Traningsdagbok

Uppgift:

IBF Alvstranden Utveckling

Fyll i dina utforda aktiviteter och reflektera 6ver om det var nagot speciellt som bor skrivas
ned. Dagboken skall sedan utvirderas enligt fragorna nedan.

Syfte:

Tanken med dagboken ir att du skall dokumentera vad, varfor och hur du tranar samt om du
trdnar mangsidigt for att undvika skador etc.

1. Traningsdagbok

Dagboken skall svara pé fragorna:

* Nir utforde jag aktiviteten?

e Vilken aktivitet var det?

* Hur lang tid holl jag pa?

* Hur upplevde jag aktiviteten?

* Vad trinade jag for egenskap/egenskaper? Ex kondition, styrka, snabbhet, motorik,

rorlighet, teknik, mental eller annat. En tréning kan givetvis tréna flera olika egenskaper

men var noggrann och skriv ned vad du trdnade mest och vad du tréinade bara lite grann

Exempel pd trdningsdagbok (du kan anvdnda ndgon annan variant men dessa
kriterier skall finnas med):

Datum | Aktivitet Tid Egenskap Kommentar
30/1 Lopning 23 min | Hogintensiv Snabbt tempo. Kénde mig pigg i kroppen
konditionstraning och
lite styrkeuthallighet
4/2 Orientering 50 min | Mental trdning och Promenerade och tog fyra kontroller. Det
kondition var roligt och nu forstar jag kartan
bittre!
7/2 Bréannboll 60 min | Motorik och lite Fick lite ont i armen men gjorde en
snabbhet snygg lyra! ©
1172 Promenad 2*20m | Lagintensiv Till och fran skolan. Kidnner mig lite
in konditionstrining krasslig.
14/2 Fotboll 50 min | Motorik och kondition |Idrottslektion. Gick tungt. Har varit
Pass och spel forkyld. Blev béttre pi att passa.
15/2 Friidrott 30 min | Lopteknik och Det var svart. Larde mig i alla fall hur
Héacklopning snabbhet mellan hickar | jag skulle géra med frimre benet i hick




2. Utvirdering (skall visas upp vid individuellt samtal)

Reflektera kring foljande fragor, i Iopande text:

Vad kan jag ha for nytta av att skriva en traningsdagbok? Hur upplevde jag
triningsdagboken? Fanns det aktiviteter som var roligare &n andra, som jag kan tdnka mig att
syssla mer med? Mérkte jag nadgon fysisk forbattring under traningsperioden? Blev jag tex
snabbare?

Hade jag kunnat trdna mer eller borde jag ha trinat mindre? Motionerar/trénar jag tillrackligt
for att ma bra? Hur mycket bor jag rora pd mig for att ma bra? Trinar jag allsidigt eller kan
jag variera mer?

Utvirderingen skall vara hogst en A4 sida.

Kor sé det ryker!
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