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Tor dig som dlskar [5pning




Oavsett vad du har fér mdlilivet ér det bra att skriva ner dem fér att géra det mer konkret och ndbart.
o . Fundera pd vad vad du vill uppnd, vad du ska ha fér delmdl under resans gdng och stdll dig fragan,
V\/\ A l:l)[a Neriv @ l vad behdver du géra DAGLIGEN fér att nd hela végen fram2 Paminn dig med jémna mellanrum om ditt
VARFOR och vaga utmana dig sjélv! Det dr din drém, dina mdl och det &r bara upp till dig att férverkliga
dem, eller hure

VARDERINGAR Vem vil jag vara2 MITT VARFOR Varfér ér detta vikfigt for mige

BETEENDE Vad for beteende har den ménniskan jag vill vara?

PRESTATIONER saker som &r kopplat till min hélsa som jag vill klara av? NAR ska jag n& mitt maie
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Delmal & Beloningar!

DELMAL Vad/vika dar mina delmal? BELONINGAR Vad)vilka &r dessa?

KANSLOMASSIGA DELMAL vika k&nslomassiga delmadl har jag under resan?

DAGLIG AKTIVITET vad kommer jag behdva géra varje dag fér att né mina mal?

s - Specifikt M - Mathart A - Attraktivt R -Realistiskt T - Tidsbestamt




Oversikt av traningspassen & mit+ upplige

Dag/nr: Typ av pass: Dag/nr: Typ av pass: Dag/nr: Typ av pass:
WMdn 1: V.1 Wan 8: V.2 Man 15: V.3
/ / /
Tis 2 Tis ¢ Tis 16
/ / /
Ons 3: Ows 10: Ows 17:
/ / /
Tor 4 Tor 11 Tor 18
/ / /
Fre 5 Fre 12 Fre 19:
/ / /
Lor é: Lor 13 Lar 20:
/ / /
Sén 7 Sen 14 S 21:
/ / /
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Oversikt av mina travingspass & upplaog

Dag/nr: Typ av pass: Dag/nr: Typ av pass: Anteckningar:
M 127: V.19 Wan 134 V.20
/ /
Tis 128 Tis 135:
/ /
Ows 129: Ows 136:
/ /
Tor 130: Tor 137:
/ /
Fre 131 Fre 138:
/ /
Lor 132: Lor 139:
/ /
Sén 133 Sin 140:
/ /

Nu behdver du en ny bok. Bra jobbat!




Sumimering av min travive, vecka efter veckal

. . Totalt Varav Varav Antal Total Total Soémn, Foljt mitt rnings- | Gjort medvetna : A
Vecka: LS antal pass: | kondition: styrka: vilodagar: | fdningstid: | distans: skala 1-5 prggram: . &Jbra kostval: Min refiektion:

V.1 Ja[ ] Nej[ ] | sal ] Nej[ ] Jattensjdt [ Helt ok [_]
' / Helt OK|[ ] Helt OK[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
V.2 / sa[ | Nej[ ] | sa[ ] Nej[ ] Jattensjat [ Helt ok []
' / Helt OK[ | Helt OK|[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
/ Jal | Nej[ ] | sa[ ] Nej[ ] Jattensjd! [ Helt ok [ ]

V.3 —
/ Helt OK[_| Helt OK[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
V.4 / Ja[ ] Nej[ ] | sal ] Nej[ ] Jattensjdt [ Helt ok [_]
' / Helt OK|[ ] Helt OK|[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
V.5 / sa[ | Nej[ ] | sa[ ] Nej[ ] Jattensjat [ Helt ok []
' / Helt OK[ | Helt OK|[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
/ Jal ] Nej[ ] | Ja[ ] Nej[ ] Jattensjdt [ Helt ok [ ]

V.6 —
/ Helt OK[ | Helt OK[ | | Detkanblibétire | | Skadad| |
V.7 / Ja[ ] Nej[ ] | sal ] Nej[ ] Jattensjdt [ Helt ok [_]
' / Helt OK|[ ] Helt OK[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
V.8 / sa[ I Nej[ ] | sa[ ] Nej[ ] Jattensjat [ Helt ok [ ]
' / Helt OK[ | Helt OK|[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
V.9 / Jal ] Nej[ ] | Ja[ ] Nej[ ] Jattensjd! [ Helt ok [ ]
' / Helt OK[ | Helt OK[ | | Detkanblibétire | | Skadad| |
V. 10 / Ja[ ] Nej[ ] | sal ] Nej[ ] Jattensjdt [ Helt ok [_]
' / Helt OK|[ ] Helt OK[ | | Detkanblibatire | | Skadad| ]
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Att hela tiden stGva efter att bli lite battre dr en morot i sig och att skriva ner
sina framsteg gér det IGttare att utvdrdera om hur det gar. Har har du méjlighet
att fylla i dina matt, vikt eller PB'n & tester av olika slag och se dig sjdlv utveckias.

WMina framsteq)!

/

/

/

/

/

/

/

/

/

MATT/VIKT/TESTER & PB’n:




WMina taviingar!

