•�]�}�o�}�P�]�����o�U��
�‰�•�Ç���Z�}�o�}�P�]�����o�����v�����•�l�]�o�o�����©�Œ�]���µ�š���•���š�}��
�]�����v�Ÿ�(�Ç���š�Z�}�•�����Á�]�š�Z���š�Z�����‰�}�š���v�Ÿ���o��
for World Class success. Athletes 
selected through TID have had no prior 
involvement in the sport they have been 
�]�����v�Ÿ�.�������(�}�Œ���]�X���X���Œ���Á���o���š���v�š���š���o���v�š�X
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�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•

�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

WILLINGNESS TO DO THE WORKPILLAR 1

ACCESS
Athlete needs to demonstrate they are able to access the sport 
�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

PRIORITISATION
Athlete demonstrates the desire and track record of commitment and 
�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

ENGAGEMENT
Athlete can demonstrate autonomy in the way they chose to engage, 
show curiosity about their sport and planning of their life in sport.

WORK IN CONTEXT
Athletes approach is self directed showing a healthy balance with 
�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

LEARNING BETTER, FASTER
���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ
�{�� ���š�Z�o���š�����š���l���•���}�Á�v���Œ�•�Z�]�‰���}�(���µ�•�]�v�P���u�µ�o�Ÿ�‰�o�����š�Œ���]�v�]�v�P�����v�À�]�Œ�}�v�u���v�š�•���š�}�������������}�u�‰�o���Æ�]�š�Ç 

 and variability to their learning experience.
�{�� ���š�Z�o���š�����Z���•���š�Z�����u�����v�•���š�}���•���o�(�r�(�µ�v�����š�}�����©���v�����l���Ç�����À���v�š�•���š�Z���š���Á�]�o�o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v���� 

accelerate performance development.
�{��Athlete has access to a daily training environment.
�{�� ���š�Z�o���š�������©���v���•���õ�ì�9�=���}�(�����o�o�����À���]�o�����o�����}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�Ÿ���•���š�}���š�Œ���]�v�����v�������������}�����Z�����������Ç���š�Z����

Talent Team.
�{��Athlete has the appropriate equipment for stage of development and has the  

means to acquire equipment as they mature.
�{��Athlete has access to daily training equipment (e.g. blank boss, mirrors, video,  

�•�š�µ�8���•�š�����Œ�Œ�}�Á�•�U���o�]�u���•�����š���X�•�X
�{�� ���š�Z�o���š�����Z���•���v�������•�•���Œ�Ç���u�����v�•���š�}���š�Œ���À���o���š�}�����v�����(�Œ�}�u���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•�� 

and the means to increase their engagement as they move through the pathway.
�{��Athlete has the means to engage fully in the programme demands and future  

demands as they move through the pathway.

�{��One to one Programme Management Sessions and 
Coach Feedback.

�{��Coach Monitored and expressed in athletes IDP.
�{��One to one Programme Management Sessions and 

Performance Parent Forum.

�{�� ���š�Z�o���š�����]�•�����o�Á���Ç�•���‰�µ�v���š�µ���o�����v�����.�v�]�•�Z���•���•���•�•�]�}�v�����•���•�š�Œ�}�v�P�����•���š�Z���Ç���•�š���Œ�š�X
�{�� ���š�Z�o���š�������v�P���P���•���‰�Œ�}�����Ÿ�À���o�Ç���Á�]�š�Z�����}�����Z���•�����v�������o�o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�š���+ 

�š�}���u���v���P�����Ÿ�u�������v�����o�]�(���������o���v�������š�}�������•�š�����+�����š�X��
�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���u���š�µ�Œ�]�š�Ç���]�v�����•�l�]�v�P���(�}�Œ���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����Z���������}�(���Ÿ�u���U���‰�Œ���À���v�Ÿ�v�P�����v�Ç���Ÿ�u���� 

�}�Œ���o�]�(���������o���v���������Œ�]�•�]�•���Á�Z���Œ�����Œ�����o�]�•�Ÿ�����o�o�Ç���‰�}�•�•�]���o���X
�{�� ���š�Z�o���š���������v�������u�}�v�•�š�Œ���š�����Z�}�Á���š�Z�����•�‰�}�Œ�š���.�š�•���]�v�š�}���š�Z���]�Œ���o�]�(���X
�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Á�]�o�o�]�v�P�v���•�•���š�}���Z�.�v���������Á���Ç�[�����v�����š���l���•���Œ���•�‰�}�v�•�]���]�o�]�š�Ç���(�}�Œ���u���l�]�v�P���š�Z�� 

 work happen.
�{�� ���š�Z�o���š�����µ�v�����Œ�•�š���v���•�����v�������������‰�š�•���š�Z���š���‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•�]�v�P���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l���Á�]�o�o���]�v�À�}�o�À���������o���À���o���}�(��

�•�����Œ�]�.�������}�(���•�}�u�����}�š�Z���Œ�������Ÿ�À�]�Ÿ���•�����v�����š�Z���š���š�Z�]�•���Á�]�o�o���]�v���Œ�����•�������•���š�Z���Ç���‰�Œ�}�P�Œ���•�•�� 
through the pathway.

�{��WCPP Athlete Management and WCPP Session 
Reports - include Performance Lifestyle.

�{��One to one Programme Management Sessions and 
Performance Parent Forum.

�{��Coach Monitored and triangulated through 
Academy Leader.

�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•

�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

WILLINGNESS TO DO THE WORKPILLAR 1

ACCESS
Athlete needs to demonstrate they are able to access the sport 
�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

PRIORITISATION
Athlete demonstrates the desire and track record of commitment and 
�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

ENGAGEMENT
Athlete can demonstrate autonomy in the way they chose to engage, 
show curiosity about their sport and planning of their life in sport.

WORK IN CONTEXT
Athletes approach is self directed showing a healthy balance with 
�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

LEARNING BETTER, FASTER
���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ
�{�� ���š�Z�o���š�������}�µ�v�����•���������l���‹�µ�]���l�o�Ç���(�Œ�}�u���•���š�������l�•�����Ç�����}�u�u�]�«�v�P���š�}�����}�v�•�]�•�š���v���Ç���]�v�����‰�‰�Œ�}�����Z���š�}���š�Z�����‰�Œ�}�����•�•�X
�{��Athlete approaches setbacks with a growth-mind-set understanding the principles of long term 

development and their own athlete journey.
�{�� ���š�Z�o���š�����‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���o�}�v�P���š���Œ�u���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������š�Œ���i�����š�}�Œ�Ç���}�À���Œ���•�Z�}�Œ�š���š���Œ�u���Á�]�v�•�����v�����‰�o���v�•���(�}�Œ���š�Z�]�•���������}�Œ���]�v�P�o�Ç�X
�{�� ���š�Z�o���š���������Ÿ�À���o�Ç�����}�u�u�µ�v�]�����š���•���}�Œ���š���l���•���}�Á�v���Œ�•�Z�]�‰���}�(�����Z���v�P�]�v�P�������š�Œ���]�v�]�v�P���•���•�•�]�}�v���]�(���š�Z���Ç���Œ�����}�P�v�]�•���� 

it is not a quality learning experience.
�{��Athlete engages fully and consistently in the work that is set.
�{�� ���š�Z�o���š�����]�•���‰�µ�v���š�µ���o�����v�����‰�Œ���•���v�š�����š�����o�o���•���•�•�]�}�v�•�U�����������‰�š�•���]�v�À�]�š���Ÿ�}�v�•���]�v�������Ÿ�u���o�Ç���u���v�v���Œ�����v�������}���•�v�[�š�� 

make excuses.
�{�� ���š�Z�o���š�����]�•���‰�Œ�}�����Ÿ�À�����]�v�����v�•�µ�Œ�]�v�P���š�Z���Ç�����Œ�������v�š���Œ�������]�v�š�}�����}�u���•�Ÿ�������À���v�š�•���š�Z���š���Á�]�o�o���}�+���Œ���š�Z���u������ 

�‰�o���ž�}�Œ�u���(�}�Œ���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����������À���o�}�‰�u���v�š�X
�{�� ���š�Z�o���š���������l�v�}�Á�o�����P���•�����v�����‰�o���v�•���(�}�Œ���‰���Œ�]�}���•���}�(���Ÿ�u�������}�v�•�š�Œ���]�v�š�X

�{��One to one Programme 
Management Sessions and Coach 
Feedback.

�{�� ���š�Z�o���š�����š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v��
tracker and IDP programme 
planner.

�{�� �����������u�Ç�����©���v�����v�������Œ�����}�Œ�������v����
triangulated coach assessment 
tracking.

�{�� ���š�Z�o���š�����‰�Œ�}�����Ÿ�À���o�Ç���Á�}�Œ�l�•���]�v���������}�o�o�����}�Œ���Ÿ�À�����Á���Ç���Á�]�š�Z���}�š�Z���Œ���u���u�����Œ�•���}�(���š�Z�����š�����u���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���š�Z���]�Œ��
development for the good of Great Britain.

