Milséattning

Det ar mycket viktigt att sitta upp en malsattning for sin traning. Detta ger en inriktning och ett
synbart mal med traningen.

(Nér du vél kommit sa 1ang att du kunnat svara pa nedanstdende fragor dr det dags att (om du tycker
att det behovs) sétta upp en trianingsplanering).

Fragor som du bor fundera dver dr bland annat:

Varfor tranar jag?

Detta dir en hogst personlig fraga och ska enbart besvaras av dig. Téink verkligen igenom varfor du
egentligen ger dig ut och trdnar? Ndgra exempel kan dndd vara att du vill trdiffa mdnniskor och
kdnna gemenskapen, testa dig sjdlv, jag tycker om kinslan som jag far efter trdningen, jag behéver
komma ifran vardagens stress och press? Formulera dina hogst egna tankar omkring din trdning.

Vad vill jag uppna med min trining:

Detta kan bestd i konkreta mal sasom att genomfora min forsta halvmaraton eller att klara milen
under en viss bestimd tid. Det kan dven vara mer svarmdtta mal som att md bdttre, fd mer energi
till vardagen. Sdtta du upp sadana mdl dr det viktigt att du foljer upp och utvirderar triningens
effekt. Skriv exempelvis ner hur du kinner dig och mdr ndr du bérjar trina, sedan svarar du pa
samma frdga igen efter exempelvis 2 veckor, 4 veckor, 8 veckor och sa vidare for att se om det blivit
nagon fordndring. Kom ihdg att vdga in eventuella yttre omstdndighter som kunnat paverka hur du
mdr. En viktig faktor dr att tinka lite mer pd vad, hur och ndr man dter.

Vad motiverar mig?

Det dr viktigt att svara pd ovanstdende tre fragor for att ta reda pad vad det finns for drivkraft till
trdningen. Det kan exempelvis vara att ma bttre, springa milen under en viss tid eller att bli
starkare. Oberoende vad som goér dig motiverad dr det viktigt att du dr medveten om vad det dr for
att i din traning kunna dterkomma till det som motiverar dig. Det kan vara mdnga saker, ju fler
dessto bdittre.

Vad gor mig omotiverad?
Det dr dven viktigt att veta dina svagheter. Detta for att kunna undvika dom.



