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Träningsdagbok HIF p95
Staben vill att alla spelare ska under sommaren föra träningsdagbok. Där ska du skriva upp all fysisk aktivitet som du utför. Det kan vara idrotten på skolan eller något du gör på fritiden. 
Dagboken skall sedan utvärderas. Dagboken skriver du framförallt för din egen skull– men den kan vara ett bra underlag vid utvecklingssamtal med din tränare efter sommaren eller med eventuella lärare på gymnasiet. 
Bra att tänka på:
Här kan/bör du titta på hur en 3-månaders träningsperiod bör läggas upp. 
· Vad är målet med träningen?

· Vilken typ av fysisk aktivitet skall du ägna dig åt?

· Hur ofta skall du träna?

· Hur kan du variera träningen?

· Hur kan du stegra träningen framöver?
Träningsdagboken (excelmallen)
· När utförde jag aktiviteten?

· Vilken aktivitet var det?

· Hur lång tid höll jag på?

· Hur upplevde jag aktiviteten?

Exempel på hur du fyller i träningsdagboken:

	Datum
	Aktivitet 1
	Tid
	Kommentar

	28
	Löpning
	20 min
	Ganska lugnt pass. Kände mig pigg i kroppen idag. Inga problem.

	29
	Simning 
	30 min 
	Tränade livräddning. Fungerade bra.

	30
	Promenad
	50 min
	Känner av en förkylning i kroppen. Vilar imorgon.

	2
	Promenad
	20min
	Till och från affären.

	2
	Fotboll
	90 min
	Teknikträning, spel, avslutade med styrkeövningar för mage och rygg. Kände mig pigg igen efter förkylningen. Fick en lättare stukning på höger fot.

	5
	Cykling
	60 min
	Intervallträning. 5 min högt tempo, 2 min lugnare tempo osv. Roligt pass. Känner fortfarande av stukningen.


Utvärdering – att tänka på efter ditt träningspass och vid varje månadsslut.
· Hur upplevde du träningsperioden? 
· Finns det saker du vill ändra på inför framtiden? 

· Vilken effekt har du fått av dina olika aktiviteter? 
· Märker du någon skillnad från det att du startade träningsperioden? 
· Orkar du mer?
· Blev det för mycket matcher och träningar, hur blev det med vila och mat?