�{�� ���š�Z�o���š�����•�����l�•���š�}�����µ�]�o�����‰�Œ�}���µ���Ÿ�À�����Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�•���Á�]�š�Z�]�v���š�Z�����š�����u�U�����v�����Á�}�Œ�l�•���š�}���u���]�v�š���]�v���š�Z���•����
�Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�•�X

�{�� ���š�Z�o���š�������‰�‰�Œ�}�����Z���•���š�Z�������}�����Z�r���š�Z�o���š�����Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�����•�������‰���Œ�š�v���Œ�•�Z�]�‰�����v�����š���l���•���Œ���•�‰�}�v�•�]���]�o�]�š�Ç���(�}�Œ��
���}�u�u�µ�v�]�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���v�������•���š�}���š�Z�������}�����Z�X

�{�� ���š�Z�o���š�����Œ�����}�P�v�]�•���•���š�Z�����]�u�‰�}�Œ�š���v�������}�(�������]�v�P�����v�����+�����Ÿ�À�����Œ�}�o�����u�}�����o���Á�]�š�Z�]�v�����v�����}�µ�š�•�]�������š�Z�����•�‰�}�Œ�š�� 
���v�������v�P���P���•���Á�]�š�Z�������Ÿ�À�]�Ÿ���•�����v�š�Z�µ�•�]���•�Ÿ�����o�o�Ç���š�}���š�Z�]�•�����v���X

�{��Athlete can demonstrate a healthy approach to their training
�{�� ���š�Z�o���š���������v�������u�}�v�•�š�Œ���š�������������o���v�������}�(���Z�}�Á�l�Á�Z���v���š�Z�����•�‰�}�Œ�š���.�š�•���]�v���š�Z���]�Œ���o�]�(���X
�{�� ���š�Z�o���š���������u�}�v�•�š�Œ���š���•�����v���]�v�š�Œ�]�v�•�]�����u�}�Ÿ�À���Ÿ�}�v���š�}�����}���š�Z�����v�������•�•���Œ�Ç���Á�}�Œ�l�U���Á�]�š�Z�}�µ�š���µ�v���µ�������Æ�š���Œ�v���o��

reminders/nudging (e.g. personal coach, parents, teachers, peers).
�{�� ���š�Z�o���š���������v�������u�}�v�•�š�Œ���š�������v���µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���š�Z�����Á�}�Œ�l�������]�v�P�������u�����v�•���š�}���������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�À�������v���X

�{��One to one Programme 
Management Sessions and Coach 
Feedback.

�{�� �W���Œ�•�}�v���o�]�•���Ÿ�}�v���}�(���š�Z�����/���W��
Programme Planner and coach 
feedback.

�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•

�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

WILLINGNESS TO DO THE WORKPILLAR 1

ACCESS
Athlete needs to demonstrate they are able to access the sport 
�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

PRIORITISATION
Athlete demonstrates the desire and track record of commitment and 
�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

ENGAGEMENT
Athlete can demonstrate autonomy in the way they chose to engage, 
show curiosity about their sport and planning of their life in sport.

WORK IN CONTEXT
Athletes approach is self directed showing a healthy balance with 
�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

LEARNING BETTER, FASTER
���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ
�{�� ���š�Z�o���š�������}�u�u�µ�v�]�����š���•���‰�Œ�}�����Ÿ�À���o�Ç���Á�]�š�Z���š�Z���]�Œ���‰�Œ�}�P�Œ���u�u�������}�����Z�������}�µ�š���Á�Z���š���š�Z���Ç���(�����o���]�•���Á�}�Œ�l�]�v�P�� 

���v�����Á�Z���š�����}�µ�o�����Á�}�Œ�l�������©���Œ�X
�{�� ���š�Z�o���š���������Ÿ�À���o�Ç�����Æ�‰���Œ�]�u���v�š�•���Á�]�š�Z���š�Z���]�Œ���o�����Œ�v�]�v�P���š�}���•�������Á�Z���š���Á�}�Œ�l�•�������•�š���(�}�Œ���š�Z���u�����•�����v���]�v���]�À�]���µ���o�� 

and then communicates this accordingly.
�{�� ���š�Z�o���š�������}�u�u�µ�v�]�����š���•�����+�����Ÿ�À���o�Ç���Á�]�š�Z���š�Z���]�Œ���Z�d�����u���D���[�������}�µ�š���Á�Z���š���š�Z���Ç�����Œ�����o�����v�]�v�P�����v�����Á�Z���š���š�Z���]�Œ��

needs are regularly.
�{�� ���š�Z�o���š�����l�����‰�•�����������š���]�o���������š�Z�o���š�����Œ���G�����Ÿ�}�v���o�}�P�l�i�}�µ�Œ�v���o�����v�����µ�•���•���š�Z�]�•���Œ���š�Œ�}�•�‰�����Ÿ�À���o�Ç���š�}���Œ���(���Œ���v������ 

what works/did work for them.
�{��Athlete sets regular, SMART goals with their coach and takes responsibility for making this happen.
�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Á�]�o�o�]�v�P�v���•�•���š�}�����v�P���P�����Á�]�š�Z���š�Z���]�Œ���‰�����Œ�•���š�}���u���Æ�]�u�]�•�����š�Z���]�Œ���o�����Œ�v�]�v�P���}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�Ÿ���•�X
�{��Athlete shows a willingness to take the lead in one to one sessions with programme manager.
�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Z�Œ���•�‰�}�v�•���[���š�}�����}�����Z�]�v�P���}�+���Œ���������µ�Œ�]�v�P�����}�����Z�]�v�P���•���•�•�]�}�v�����v�����}�v���Œ���š�µ�Œ�v���š�}���š�Z�����v���Æ�š�� 

session (technical, physical  and psychological responsiveness).

�{��Coach and athlete feedback,  
one-to -ones and Performance 
Parents Forum.

�{��Programme Management 
feedback triangulated with SSSM 
���v�������}�����Z�]�v�P���•�š���+�����v�����/���W�����v����
athlete one-to-one.

�{��Evidenced within IDP.
�{�� �����������u�Ç���o���������Œ���}���•���Œ�À���Ÿ�}�v�����v����

Athlete IDP tracking.
�{��One to one Programme 

Management Sessions and 
Performance Parent Forum.

�{��Triangulated coach assessment 
tracker and sport science 
medicine feedback.

�]�v���o�µ���]�v�P���š�Œ���]�v�]�v�P���(�����]�o�]�Ÿ���•�U�����‹�µ�]�‰�u���v�š�U���•�}���]���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Œ���o���À���v�š��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}�����v�P���P�������š���•�µ�8���]���v�š���o���À���o�•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���(�µ�š�µ�Œ����
�t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�š���v�Ÿ���o�X

�‰�Œ�]�}�Œ�]�Ÿ�•���•���š�Z�]�•���Á�}�Œ�l�X

�š�Z���]�Œ���Á�]�����Œ���o�]�(�������v�����]�����v�Ÿ�š�Ç�X

���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���Œ���•�‰�}�v�•�]�À���v���•�•���š�}���š�Œ���]�v�]�v�P�����v�������}�����Z�]�v�P���}�+���Œ�•�����v����
�š���l���•�������o���������]�v�����•�l�]�v�P���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�����v�������]�Œ�����Ÿ�v�P���š�Z���]�Œ���}�Á�v���i�}�µ�Œ�v���Ç�X
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�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

ACCURATE EXECUTIONPILLAR 2

�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ

EXECUTION
A deliberate approach to bring about consistent and accurate 
���Æ�����µ�Ÿ�}�v�����v�����������o�����Œ���µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���Z�}�Á���š�Z�]�•���(�����o�•�X

�{�� ���š�Z�o���š�����Z���•�����o�����Œ���µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���Á�Z���š�����}�v�•�Ÿ�š�µ�š���•���P�}�}�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�����v��������

�{�� ���š�Z�o���š���������v�������u�}�v�•�š�Œ���š�����P�}�o�����•�š���v�����Œ�������š���o�}�Á���]�v�š���v�•�]�š�Ç���•�Z�}�}�Ÿ�v�P�l�u�}�À���u���v�š��
�‰���©���Œ�v���~���o�}�•�������o���v�l�����}�•�•�•

�{�� ���š�Z�o���š�����•�š�Œ�]�À���•���(�}�Œ���P�}�}�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���]�v���š�Z���]�Œ���•�Z�}�}�Ÿ�v�P�����À���Œ�Ç���Ÿ�u����
�{�� ���š�Z�o���š���������u�}�v�•�š�Œ���š���•�����}�v�•�]�•�š���v���Ç���]�v�����Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v���Á�]�š�Z�]�v��

�•�š���P�����}�(���•�l�]�o�o�•�������‹�µ�]�•�]�Ÿ�}�v���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�}���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������

�{��

VOLUME
���š�Z�o���š�������v�P���P���•���]�v���š�Z�����•�‰�}�Œ�š���•�µ�8���]���v�š�o�Ç���š�}�����}���š�Z�����Z�}�µ�Œ�•�����v����
�À�}�o�µ�u�����Œ���‹�µ�]�Œ�������š�}���u���l�����•�]�P�v�]�.�����v�š���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������P���]�v�•�X

�{�� ���š�Z�o���š�������v�P���P���•���]�v���š�Œ���]�v�]�v�P���.�À���������Ç�•�������Á�����l
�{�� ���š�Z�o���š�����]�•�����}�u�‰�o���Ÿ�v�P���ó�ñ�ì���š�}���í�ì�ì�ì�����Œ�Œ�}�Á�•���‰���Œ���Á�����l���~�}�v�����À���Œ���P���•

�{��

ALIGNMENT/BODY POSITION
Athlete has reasonable body awareness to be able to move into 
�š�Z�����Œ�]�P�Z�š���‰�}�•�š�µ�Œ���U���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•�����v�������o�]�P�v�u���v�š�X���d�Z�����(�µ�v�����u���v�š���o��
�u�}�À���u���v�š���‰���©���Œ�v�•�����Æ�]�•�š���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�l�]�o�o�•�������À���o�}�‰�u���v�š���(�}�Œ���š�Z����
sport.

