
Mina mål med friidrotten våren och sommaren 2019

NAMN: _____________________________

ÖVERGRIPANDE MÅL

Jag vill… ____________________________________________________________________________________

UPPBYGGNADSTRÄNING / VÅRTRÄNING 2019 – April & Maj

Jag vill… ___________________________________   Jag tänker… ______________________________________

SOMMARTRÄNING 2019 - Juni, Juli och Augusti

Jag vill… ___________________________________   Jag tänker… ______________________________________

TÄVLING / RESULTAT

Jag vill… ____________________________________________________________________________________

Resultatmål: _________________________________________________________________________________



Socialt / ha kul / må bra

Träning

Tävling

Resultat

April Maj JuliJuni Augusti

Sätt personliga resultatmål för dina grenar, exempelvis
”jag vill hoppa 5 meter på DM”
”jag vill hoppa 5,20 meter i längd och kvala till SM”
”jag vill hoppa 5,50 den här säsongen” 

För att nå mina resultatmål måste jag tävla.
Exempel
Jag vill hinna med 10 tävlingar i sommar
Jag vill göra 3 tävlingar innan DM
Jag vill tävla på SM
Jag vill vara med i lag på stafett-sm

För att lyckas med 
resultatmålen krävs 
träning. För att 
uppskattar vi tränare att 
det krävs ca 80% 
träningsnärvaro, dvs 
minst 3 pass per vecka 
och uppbyggnads-
träningen i april är viktig!

Ca 20 pass totalt
Måndagar – gym
Tisdagar – löpteknik & fart
Torsdagar – kondition och uthållighet
Lördagar - Crossfit

Läger
10

pass

+ ca 10 pass till
Mer teknik och fokus på 
stafett-sm samt 
tävlingsförbedande
träning

Teknik & snabbhet, 
kortare interval + ett 
gympass i veckanl

Sommarträning, explosivt i 
kombination med intervall 
och finslipning teknik

Formtoppning

Stafett-sm

DM

VU

USM

Träningssocialt
Alla är viktiga. Sammanhållning och trivsel.

Träningsläger! KUL!

Tävling med övernattning

Åka och tävla ihop är mycket bra för teamkänslan

USM i Trollhättan!

Om allt går enligt plan kan vi titta 
på ungdoms-Finnkampen ihop 
och heja fram någon eller ett par i 
gruppen som har chans att vara 
med!!!

Mall för att sätta personliga mål

Styrketester

Styrketester


