
Träningsdagbok FFK -P13
Typ av träning Längd/ tid känsla efter träningspass

Jag slog ett 
rekord poäng

Träningsdag 1

Träningsdag 2

Träningsdag 3

Träningsdag 4

Träningsdag 5

Träningsdag 6

Träningsdag 7

Träningsdag 8

Poängjakt: summa poäng

löpning 15min 2 poäng

styrka 15 min 3 poäng

spontanfotboll 30 min 4 poäng

promenad 30min 1 poäng

cykeltur 30min 2 poäng

studsmatta 15 min 2 poäng

annan sport 30 min 4 poäng

slå ett rekord 3 poäng