�{��
�~���u�����Œ���r���]�v���8���]���v�š�����o�]�P�v�u���v�š�•���}�Œ���P�Œ�����š���Œ���š�Z���v���í�ô�ì�������P�Œ�����•���~�Z�������r��

�{�� ���Œ���Á�����o���}�Á�����v�P�o�����]�v���Œ���o���Ÿ�}�v���š�}�����Œ�Œ�}�Á���o���µ�v���Z�����v�P�o���W���ñ���š�}���í�ì�������P�Œ�����•���~�'�Œ�����v�•�U��
�o���•�•���š�Z���v���ñ�������P�Œ�����•���~���u�����Œ���r���‰�}�}�Œ�����}���Ç���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�l�Á�����l���(�Œ�}�v�š���•�Z�}�µ�o�����Œ��
�u�����v�]�v�P���Z���������}�(���Z�µ�u���Œ�}�µ�•���o�]�l���o�Ç���š�}���i�µ�u�‰���µ�‰���}�v�����Æ�����µ�Ÿ�}�v�•���}�Œ���P�Œ�����š���Œ���š�Z���v��
�í�ì�������P�Œ�����•���~�Z�������r���‰�}�š���v�Ÿ���o�����}�u�]�v���v�������}�(���µ�‰�‰���Œ���š�Œ���‰�•�����v�����]�v�i�µ�Œ�Ç���Œ�]�•�l�•

�{��

EXECUTION IN PERFORMANCE
Athlete demonstrates some ability to take training form 
�]�v�š�}�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����v�����•�Z�}�Á�•�����v�����‰�‰���Ÿ�š�������v�������v�i�}�Ç�u���v�š���(�}�Œ��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����v�����Á�]�v�v�]�v�P�X

�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���•�]�P�v�•���š�Z���š���š�Z���Ç�����Œ�������©���u�‰�Ÿ�v�P���š�}���u���]�v�š���]�v���š�Z���]�Œ���š�����Z�v�]�����o��
�(�}�Œ�u���}�(���‰�}�•�š�µ�Œ�������v�������o�]�P�v�u���v�š���µ�v�����Œ���‰�Œ���•�•�µ�Œ�����Á�Z���v���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���(�}�Œ���•���}�Œ��

�{��
�����������u�Ç���o���À���o���Œ���o���Ÿ�À�����š�}�����}�Z�}�Œ�š

�{��

�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ

���Æ�����µ�Ÿ�}�v�����v�����������o�����Œ���µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���Z�}�Á���š�Z�]�•���(�����o�•�X

�{�� ���š�Z�o���š�����Z���•�����o�����Œ���µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���Á�Z���š�����}�v�•�Ÿ�š�µ�š���•���P�}�}�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�����v��������
focus on the process not the outcome of this

�{�� ���š�Z�o���š���������v�������u�}�v�•�š�Œ���š�����P�}�o�����•�š���v�����Œ�������š���o�}�Á���]�v�š���v�•�]�š�Ç���•�Z�}�}�Ÿ�v�P�l�u�}�À���u���v�š��
�‰���©���Œ�v���~���o�}�•�������o���v�l�����}�•�•�•

�{�� ���š�Z�o���š�����•�š�Œ�]�À���•���(�}�Œ���P�}�}�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���]�v���š�Z���]�Œ���•�Z�}�}�Ÿ�v�P�����À���Œ�Ç���Ÿ�u����
�{�� ���š�Z�o���š���������u�}�v�•�š�Œ���š���•�����}�v�•�]�•�š���v���Ç���]�v�����Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v���Á�]�š�Z�]�v��

�•�š���P�����}�(���•�l�]�o�o�•�������‹�µ�]�•�]�Ÿ�}�v���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�}���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������

�{��Coach assessment (triangulated)

���š�Z�o���š�������v�P���P���•���]�v���š�Z�����•�‰�}�Œ�š���•�µ�8���]���v�š�o�Ç���š�}�����}���š�Z�����Z�}�µ�Œ�•�����v����
�À�}�o�µ�u�����Œ���‹�µ�]�Œ�������š�}���u���l�����•�]�P�v�]�.�����v�š���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������P���]�v�•�X

�{�� ���š�Z�o���š�������v�P���P���•���]�v���š�Œ���]�v�]�v�P���.�À���������Ç�•�������Á�����l
�{�� ���š�Z�o���š�����]�•�����}�u�‰�o���Ÿ�v�P���ó�ñ�ì���š�}���í�ì�ì�ì�����Œ�Œ�}�Á�•���‰���Œ���Á�����l���~�}�v�����À���Œ���P���•

�{��Monitoring spreadsheet

�š�Z�����Œ�]�P�Z�š���‰�}�•�š�µ�Œ���U���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•�����v�������o�]�P�v�u���v�š�X���d�Z�����(�µ�v�����u���v�š���o��
�u�}�À���u���v�š���‰���©���Œ�v�•�����Æ�]�•�š���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�l�]�o�o�•�������À���o�}�‰�u���v�š���(�}�Œ���š�Z����

�{��Front shoulder angle: 170 to 180 degrees (Green), less than 170 degrees 
�~���u�����Œ���r���]�v���8���]���v�š�����o�]�P�v�u���v�š�•���}�Œ���P�Œ�����š���Œ���š�Z���v���í�ô�ì�������P�Œ�����•���~�Z�������r��
overdrawn and risk of injury to sterno-clavicular joint)

�{�� ���Œ���Á�����o���}�Á�����v�P�o�����]�v���Œ���o���Ÿ�}�v���š�}�����Œ�Œ�}�Á���o���µ�v���Z�����v�P�o���W���ñ���š�}���í�ì�������P�Œ�����•���~�'�Œ�����v�•�U��
�o���•�•���š�Z���v���ñ�������P�Œ�����•���~���u�����Œ���r���‰�}�}�Œ�����}���Ç���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�l�Á�����l���(�Œ�}�v�š���•�Z�}�µ�o�����Œ��
�u�����v�]�v�P���Z���������}�(���Z�µ�u���Œ�}�µ�•���o�]�l���o�Ç���š�}���i�µ�u�‰���µ�‰���}�v�����Æ�����µ�Ÿ�}�v�•���}�Œ���P�Œ�����š���Œ���š�Z���v��
�í�ì�������P�Œ�����•���~�Z�������r���‰�}�š���v�Ÿ���o�����}�u�]�v���v�������}�(���µ�‰�‰���Œ���š�Œ���‰�•�����v�����]�v�i�µ�Œ�Ç���Œ�]�•�l�•

�{��Video analysis from coronal plane

�]�v�š�}�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����v�����•�Z�}�Á�•�����v�����‰�‰���Ÿ�š�������v�������v�i�}�Ç�u���v�š���(�}�Œ��
���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����v�����Á�]�v�v�]�v�P�X

�{�� ���š�Z�o���š�����•�Z�}�Á�•���•�]�P�v�•���š�Z���š���š�Z���Ç�����Œ�������©���u�‰�Ÿ�v�P���š�}���u���]�v�š���]�v���š�Z���]�Œ���š�����Z�v�]�����o��
�(�}�Œ�u���}�(���‰�}�•�š�µ�Œ�������v�������o�]�P�v�u���v�š���µ�v�����Œ���‰�Œ���•�•�µ�Œ�����Á�Z���v���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���(�}�Œ���•���}�Œ��

�{��Athletes can score at a level and distance commensurate with Performance 
�����������u�Ç���o���À���o���Œ���o���Ÿ�À�����š�}�����}�Z�}�Œ�š

�{��Score and distance matrix and triangulated coach assessment
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�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

PHYSICAL READINESSPILLAR 3

�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•
�E�}�š�����^�š���P�����í���]�•�����‰�‰�o�]�������o�����š�}���µ�v�����Œ���Ç�����Œ���}�o���•���í�ð�•�����v�����^�š���P�����í�=���š�}���í�ð���Ç�����Œ���}�o���•�����v�����}�o�����Œ��
�Á�]�š�Z�����Œ���Z���Œ�•���}�À���Œ���í�ð�������]�v�P�����•�•���•�•���������P���]�v�•�š�����}�š�Z���^�š���P�����í�����v�����^�š���P�����í�=�������v���Z�u���Œ�l�•�X

STRENGTH
�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���Œ���•���Œ�À�����}�(���š�Z�����µ�‰�‰���Œ�����}���Ç�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P���u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}��
�.�v�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š���š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•��
���v�����Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š�������‰�}�µ�v�����P�����Œ���G�����Ÿ�À�����}�(���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

CORE
�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���‹�µ���o�]�Ÿ���•�����v���������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����š�Œ�µ�v�l�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P��
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}���•�š�����]�o�]�•�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š��
�š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•�U���Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�µ�v�����P���U�����v�����‰���Œ�š�µ�Œ�����Ÿ�}�v�•��
associated with release.

PREHAB (INJURY PREVENTION)
�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���(�µ�v���Ÿ�}�v���o�������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����}�(���š�Z�����•�����‰�[�����v�������µ�+���(�}�Œ��
�‰�Œ���À���v�Ÿ�}�v���}�(�����v�����Œ�}���µ�•�š�v���•�•���(�Œ�}�u���]�v�i�µ�Œ�Ç�X���/�u�‰�Œ�}�À�������•�š�����]�o�]�š�Ç���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������Œ�}�µ�v�����š�Z����
shoulder complex.

