Traningsdagbok

Att dokumentera sin traning ar en viktig del i att uppna god kvalitet och utveckling for att na
sina mal. Det &r en god rutin att ta ndgra minuter efter varje traningspass och skriva ner sina
tankar. Hade man en bra eller dalig traning? Vad var det som gjorde den bra eller darlig?
Hade man 6verskott/bra energiniva? Har man sovit ordentligt och kdnner sig utvilad eller
inte? Hur har det varit med naringsintag? Traning, kost och restitution/vila ar en helig
treenighet om man ska na resultat och far man in goda rutiner har man storre chans att
lyckas. Allt detta kan vara nyttigt att fundera kring och dokumentera rutinmessigt da man fort
kan finna bra eller daliga monster i sin tréaning. Som en start, och for att det inte ska upplevas
som for mycket, ska du under den individuella perioden av forsasongstraningen lagga nagra
minuter, minst 1 gang/vecka, med stickord, fylla ut schemat under:

Vecka Tranings | Restitution | kost Kvalitet under veckan forbattringsomrade
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