Mdnga mdnniskor &lskar att ha en mdlséttning med sin trédning och anmdéla sig till
olika lopp och tavlingar fér att motivera sig till att fortsGtta kdmpa. Har kan du skriva
ner de tavlingar som du anmdalt dig till eller som du skulle vilja delta i.

TAVLING:

Datum:

Distans:

Onskad tid:

Slutlig tid:

Ovrigt:

Traningsdagbok fér 16pare | © SMART planering | www.smartplanering.se
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Planering nfor nasta vecka:

Dag: Min traningsplanering for nésta vecka: Mitt traningsmal/uppldagg for ndsta vecka:

Mandag

Tisdag

Wina ledord for
den War perioden!

Torsdag
Fredag
Lérdag
Séndag

. Tré&ningsdagbok for 16pare

' © SMART planering

V@CkﬂW]S M+mav]‘”@ar‘ www.smartplanering.se
Min utmaning
med I6pningen: fixat! D
Min utmaning med
styrketraningen: fixat! D
Min utmaning med
vardagsmotionen: fixat! D

Min utmaning
med kosten: fixat! D




WMdandagen den / v

Distans D Langpass D Intervall D Tempo/Fartlek D Transport D Teknik D Aterhdmtning D Powervalks D Styrketréning D Vilodag D

Dagens mdaltider och dryck:

Mitt frdningspass/syfte & fokus:

i Klockslag:
Klockan:
Passets
l&ngd:
a2 Distans:
Klockan:
Hastighet
Tempo/Snittakt:
° Snittpuls:
Mal 3 Maxpuls:
Klockan:
Morgonpuls:
Vilopuls:
ara Underlag:
Klockan:
Kupering:
Skala 1-10
ol 5 Vader:
Klockan:
Positiv sak med passet? ﬁ;fggggj{ng Skala 1-10
: ala 1-
Mal 6 Ar du ndjd med tréiningen? Ja | | Heltok [ | Nej[ | ‘ Midksyra [ | /ngggr:rgk
Klockan: :

Mina styrkedvningar:

Set1 / Repxkg

Set2 / Repxkg

Set3 / Repxkg

Set4 / Repxkg

Set5 / Repxkg

Dagsform, skala 1-10:

® Hur har dagens kostval varit, utifrén dina male

Afit mindre = underskott D Atit mer = dverskott D
Gjort bra val =i balans D Ddliga val = slarvat D

® Hur bra har du sovit i natt, skala 1-102
® Kanner du dig stressad (fysiskt/mentalt)2
® Kdnslan under dagen/din dagsform?

® Din hormonella/mentala status?e

AN NN NN N

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN

VU UUdUdUdddidduddddddd




VDU UL Uddddddddddddd

Tisdagew dew / VA

Distans D L&ngpass D Intervall D Tempo/Fartlek D Transport D Teknik D Aterhdmtning D Powervalks D Styrketréning D Vilodag D

Dagens maltider och dryck:

Mitt tfraningspass/syfte & fokus:

Mal 1 Klockslag:
Klockan:
Passets
l&ngd:
Mal 2 Distans:
Klockan:
Hastighet
Tempo/Snittakt:
° Snittpuls:
Mal 3 Maxpuls:
Klockan:
Morgonpuls:
Vilopuls:
Mal 4 Underlag:
Klockan:
Kupering:
Skala 1-10
Mal 5 Véder:
Klockan:
Positiv sak med passet? ﬁgfggg?e?{ng Skala 1410
: ala 1-
. W . : Runstreak
Mal & Ar du ndjd med tréiningen? Ja | | Heltok [ | Nej[ | ‘ Midlksyra [ ] /Sgér:f
Klockan: :

Mina styrkedvningar:

Set1 / Repxkg

Set2 / Repxkg

Set3 / Repxkg

Set4 / Rep xkg

Set5 / Repxkg

Dagsform, skala 1-10:

® Hur har dagens kostval varit, utifrén dina male

Atit mindre = underskott D Afit mer = dverskott D
Gjort bra val =i balans D Ddliga val = slarvat D

® Hur bra har du sovit i natt, skala 1-102
® Kdnner du dig stressad (fysiskt/mentalt)2
® Kanslan under dagen/din dagsform?

® Din hormonella/mentala status?2

NN AN ENENEN
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Sendagen den / VA

Distans D Langpass D Intervall D Tempo/Fartlek D Transport D Teknik D Aterhdmtning D Powervalks D Styrketréning D Vilodag D

Dagens mdaltider och dryck:

Mitt frdningspass/syfte & fokus:

i Klockslag:
Klockan:
Passets
l&ngd:
a2 Distans:
Klockan:
Hastighet
Tempo/Snittakt:
° Snittpuls:
Mal 3 Maxpuls:
Klockan:
Morgonpuls:
Vilopuls:
ara Underlag:
Klockan:
Kupering:
Skala 1-10
ol 5 Vader:
Klockan:
Positiv sak med passet? ﬁ;fggggj{ng Skala 1-10
: ala 1-
Mal 6 Ar du ndjd med tréiningen? Ja | | Heltok [ | Nej[ | ‘ Midksyra [ | /ngggr:rgk
Klockan: :

Mina styrkedvningar:

Set1 / Repxkg

Set2 / Repxkg

Set3 / Repxkg

Set4 / Repxkg

Set5 / Repxkg

Dagsform, skala 1-10:

® Hur har dagens kostval varit, utifrén dina male

Afit mindre = underskott D Atit mer = dverskott D
Gjort bra val =i balans D Ddliga val = slarvat D

® Hur bra har du sovit i natt, skala 1-102
® Kanner du dig stressad (fysiskt/mentalt)2
® Kdnslan under dagen/din dagsform?