STABILITY
�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���o�}�Á���Œ���o�]�u�������v�����o�µ�u���}�‰���o�À�]�����•�š�����]�o�]�š�Ç�����v�����]�š�[�•���Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���š�}���š�Œ�µ�v�l�����v����
�µ�‰�‰���Œ�����}���Ç���(�µ�v���Ÿ�}�v���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�����P�o�}�����o���•�š�����]�o�]�š�Ç���š�Z���š�����Œ�����š���•�������•�}�o�]�����(�}�µ�v�����Ÿ�}�v���(�}�Œ��
�(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

BODY MANAGEMENT
�h�•�����}�(���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�U���Z�Ç���Œ���Ÿ�}�v�����v�����š�Œ���À���o���š�����Ÿ���•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���}�‰�Ÿ�u���o���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������
�����À���o�}�‰�u���v�š�����v�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ

�{��STAGE 1+ �^�š�Œ���v�P�š�Z�����v���µ�Œ���v�������r���/�v�š���v�•�]�.�����Ÿ�}�v���}�(���À�}�o�µ�u���U���]�v���Œ�����•������
�•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������u���v�������v�����u�}�Œ�����]�v�š���v�•�]�À�����o�}�����]�v�P���•�š�Œ���š���P�]���•���(�}�Œ��
�Á�Z�}�o�������}���Ç���]�v�š���P�Œ�]�š�Ç���(�}�µ�v�����Ÿ�}�v���•�š�Œ���v�P�š�Z�������À���o�}�‰�u���v�š�X���d�Z�]�•���Á�]�o�o��������
�����Z�]���À�������š�Z�Œ�}�µ�P�Z���]�v�š�Œ�}���µ���Ÿ�}�v���}�(���(�Œ�������Á���]�P�Z�š�����Œ�]�o�o�•�U���o�}�������������v�������}���Ç��
weight compounds, and free supported exercises

�{��STAGE 1+���>�}�����o�]�•�������•�š�Œ���v�P�š�Z�������‰�����]�š�Ç���r���/�v�š���v�•�]�.�����Ÿ�}�v���}�(���À�}�o�µ�u���U��
�]�v���Œ�����•�������•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������u���v�������v�����u�}�Œ�����]�v�š���v�•�]�À�����o�}�����]�v�P��
strategies for lower threshold strengthening of local sites

�{�� �^�š���P�����í���>�}�����o�]�•�������•�š�Œ���v�P�š�Z�������‰�����]�š�Ç���r���/�v�š���v�•�]�.�����Ÿ�}�v���}�(���À�}�o�µ�u���U��
�]�v���Œ�����•�������•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������u���v�������v�����u�}�Œ�����]�v�š���v�•�]�À�����o�}�����]�v�P��
strategies for lower threshold strengthening of local sites

�{�� �^�š���P�����í���^�š�Œ���v�P�š�Z�����v���µ�Œ���v�������r���/�v�š���v�•�]�.�����Ÿ�}�v���}�(���À�}�o�µ�u���U���]�v���Œ�����•������
�•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������u���v�������v�����u�}�Œ�����]�v�š���v�•�]�À�����o�}�����]�v�P���•�š�Œ���š���P�]���•���(�}�Œ��
whole body integrity strength endurance, achieved namely through  
���}���Ç���Á���]�P�Z�š�����}�u�‰�}�µ�v���•�U�����µ�š���������]�Ÿ�}�v���o���(�Œ�������•�µ�‰�‰�}�Œ�š���������Æ���Œ���]�•���•

�{��Upper limb work capacity benchmarks  
�~�^�µ�‰�]�v�����‰�µ�o�o���µ�‰�•�U���W�µ�•�Z���µ�‰�•�U���d�Œ�]�����‰�•�����]�‰�•�U�����Œ�µ���]�.�Æ���Z�}�o���•�X

�{��Upper limb work capacity benchmarks  
(Supine pull ups, Push ups, Triceps dips).

�{�� �^�š���P�����í�=���W�]�o�o���Œ�����}�v���]�Ÿ�}�v�]�v�P���r�����d�h�d�������À���o�}�‰�u���v�š���}�(���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�š�µ�Œ���o��
�‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���µ�v�����Œ���Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���•���P�]�©���o�����v�������}�Œ�}�v���o���‰�o���v���•

�{�� �^�š���P�����í�=�������•�]�����Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���š�Œ�µ�v�l�����v�����Z�]�‰�����]�•�•�}���]���Ÿ�}�v��
���v���}�u�‰���•�•�]�v�P���•���P�]�©���o�U�����}�v�š�Œ���o���š���Œ���o�����v�������v�Ÿ�r�Œ�}�š���Ÿ�}�v���o���o�}�����]�v�P

�{�� �^�š���P�����í�=���^���P�u���v�š���o�����}�v�š�Œ�}�o�U���•�l�]�o�o�������‹�µ�]�•�]�Ÿ�}�v�����Œ�}�µ�v�������}�}�Œ���]�v���Ÿ�}�v��
���v�����v�}�v���Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���o���š���Œ���o�����v�����Œ�}�š���Ÿ�}�v���o�����]�•�•�}���]���Ÿ�}�v���}�(���‰���o�À�]�•��
and trunk, and strength progression

�{�� �^�š���P�����í���W�]�o�o���Œ�����}�v���]�Ÿ�}�v�]�v�P���r���d�h�d�������À���o�}�‰�u���v�š���}�(���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�š�µ�Œ���o��
�‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���µ�v�����Œ���Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���•���P�]�©���o�����v�������}�Œ�}�v���o���‰�o���v���•

�{�� �^�š���P�����í�������•�]�����Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���š�Œ�µ�v�l�����v�����Z�]�‰�����]�•�•�}���]���Ÿ�}�v��
���v���}�u�‰���•�•�]�v�P���•���P�]�©���o�U�����}�v�š�Œ���o���š���Œ���o�����v�������v�Ÿ�r�Œ�}�š���Ÿ�}�v���o���o�}�����]�v�P

�{�� �^�š���P�����í���^���P�u���v�š���o�����}�v�š�Œ�}�o�U���•�l�]�o�o�������‹�µ�]�•�]�Ÿ�}�v�����Œ�}�µ�v�������}�}�Œ���]�v���Ÿ�}�v�����v����
�v�}�v���Á���]�P�Z�š���������Œ�]�v�P���o���š���Œ���o�����v�����Œ�}�š���Ÿ�}�v���o�����]�•�•�}���]���Ÿ�}�v���}�(���‰���o�À�]�•�����v����
trunk, and strength progression

�{��Trunk work capacity benchmarks (Prone hold, V-sit, Side plank).
�{�� ���•�•���•�•�������‹�µ���o�]�š���Ÿ�À���o�Ç���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z�������}�u�‰���š���v���Ç���•���Œ�����v���]�v���š�Z����

���]�•�•�}���]���Ÿ�}�v���}�(���‰���o�À�]�•�����v�����š�Œ�µ�v�l�����}�u�‰���š���v���Ç���š���•�š�X
�{��Trunk work capacity benchmarks (Prone hold, V-sit, Side plank).

�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���Œ���•���Œ�À�����}�(���š�Z�����µ�‰�‰���Œ�����}���Ç�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P���u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}��
�.�v�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š���š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•��
���v�����Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š�������‰�}�µ�v�����P�����Œ���G�����Ÿ�À�����}�(���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���‹�µ���o�]�Ÿ���•�����v���������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����š�Œ�µ�v�l�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P��
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}���•�š�����]�o�]�•�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š��
�š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•�U���Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�µ�v�����P���U�����v�����‰���Œ�š�µ�Œ�����Ÿ�}�v�•��

�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���(�µ�v���Ÿ�}�v���o�������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����}�(���š�Z�����•�����‰�[�����v�������µ�+���(�}�Œ��
�‰�Œ���À���v�Ÿ�}�v���}�(�����v�����Œ�}���µ�•�š�v���•�•���(�Œ�}�u���]�v�i�µ�Œ�Ç�X���/�u�‰�Œ�}�À�������•�š�����]�o�]�š�Ç���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������Œ�}�µ�v�����š�Z����

�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���o�}�Á���Œ���o�]�u�������v�����o�µ�u���}�‰���o�À�]�����•�š�����]�o�]�š�Ç�����v�����]�š�[�•���Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���š�}���š�Œ�µ�v�l�����v����
�µ�‰�‰���Œ�����}���Ç���(�µ�v���Ÿ�}�v���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�����P�o�}�����o���•�š�����]�o�]�š�Ç���š�Z���š�����Œ�����š���•�������•�}�o�]�����(�}�µ�v�����Ÿ�}�v���(�}�Œ��
�(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�h�•�����}�(���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�U���Z�Ç���Œ���Ÿ�}�v�����v�����š�Œ���À���o���š�����Ÿ���•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���}�‰�Ÿ�u���o���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������
�����À���o�}�‰�u���v�š�����v�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�X
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�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

PHYSICAL READINESSPILLAR 3

�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•
�E�}�š�����^�š���P�����í���]�•�����‰�‰�o�]�������o�����š�}���µ�v�����Œ���Ç�����Œ���}�o���•���í�ð�•�����v�����^�š���P�����í�=���š�}���í�ð���Ç�����Œ���}�o���•�����v�����}�o�����Œ��
�Á�]�š�Z�����Œ���Z���Œ�•���}�À���Œ���í�ð�������]�v�P�����•�•���•�•���������P���]�v�•�š�����}�š�Z���^�š���P�����í�����v�����^�š���P�����í�=�������v���Z�u���Œ�l�•�X

STRENGTH
�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���Œ���•���Œ�À�����}�(���š�Z�����µ�‰�‰���Œ�����}���Ç�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P���u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}��
�.�v�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š���š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•��
���v�����Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š�������‰�}�µ�v�����P�����Œ���G�����Ÿ�À�����}�(���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

CORE
�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���‹�µ���o�]�Ÿ���•�����v���������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����š�Œ�µ�v�l�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P��
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}���•�š�����]�o�]�•�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š��
�š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•�U���Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�µ�v�����P���U�����v�����‰���Œ�š�µ�Œ�����Ÿ�}�v�•��
associated with release.

PREHAB (INJURY PREVENTION)
�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���(�µ�v���Ÿ�}�v���o�������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����}�(���š�Z�����•�����‰�[�����v�������µ�+���(�}�Œ��
�‰�Œ���À���v�Ÿ�}�v���}�(�����v�����Œ�}���µ�•�š�v���•�•���(�Œ�}�u���]�v�i�µ�Œ�Ç�X���/�u�‰�Œ�}�À�������•�š�����]�o�]�š�Ç���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������Œ�}�µ�v�����š�Z����
shoulder complex.

STABILITY
�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���o�}�Á���Œ���o�]�u�������v�����o�µ�u���}�‰���o�À�]�����•�š�����]�o�]�š�Ç�����v�����]�š�[�•���Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���š�}���š�Œ�µ�v�l�����v����
�µ�‰�‰���Œ�����}���Ç���(�µ�v���Ÿ�}�v���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�����P�o�}�����o���•�š�����]�o�]�š�Ç���š�Z���š�����Œ�����š���•�������•�}�o�]�����(�}�µ�v�����Ÿ�}�v���(�}�Œ��
�(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

BODY MANAGEMENT
�h�•�����}�(���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�U���Z�Ç���Œ���Ÿ�}�v�����v�����š�Œ���À���o���š�����Ÿ���•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���}�‰�Ÿ�u���o���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������
�����À���o�}�‰�u���v�š�����v�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ

�{�� �^�š���P�����í�=�������À���o�}�‰���Á�}�Œ�l�������‰�����]�š�Ç�����v�������v���µ�Œ���v�������}�(�����µ�+�����v�����•�����‰�µ�o����
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����(�}�Œ�����v���µ�Œ�]�v�P���Z�]�P�Z���š�Œ���]�v�]�v�P���À�}�o�µ�u���•�����v�����(�}�Œ���}�‰�Ÿ�u�µ�u��
performance throughout comp.

�{�� �^�š���P�����í�=���,�]�P�Z�o�Ç�����8���]���v�š���(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������]�o�]�š�Ç���}�(���š�Z����
�•�����‰�µ�o���U�����µ�+�����v���������o�š�}�]�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�������}�š�Z���•�‰�����]�.�����o�o�Ç�����v�����v�}�v�r
�•�‰�����]�.�����o�o�Ç���(�}�Œ�����Œ���Z���Œ�Ç�U���š�}�����v�•�µ�Œ�����•�š�Œ�}�v�P���š�Z�}�Œ�����]�����•�����‰�µ�o���Œ���Œ�Ç�š�Z�u�v�]�v�P�X

�{�� �^�š���P�����í�������À���o�}�‰���Á�}�Œ�l�������‰�����]�š�Ç�����v�������v���µ�Œ���v�������}�(�����µ�+�����v�����•�����‰�µ�o����
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����(�}�Œ�����v���µ�Œ�]�v�P���Z�]�P�Z���š�Œ���]�v�]�v�P���À�}�o�µ�u���•�����v�����(�}�Œ���}�‰�Ÿ�u�µ�u��
performance throughout comp.

�{�� �^�š���P�����í���,�]�P�Z�o�Ç�����8���]���v�š���(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�š�����]�o�]�•���Ÿ�}�v�������]�o�]�š�Ç�����}�š�Z��
�•�‰�����]�.�����o�o�Ç�����v�����v�}�v���•�‰�����]�.�����o�o�Ç���(�}�Œ�����Œ���Z���Œ�Ç�U���š�}�����v�•�µ�Œ�����•�š�Œ�}�v�P���š�Z�}�Œ�����]����
scapular rythmning

�{�� �h�v�o�}���������������Œ�]�À���Ÿ�À�����}�(���•���v�]�}�Œ�����µ�+���Á�}�Œ�l�������‰�����]�š�Ç�����•�•���•�•�u���v�š�X
�{�� ���•�•���•�•�������‹�µ���o�]�š���Ÿ�À���o�Ç���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z�������}�u�‰���š���v���Ç���•���Œ�����v���]�v���š�Z����

�‰�Œ�}�‰�Œ�]�}�����‰�Ÿ�}�v�����v�����u�}�À���u���v�š�����}�v�š�Œ�}�o���}�(���•�����‰�µ�o���Œ�����v�����•�Z�}�µ�o�����Œ��
competency test.

�{�� �^�š���P�����í�=��Develop work capacity and endurance of the lumbo pelvic 
musculature for enduring high volumes of on feet work so that load 
�����v�����������]�•�š�Œ�]���µ�š���������+�����Ÿ�À���o�Ç�����v�����o�}�Á���Œ���������l���Z�����o�š�Z���u���]�v�š���]�v�����X

�{�� �^�š���P�����í�=���W�}�•�]�Ÿ�}�v���o�����Á���Œ���v���•�•�����v�������}�v�š�Œ�}�o���}�(���‰���o�À�]�•�X�����v��
�µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���.�v���]�v�P�����v�����u���]�v�š���]�v�]�v�P���v���µ�š�Œ���o���•�‰�]�v��

�{�� �^�š���P�����í���W���o�À�]�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����(�µ�v���Ÿ�}�v�����v�����Á�}�Œ�l�������‰�����]�š�Ç�X
�{�� �^�š���P�����í���W�}�•�]�Ÿ�}�v���o�����Á���Œ���v���•�•���}�(���‰���o�À�]�•�����v�����µ�v�����Œ�•�š���v���]�v�P���}�(���v���µ�š�Œ���o

�{�� �h�v�o�}���������������Œ�]�À���Ÿ�À�����}�(���•���v�]�}�Œ�����µ�+���Á�}�Œ�l�������‰�����]�š�Ç�����•�•���•�•�u���v�š�X
�{�� ���•�•���•�•�������‹�µ���o�]�š���Ÿ�À���o�Ç���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z�������}�u�‰���š���v���Ç���•���Œ�����v���]�v���š�Z����

�‰�Œ�}�‰�Œ�]�}�����‰�Ÿ�}�v�����v�����u�}�À���u���v�š�����}�v�š�Œ�}�o���}�(���•�����‰�µ�o���Œ�����v�����•�Z�}�µ�o�����Œ��
competency test.

�{��Athlete fully engages in all project work around body management
�{�� ���š�Z�o���š���������u�}�v�•�š�Œ���š���•�������Ÿ�À�������‰�‰�o�]�����Ÿ�}�v���}�(���Á�Z���š���Z���•���������v���o�����Œ�v������

through project around body management.
�{�� ���š�Z�o���š�����•���š�•�����v�����Æ���u�‰�o�����š�}���}�š�Z���Œ�•���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���‰�}�•�]�Ÿ�À�������}���Ç��

management.
�{�� ���š�Z�o���š�����u�}�Ÿ�À���š���•���}�š�Z���Œ�•�X

�{��Programme management assessment  triangulated with sport 
science, medicine, coaches.

�{��Athlete feedback (group)

�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���Œ���•���Œ�À�����}�(���š�Z�����µ�‰�‰���Œ�����}���Ç�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P���u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}��
�.�v�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š���š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•��
���v�����Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š�������‰�}�µ�v�����P�����Œ���G�����Ÿ�À�����}�(���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�/�u�‰�Œ�}�À���u���v�š���}�(���š�Z�����•�š�Œ���v�P�š�Z���‹�µ���o�]�Ÿ���•�����v���������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����š�Œ�µ�v�l�����v�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P��
�u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����š�}���•�š�����]�o�]�•�����š�����Z�v�]�����o�o�Ç���•�š�Œ�}�v�P���‰�}�•�]�Ÿ�}�v�•���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�������Æ�����µ�Ÿ�}�v���š�Z���š���]�•���Œ�}���µ�•�š��
�š�}���]�•�}�u���š�Œ�]�������µ�Œ���•�•�U���Z�]�P�Z���À�}�o�µ�u���������u���v�������š���t�}�Œ�o�������o���•�•���‰�}�µ�v�����P���U�����v�����‰���Œ�š�µ�Œ�����Ÿ�}�v�•��

�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���(�µ�v���Ÿ�}�v���o�������‰�����]�š�Ç���}�(���š�Z�����u�µ�•���µ�o���š�µ�Œ�����}�(���š�Z�����•�����‰�[�����v�������µ�+���(�}�Œ��
�‰�Œ���À���v�Ÿ�}�v���}�(�����v�����Œ�}���µ�•�š�v���•�•���(�Œ�}�u���]�v�i�µ�Œ�Ç�X���/�u�‰�Œ�}�À�������•�š�����]�o�]�š�Ç���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������Œ�}�µ�v�����š�Z����

�����À���o�}�‰�u���v�š���}�(���o�}�Á���Œ���o�]�u�������v�����o�µ�u���}�‰���o�À�]�����•�š�����]�o�]�š�Ç�����v�����]�š�[�•���Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���š�}���š�Œ�µ�v�l�����v����
�µ�‰�‰���Œ�����}���Ç���(�µ�v���Ÿ�}�v���(�}�Œ�����+�����Ÿ�À�����P�o�}�����o���•�š�����]�o�]�š�Ç���š�Z���š�����Œ�����š���•�������•�}�o�]�����(�}�µ�v�����Ÿ�}�v���(�}�Œ��
�(�µ�v���Ÿ�}�v���o���•�Z�}�}�Ÿ�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�h�•�����}�(���v�µ�š�Œ�]�Ÿ�}�v�U���Z�Ç���Œ���Ÿ�}�v�����v�����š�Œ���À���o���š�����Ÿ���•���š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���}�‰�Ÿ�u���o���‰���Œ�(�}�Œ�u���v������
�����À���o�}�‰�u���v�š�����v�������Æ�����µ�Ÿ�}�v�X
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�W���Œ�(�}�Œ�u���v�����������������u�Ç

MENTAL MANAGEMENT OF PERFORMANCEPILLAR 4

�W�Œ�}�.�o�������}�v�•�š�Œ�µ���š�•

TRAINING
Management of mental performance in training through 
�}�Á�v���Œ�•�Z�]�‰�U�����µ�š�}�v�}�u�Ç�����v�������‰�‰�o�]�����Ÿ�}�v���Á�]�š�Z�������]�o�Ç�����}�u�u�]�š�u���v�š�X

COMPETITION
�D���v���P���u���v�š���}�(���u���v�š���o���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������(�}�Œ�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���š�Z�Œ�}�µ�P�Z��
�‰���Œ�•�}�v���o�]�•���������v�����Œ���Z�����Œ�•�������Œ�}�µ�Ÿ�v���•�����v�������v���}�‰�Ÿ�u���o�����‰�‰�Œ�}�����Z��
to growth and set back.