® Din hormonella/mentala status?e

AN NN NN N

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN

AN NN AN ANEN
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Reflektion & summering av vecka 1 ?lamcrmq nfor nasta vecka:

Tankar om min kost, sémn, trdning, stress m.m. Dag: Min traningsplanering for nésta vecka: Mitt traningsmal/uppldagg for ndsta vecka:
Mandag
Tisdag
. Onsdag
Antal tréningspass:
Kondition:
Styrka: Torsdag

Total tréningstid: .

Total distans:

3 saker som jag dr mest stolt/néjd Sver att jag gjort/klarat den hdr veckan? Fredag
1.
9. Lérdag
3.
Det mest positiva som jag tar med mig frén den har veckan?2 Séndag
. Tréningsdagbok for [8pare
. © SMART planering
\/GckﬂV]S M+mav]‘vl@ar‘ www.smartplanering.se
Min utmaning
med I6pningen: fixat! D
2 saker som jag ska fokusera mer pa/forbdttra fill n&sta vecka?2 Min utmaning med
styrketraningen: fixat! D
1.
Min utmaning med
vardagsmotionen: fixat! D
2.
Min utmaning
med kosten: fixat! D

Jattensid! [ ] Helt OK, bra vecka [ | Kan blibattre | ]




EXEMPEL

WMdandagen den 55

Distans D Langpass D Intervall Tempo/Fartlek D Transport D Teknik D Aterhdmtning D Powervalks D Styrketréning Vilodag D

Dagens mdaltider och dryck:

Mitt frdningspass/syfte & fokus:

fockers G0t + 8010) & kaffe ook 4,30
Syfte: Att bli snabbare pé korta distanser aroe: Bokhultet
Qf'c'kin: Fruktsallad & keso UppVarimning 2 km Distans: 7,2 kym
Koordinationslopp Distans: 2xe0 Tompo/sritik:
xj'c'kzn: Lax wmed potatis & sas Fartlek Distans: 4 ki oo 140 (Y
broceoli Nedjoog Distans: 1 km Morgonpus: |
mals Knackelrid, ost & skinka | Stretehing Tid: 510 miv Underiag:  (71°US
+ kﬂlf{@ Kupering: 2 Skala 1-10
xfclkin' Spagetti & kisttfarssas vader: Wolningt, lite blast
 sallad Positiv sak med passet?  J10) kdude wig) plo ool snabl Ttenaier © 7 .
x(i'kzm K\/ﬁl”@ med bar & musli Ar du ndjd med tréningen? Ja [X] Heitok [ ] Nei[ ] | misksya [ ] /Rgggffk
Mina styrkedvningar: Set1/ Repxkg | Set2 /Repxkg | Set3 /Repxkg | Setd / Repxkg | Set5 / Repxkg
Dagsform, skala 1-10: Arw\\/]&i\/mm@ﬁr / / / / /
® Hur har dagens kostval varit, utifrén dina mail2 Dips Ci VJZ@[: 2D 56%10 iai 4 Var / /
Afit mincre = underskott [ ] Afit mer = éverskott ||
Giort bra val =i balans Déliga val = slarvat || Ry 9 @[\ﬂt‘t’ / / / / /
* Hur bra har du soviti natt, skala 1102 1 Utfalissteq / / / / /
* Kanner du dig stressad (fysiskt/mental)z = Draken / / / / /
* Ké&nslan under dagen/din dagsform2 &
Plankan / / / / /

® Din hormonella/mentala status?e

iFipipipip!
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1 1 ‘A Tréningsdagboken fér Ibpare récker i 20 veckor, dvs 140 dagar totalt. Har har du méjlighet
VV\O+‘ Va+l OV] S V] 60{ lrﬁ kV| a lr@l att bocka av/férgldgga eller p& annat sétt markera dessa, samtidigt som du réknar ner
Min utmaning: dagarna till mal. Anvénd férslagsvis férgpennor och fyll cirklarna med t.ex grént alla dagar

som du klarat en viss utmaning och markera med rétt om du ndgon dag avvikit frén planen.
Mdlet &r att & sG manga "bra” dagar som mdjligt, kanske blir det grént rakt igenom?!
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PLANERING

valbefinande & div vardag

For din halsa, ditt

Instagram: @smartplanerin

4092 | www.smartplanering.se

info@smartplanering.se