RESILIENCY
Management of mental performance through oneself and 
�}�š�Z���Œ�•���(�}�Œ�����}�v�Ÿ�v�µ���o���]�u�‰�Œ�}�À���u���v�š�X
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�t�Z���š���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���l�v�}�Á�����v�������} �,�}�Á���Á�����‰�Œ�}�.�o�����š�Z�]�•���Á�]�š�Z���Ç�}�µ

�{�� ���o�����Œ���À�]�•�]�}�v�����t���•�‰�����]�.���U�����Z���o�o���v�P�]�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������P�}���o�•
�{��Inner drive – desire to improve and achieve. Leave no stone unturned in pursuit  

�}�(�����Æ�����o�o���v�����X���t�]�o�o�]�v�P���š�}���u���l�����•�����Œ�]�.�����•��
�{�� �K�Á�v���Œ�•�Z�]�‰���t���}�Á�v���Œ�•�Z�]�‰�����v�����Œ���•�‰�}�v�•�]���]�o�]�š�Ç���(�}�Œ�������À���o�}�‰�u���v�š�����v�����µ�Ÿ�o�]�•���•���Œ���•�}�µ�Œ�����•���~�‰���}�‰�o���l

equipment etc)
�{�� �W�Œ���‰���Œ���Ÿ�}�v���t�����o�����Œ�������]�o�Ç���‰�µ�Œ�‰�}�•���V�������]�o�Ç���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������Z�}�]�����•

�{��Documented in training diary, discussion 
in reviews

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v�•�U���]�v�š���Œ�À�]���Á�•���~�����v���š�Z���Ç��
�‰�Œ�}�À�]�������•�‰�����]�.�������Æ���u�‰�o���•���}�(���•�����Œ�]�.�����•��
they have made?), feedback from 
���}�����Z���•�l�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�š���+

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v�U���š�Œ���]�v�]�v�P�����]���Œ�Ç�U���(�������������l��
�(�Œ�}�u�����}�����Z���•�l�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�š���+

�{�� ���o�����Œ�����v�������}�v�•�]�•�š���v�š���Œ�}�µ�Ÿ�v���•���W���W�Œ���r���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�U���•�Z�}�š�U���Z���v�������Ç���o���[���~�}�v�������Œ�Œ�}�Á���š�}���š�Z�����v���Æ�š�•�����v����
between ends.

�{�� ���Z���o�o���v�P�����u�]�v���r�•���š���t���^�������}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�Ÿ���•���v�}�š���š�Z�Œ�����š�•�X�����u���Œ�������•���•���š�������l�•�����•���}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�Ÿ���•���(�}�Œ��
faster learning. Is excited by the future and the individual  
learning journey ahead.

�{��Mistake management – quickly move on and retain one arrow focus and exercises some  
�•���o�(�r���Á���Œ���v���•�•�����v�����•�]�P�v�•�����u�}�Ÿ�}�v���o�����}�v�š�Œ�}�o

�{�� �W���Œ�(�}�Œ�u�]�v�P���µ�v�����Œ���‰�Œ���•�•�µ�Œ�����t���Œ���Ÿ�}�v���o���l���o�}�P�]�����o���������]�•�]�}�v���u���l�]�v�P�V�����u�}�Ÿ�}�v���o�����Á���Œ���v���•�•�l���}�v�š�Œ�}�o

�{�� ���}���µ�u���v�š�������}���•���Œ�À���Ÿ�}�v�•���}�(��
���}�v�•�]�•�š���v���Ç���]�v���Œ�}�µ�Ÿ�v���U���Ÿ�u�]�v�P�•�����v����
behaviour plus coach feedback.

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v�•�U���]�v�š���Œ�À�]���Á�•�� 
(ideal would be biofeedback technology)

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v���]�v�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�����v����
�•�]�u�µ�o���Ÿ�}�v�U���(�������������l���(�Œ�}�u�����}�����Z���•�U��
�Œ���G�����Ÿ�}�v�•���]�v���‰���Œ�(�}�Œ�u���v���������]���Œ�Ç�X

�{��High inner belief – demonstrates a curiosity about exploring personal strengths and how to use 
�š�Z���u���š�}�������š�•�����+�����Ÿ�À��

�{�� �t�]�o�o�]�v�P�v���•�•���š�}���‰�µ�•�Z���•���o�(���]�v�š�}���•�š�Œ���š���Z���Ì�}�v�����~���X�P�X���‰�Œ���•�•�µ�Œ�����š�Œ���]�v�]�v�P�•�����v���������u�}�v�•�š�Œ���š���������Œ�����Ÿ�À�]�š�Ç���š�}��
bring this about in home environment

�{�� �>�����Œ�v�•���(�}�Œ�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�À���������À���v�š���P�����t���}���i�����Ÿ�À�����Œ���G�����Ÿ�}�v�•���š�Z���š�����Œ�������}�š�Z�������š���]�o���������v�����������µ�Œ���š���X��
���š�Z�o���š�����Œ���À�]�•�]�š�•���š�Z�]�•���š�}���Œ���]�v�(�}�Œ�������o�����v�]�v�P�����v�����š�Z���•�������Œ�����(�}���µ�•�������}�v�����}�š�Z���‰�}�•�]�Ÿ�À�������v�����v���P���Ÿ�À����
���Æ�‰���Œ�]���v�����•�U���u�}�À�]�v�P���š�Z�]�•���(�}�Œ�Á���Œ�����]�v���������}�v�•�š�Œ�µ���Ÿ�À�����Á���Ç�X

�{�� �K�‰�Ÿ�u�]�•�Ÿ�����}�µ�š�o�}�}�l���t�����š�Z�o���š�����Œ���u���]�v�•���‰�}�•�]�Ÿ�À���������}�µ�š���š�Z�����(�µ�š�µ�Œ�����Œ���P���Œ���o���•�•���}�(���•���š�r�������l�•
�{��Capacity for change –open minded to change and understands the long term athlete journey 

and demonstrates long term development focus
�{�� �^�����l�•�����Æ�����o�o���v���������š�����o�o���Ÿ�u���•�U���v�}�š���‰���Œ�(�����Ÿ�}�v
�{�� �d�����u���D�����t�����o�����Œ���l�v�}�Á�o�����P�������v�������‰�‰�o�]�����Ÿ�}�v���}�(���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���v���š�Á�}�Œ�l���t���]�v�����v�����}�µ�š���}�(�����Œ���Z���Œ�Ç
�{�� �Z���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�•���~�•�}���]���o�������‰�]�š���o�•���t���Z�]�P�Z���‹�µ���o�]�š�Ç���]�v�š���Œ�����Ÿ�}�v�•�����v�����Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰�•���Á�]�š�Z���}�š�Z���Œ�•���~���}�����Z���•�V��

�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�š���+�U���š�����u�•���u���š���•�����š���X�•�������v�����}�v�š�Œ�]���µ�š�����‰�Œ�}�����Ÿ�À���o�Ç�����v�����‰�}�•�]�Ÿ�À�����š�}�����v�����v�À�]�Œ�}�v�u���v�š�����v����
�µ�v�����Œ�•�š���v���•���Z�}�Á���š�}���µ�•�����š�Z�]�•���š�}�����Œ�]�v�P�������}�µ�š���‰�}�•�]�Ÿ�À���������À���o�}�‰�u���v�š���(�}�Œ���š�Z���u�•���o�À���•�X

�{�� �Z�����}�À���Œ�Ç���t���u���]�v�š���]�v�•���‰���Œ�•�‰�����Ÿ�À���U���•�Á�]�š���Z���•���}�+�U���}�š�Z���Œ���]�v�š���Œ���•�š�•���}�µ�š�•�]�������}�(�����Œ���Z���Œ�Ç

�{��Interviews, feedback from coach, 
training diary

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v�U���(�������������l���(�Œ�}�u�����}�����Z�����v����
�•�µ�‰�‰�}�Œ�š���•�š���+

�{�� �W���Œ�(�}�Œ�u���v���������]���Œ�Ç���U���‰�}�•�š�r���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v��
�Œ���À�]���Á���u�����Ÿ�v�P�•

�{�� �K���•���Œ�À���Ÿ�}�v�U���]�v�š���Œ�À�]���Á�•
�{��Documented evidence of support 

network and other interests, interviews
�{��Documented evidence of other 

interests, interview, feedback from 
physio/S&C coach around recovery, 
interview

27



You will be expected to report in every week to your Academy Coach using the Excel template 
�Ç�}�µ���Á�]�o�o���������š�Œ���]�v�������}�v�����µ�Œ�]�v�P���/�v���µ���Ÿ�}�v�X��

���}�v�[�š���Á�}�Œ�Œ�Ç���]�(���]�š���š���l���•�������Á�Z�]�o�����š�}���P���š���µ�•�������š�}�����}�u�‰�o���Ÿ�v�P���š�Z���•�����•�‰�Œ�������•�Z�����š�•�����•���}�À���Œ���Ÿ�u�����Ç�}�µ���Á�]�o�o���•�������š�Z�����À���o�µ���X���z�}�µ���Á�]�o�o�������������o�����š�}��
�Œ���G�����š���µ�‰�}�v���Ç�}�µ�Œ���i�}�µ�Œ�v���Ç�U���Á�Z���š���Ç�}�µ���Z���À�����o�����Œ�v���������v�����Z�}�Á���Ç�}�µ�����Œ�����‰�Œ�}�P�Œ���•�•�]�v�P�X

The coaches are responsible for the progress of the athletes through the pathway, so your 
�š���Œ�P���š�•���(�}�Œ���š�Z�����Ç�����Œ�����}���v���������š�}�����������P�Œ�����������•���š�Z���Ç���Á�]�o�o���v���������š�}�����}�v�.�����v�š���š�Z���š���Ç�}�µ�����Œ�����•�Z�}�Á�]�v�P��
improvement and are on a trajectory towards the World Class Programme.

�d�Z�����‰�o���v�•�����Œ�����.�Œ�•�š�����P�Œ�������������š�Á�����v���Ç�}�µ�����v�����Ç�}�µ�Œ�����}�����Z�X���d�Z���v���š�Z���Ç�����Œ�����•�]�P�v�������}�+�����Ç���š�Z�����>�������������������u�Ç�����}�����Z�U���š�Z���v���š�Z����
�W�Œ�}�P�Œ���u�u�����D���v���P���Œ�X���t�����•�Z�}�Á���š�Á�}�����Æ���u�‰�o���•���}�(���������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���‰�o���v���}�v���š�Z�����v���Æ�š���‰���P���X��

�d�Z�����.�Œ�•�š���]�•�����v�����Æ���u�‰�o�����(�}�Œ�������Ç�}�µ�v�P�U�������À���o�}�‰�]�v�P�������������u�Ç�����Œ���Z���Œ���Á�Z�}���]�•���(�}���µ�•�������}�v�������À���o�}�‰�]�v�P���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����������Œ�}�•�•�������v�µ�u�����Œ���}�(��
�•�Z�}�}�Ÿ�v�P�����]�•�š���v�����•���]�v���}�Œ�����Œ���š�}���u�}�À�����š�}�Á���Œ���•�����v���]�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o�����������š�������Œ�����Œ�X���d�Z�����•�����}�v�����]�•���(�}�Œ�����v�����•�š�����o�]�•�Z�������/�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o�����������š��
���Œ���Z���Œ���Á�Z�}���]�•���•�����l�]�v�P���š�}���‰�����l���(�}�Œ���š�Z�����^���o�����Ÿ�}�v���•�Z�}�}�š�•�����v�����l���Ç���/�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o�����À���v�š�•�����o�}�v�P�•�]�������u���l�]�v�P�������š�Œ���v�•�]�Ÿ�}�v���µ�‰���š�}���:�µ�v�]�}�Œ��
�>���À���o�����v�����•���v�]�}�Œ�����]�•�š���v�����•�V���]�v���Œ�������]�v���•�•���(�}�Œ���t�}�Œ�o�������o���•�•���d���o���v�š�����}�v�.�Œ�u���Ÿ�}�v�X

HOW AND WHEN DO I REPORT  
AGAINST MY PROGRAMME? 

WHAT COMPETITIONS DO I NEED TO 
ENTER AND WHAT SCORES DO I NEED?
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EXAMPLE COMPETITION PLANNING

Example Competition Planning Markers for Domestic Cubs and Cadets Moving Towards International Standards

Meso Cycle �W�Œ�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v Performance

Mar Apr May May June Jul Aug

�d�Œ���]�v�]�v�P�l���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���t�����l29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

Week Commencing 30 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31

���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���W���Œ�]�}���]�•���Ÿ�}�v

�W�]�v�v�����o�������}�u���•�Ÿ�������À���v�š

�<���Ç�����}�u���•�Ÿ�������À���v�š

�^�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P�����À���v�š�•

�^�]�u�µ�o���Ÿ�}�v���š�Œ���]�v�]�v�P

Start by planning your key events and pinnacle 
���À���v�š���������Z���Ç�����Œ�X���d�Z���•�����•�Z�}�µ�o�����������(�����]�o�]�š���Ÿ�v�P��
���v�š�Œ�Ç���š�}���'�X���X���•���o�����Ÿ�}�v���•�Z�}�}�š�•�X��

�/�����v�Ÿ�(�Ç�����À���v�š�•���š�Z���š���Á�]�o�o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���Ç�}�µ�Œ���o�����Œ�v�]�v�P�����v����
�����À���o�}�‰�u���v�š���]�v�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�X����

Early in the season these events are to support you 
assuring your shot.   

�D�]���r�•�����•�}�v���š�Z���Ç�����Œ�����š�Z���Œ�����š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���o�����v�]�v�P���}�v���‰�Œ�����Ÿ�����o��
���v�����u���v�š���o���Œ�}�µ�Ÿ�v���•���š�}���u���Æ�]�u�]�•�����‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�>���š�����]�v���š�Z�����•�����•�}�v���š�Z�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P�����À���v�š�•�����Œ�����š�Z���Œ�����š�}��
prepare you for the key/pinnacle event.
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Example Competition Planning Markers for International Level Cadet Moving to Junior Level

Meso Cycle �W�Œ�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v Performance

Mar Apr May May June Jul Aug

�d�Œ���]�v�]�v�P�l���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���t�����l29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

Week Commencing 30 6 13 20 27 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31

���}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���W���Œ�]�}���]�•���Ÿ�}�v

�W�]�v�v�����o�������}�u���•�Ÿ�������À���v�š

�<���Ç�����}�u���•�Ÿ�������À���v�š

�^�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P�����À���v�š�•

�^�]�u�µ�o���Ÿ�}�v���š�Œ���]�v�]�v�P

�/�����v�Ÿ�(�Ç�����À���v�š�•���š�Z���š���Á�]�o�o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���Ç�}�µ�Œ���o�����Œ�v�]�v�P�����v����
�����À���o�}�‰�u���v�š���]�v�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�X����

Early in the season these events are to support you 
assuring your shot.   

�D�]���r�•�����•�}�v���š�Z���Ç�����Œ�����š�Z���Œ�����š�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š���o�����v�]�v�P���}�v���‰�Œ�����Ÿ�����o��
���v�����u���v�š���o���Œ�}�µ�Ÿ�v���•���š�}���u���Æ�]�u�]�•�����‰���Œ�(�}�Œ�u���v�����X

�>���š�����]�v���š�Z�����•�����•�}�v���š�Z�����•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P�����À���v�š�•�����Œ�����š�Z���Œ�����š�}��
prepare you for the key/pinnacle event.

Start by planning your key events and pinnacle 
���À���v�š���������Z���Ç�����Œ�X���d�Z���•�����•�Z�}�µ�o�����������(�����]�o�]�š���Ÿ�v�P��
���v�š�Œ�Ç���š�}���'�X���X���•���o�����Ÿ�}�v���•�Z�}�}�š�•�X��
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PERFORMANCE GOAL SETTING

LONG TERM GOAL SETTING

This year Next year �z�����Œ�����L���Œ

�/�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o��
Goals

GB Level Goals

Personal Best

 720

 3 Arrow Average

 720

 3 Arrow Average

 720

 3 Arrow Average

�^���o�����Ÿ�}�v��
Scores

�^�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P��
Events 

�~�‰�Œ�}�����•�•���P�}���o�•�•
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TO DO LIST

Sep - Dec Jan - Mar Apr - Jun
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PERSONAL PROJECTS

Name of Project Purpose of project Lead for project Due datePlanning
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COMPETITION ROUTINES  
AND REFLECTIONS

What I do What I think

�W�o�����•�����v�}�š�����Ç�}�µ�Œ�����}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v���Œ�}�µ�Ÿ�v���•�������o�}�Á�U��
�š�Z�����}�Œ�����Œ���š�Z���•�����Œ�}�µ�Ÿ�v���•���}�����µ�Œ�Œ���������v�����Z�}�Á��
���+�����Ÿ�À�����š�Z���Ç���Á���Œ�����(�}�Œ���Ç�}�µ�X��
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How I feel �t���•���š�Z�]�•�����+�����Ÿ�À���M���^�d�K�W���^�d���Z�d�����K�E�d�/�E�h��
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�z�}�µ�Œ���‰���Œ���v�š�•�����Œ�����l���Ç���]�v���•�µ�‰�‰�}�Œ�Ÿ�v�P���Ç�}�µ���š�Z�Œ�}�µ�P�Z���š�Z�]�•���‰�Œ�}�P�Œ���u�u���X���d�Z���Ç���Á�]�o�o���v���������š�}���š�Œ���v�•�‰�}�Œ�š���Ç�}�µ��
�~�}�Œ�����Œ�Œ���v�P�����š�Œ���v�•�‰�}�Œ�š�•���š�}�����v�����(�Œ�}�u�������u�‰�•�U�����}�����Z�]�v�P���•���•�•�]�}�v�����v�������}�u�‰���Ÿ�Ÿ�}�v�•�X���d�Z���Ç���Á�]�o�o���v���������š�}��
�‰���Ç�X���D�}�Œ�����]�u�‰�}�Œ�š���v�š�o�Ç���š�Z���Ç���Á�]�o�o���}�+���Œ���Ç�}�µ���š�Z�������u�}�Ÿ�}�v���o���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����v�����Ÿ�u�����š�}���Z���o�‰���Ç�}�µ���‰�o���v���š�}���.�š��
your life around your archery and archery around your life!

We know this and value your parents.

The reason our policies have been established to make the primary 
�Œ���o���Ÿ�}�v�•�Z�]�‰���Á�]�š�Z���Ç�}�µ���~�Á�]�š�Z���Ç�}�µ�Œ���‰���Œ���v�š�•���l���‰�š���]�v���š�Z�����o�}�}�‰�•���]�•�W

�í�•�������d�}���•�µ�‰�‰�}�Œ�š�����š�Z�o���š�������µ�š�}�v�}�u�Ç���Á�Z�]���Z���]�•���P�}�]�v�P���š�}���������l���Ç���]�v��
�����u�}�v�•�š�Œ���Ÿ�v�P���Œ�������]�v���•�•���(�}�Œ���š�Z�����t�}�Œ�o�������o���•�•���W���Œ�(�}�Œ�u���v������
�W�Œ�}�P�Œ���u�u�������v�����š�Z�����Œ�]�P�}�µ�Œ�•���}�(���š�Z�����t�}�Œ�o�����^�š���P���V

�î�•�������d�}�����v�•�µ�Œ�����Á�������Œ�������o�Á���Ç�•�����š�Z�o���š���r�����v�š�Œ���������v�����Á����
�µ�v�����Œ�•�š���v�������š�Z�o���š���•�[���v�������•���.�Œ�•�š�����v�����(�}�Œ���u�}�•�š�X�����š�Z�o���š���•���Á�]�o�o��
�]�������o�o�Ç���Z���À�������v���Z���À�����]�v�š�Œ�]�v�•�]�����u�}�Ÿ�À���Ÿ�}�v���š�}���Á�}�Œ�l���Á�]�š�Z���µ�•�U��
���v�������Œ�����v�}�š�����}�]�v�P���š�Z�����‰�Œ�}�P�Œ���u�u�����š�}���l�����‰���‰���Œ���v�š�•���Z���‰�‰�Ç�X��
�d�Z�]�•�������v���Z���‰�‰���v���(�Œ�}�u���Ÿ�u�����š�}���Ÿ�u���V

�ï�•���������u�‰�}�Á���Œ�����š�Z�o���š���•���š�}���Z���À�����š�Z���]�Œ���À�}�]���������v�����š�}�������������o�����š�}��
�Œ���]�•�������}�v�����Œ�v�•�U���]�������•�����v�������À�}�o�À�������•���o���������Œ�•�X

�W���Œ���v�š�•�������v�����©���v���������u�‰�•�U�����µ�š���]�š���]�•�����š���š�Z�������}�����Z���•�[�����]�•���Œ���Ÿ�}�v��
�Z�}�Á�����v�����Á�Z���v���š�Z���Ç���u���Ç���������]�v�À�}�o�À�����X�����š�Z�o���š���•�����Œ�����}�L���v��
���]�+���Œ���v�š���Á�]�š�Z�}�µ�š���‰���Œ���v�š�•���‰�Œ���•���v�š�����v�����š�Z�]�•�����Ç�v���u�]���������v���}�L���v�� 
be healthy for learning about themselves within their peer 
�P�Œ�}�µ�‰�X���d�Z�]�•���]�•�����v�}�š�Z���Œ���Œ�����•�}�v���š�Z�����}�‰���Œ���Ÿ�}�v���o���u�}�����o���}�(��
�Œ���•�]�����v�Ÿ���o�������u�‰�•���Á�}�Œ�l���Á���o�o���(�}�Œ���š�Z�]�•���o���À���o���}�(�������À���o�}�‰�u���v�š�X

Parents are encouraged to help you become autonomous 
�Á�Z���v���}�µ�š�����}�u�‰���Ÿ�v�P�����}�u���•�Ÿ�����o�o�Ç�X���d�Z�]�•���u�����v�•���Ç�}�µ�������v���������•���o�(�r
�•�µ�8���]���v�š���]�v���•���«�v�P���µ�‰���Ç�}�µ�Œ�����}�Á�U���•�Z�}�}�Ÿ�v�P�����v�����•�‰�}�«�v�P���Ç�}�µ�Œ��
own arrows. You are not relying on mum or dad for feedback 
�~�‰�}�•�]�Ÿ�À�����}�Œ���v���P���Ÿ�À���•�X���d�Z�]�•�����o�•�}���u�����v�•���Ç�}�µ���Á�]�o�o���v���������š�}���o�����Œ�v��
to pack your own bag, your own lunch, snacks and water etc. 
You will also need to do your own planning for when you will 
need to depart your home to compete, how long the journey 
�Á�]�o�o���š���l���U�����o�o�}�Á�]�v�P���Ÿ�u�����(�}�Œ���Á���Œ�u���µ�‰�U���‰�Z�Ç�•�]�����o�����v�����u���v�š���o��
�‰�Œ���‰���Œ���Ÿ�}�v�����š���X

Parents are also encourage to let the athlete decide if he/she 
�Á���v�š�•���š�}���Œ���G�����š���µ�‰�}�v���š�Z���]�Œ���‰���Œ�(�}�Œ�u���v�������}�v���š�Z�����Á���Ç���Z�}�u���U��
�}�Œ�����L���Œ���š�Z�������À���v�š�X�����š�Z�o���š���•���Á�]�o�o���������Œ���‹�µ�]�Œ�������š�}���(���������š�Z�]�•���������l��
�š�}���š�Z���]�Œ�����}�����Z�X���t�������v���}�µ�Œ���P�����‰���Œ���v�š�•���š�}�����•�l���}�‰���v���‹�µ���•�Ÿ�}�v�•��
if necessary, but to praise for hard work and not for winning/
loosing, high or low scores.

All athlete agreements, consents and policies need to be read 
���v�����•�]�P�v���������v�����Z���v���������]�v�����š���š�Z�����•�š���Œ�š���}�(���š�Z�����]�v���µ���Ÿ�}�v�������u�‰���]�v��
�}�Œ�����Œ���š�}���}�8���]���o�o�Ç���Œ���P�]�•�š���Œ���(�}�Œ���š�Z���������������u�Ç�X

HOW AND WHEN DO MY 
PARENTS FIT IN?

PARENTS AND 
YOUR TEAM ‘ME’
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DEVELOPING A ‘TEAM ME’ The roles of people in my ‘Team Me’.
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CALENDAR 2016 - 17

NOVEMBER 2016
Mon  7 14 21 28

Tue 1 8 15 22 29

Wed 2 9 16 23 30

�d�Z�µ�Œ 3 10 17 24 

Fri 4 11 18 25 

Sat 5 12 19 26

Sun 6 13 20 27

SEPTEMBER 2016
Mon  5 12 19 26

Tue  6 13 20 27

Wed  7 14 21 28

�d�Z�µ�Œ 1 8 15 22 29

Fri 2 9 16 23 30

Sat 3 10 17 24 

Sun 4 11 18 25

�K���d�K�����Z��2016
Mon 31 3 10 17 24

Tue  4 11 18 25

Wed  5 12 19 26

�d�Z�µ�Œ  6 13 20 27

Fri  7 14 21 28

Sat 1 8 15 22 29

Sun 2 9 16 23 30

���������D�����Z 2016
Mon  5 12 19 26

Tue  6 13 20 27

Wed  7 14 21 28

�d�Z�µ�Œ 1 8 15 22 29

Fri 2 9 16 23 30

Sat 3 10 17 24 31

Sun 4 11 18 25

�&�����Z�h���Z�z 2017
Mon  6 13 20 27

Tue  7 14 21 28

Wed 1 8 15 22

�d�Z�µ�Œ 2 9 16 23

Fri 3 10 17 24

Sat 4 11 18 25

Sun  5 12 19 26

�:���E�h���Z�z 2017
Mon 30 2 9 16 23

Tue 31 3 10 17 24

Wed  4 11 18 25

�d�Z�µ�Œ  5 12 19 26

Fri  6 13 20 27

Sat  7 14 21 28

Sun 1 8 15 22 29

KEY

Mark your calendar with key dates.
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MAY 2017
Mon 1 8 15 22 29

Tue 2 9 16 23 30

Wed 3 10 17 24 31

�d�Z�µ�Œ 4 11 18 25

Fri 5 12 19 26

Sat 6 13 20 27

Sun  7 14 21 28

�:�h�E����2017
Mon  5 12 19 26

Tue  6 13 20 27

Wed  7 14 21 28

�d�Z�µ�Œ 1 8 15 22 29

Fri 2 9 16 23 30

Sat 3 10 17 24 

Sun 4 11 18 25

�D���Z���, 2017
Mon  6 13 20 27

Tue  7 14 21 28

Wed 1 8 15 22 29

�d�Z�µ�Œ 2 9 16 23 30

Fri 3 10 17 24 31

Sat 4 11 18 25

Sun  5 12 19 26

���h�'�h�^�d��2017
Mon  7 14 21 28

Tue 1 8 15 22 29

Wed 2 9 16 23 30

�d�Z�µ�Œ 3 10 17 24 31

Fri 4 11 18 25 

Sat 5 12 19 26

Sun 6 13 20 27

APRIL 2017
Mon  3 10 17 24

Tue  4 11 18 25

Wed  5 12 19 26

�d�Z�µ�Œ  6 13 20 27

Fri  7 14 21 28

Sat 1 8 15 22 29

Sun 2 9 16 23 30

�:�h�>�z 2017
Mon 31 3 10 17 24

Tue  4 11 18 25

Wed  5 12 19 26

�d�Z�µ�Œ  6 13 20 27

Fri  7 14 21 28

Sat 1 8 15 22 29

Sun 2 9 16 23 30
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���Œ���Z���Œ�Ç���'���U���>�]�o�o���•�Z���o�o���E���Ÿ�}�v���o���^�‰�}�Œ�š�•�������v�š�Œ���U���E���Á�‰�}�Œ�š�U���^�Z�Œ�}�‰�•�Z�]�Œ�������d�&�í�ì���õ���d
�d���o�W���ì�í�õ�ñ�î���ò�ó�ó���ô�ô�ô*�&���Æ�W���ì�í�õ�ñ�î���ò�ì�ò���ì�í�õ*���u���]�o�W�����v�‹�µ�]�Œ�]���•�›���Œ���Z���Œ�Ç�P���X�}�Œ�P
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Archery Society, a company limited by guarantee no. 
1342150 Registered in England.
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