Trianingsdagbok Lopning och Ovrig trining

Lopning markeras med strackan eller tiden, exempelvis:

5,4 km eller 32 min

Ovrig trining markeras med:

X

Om du exempelvis I6ptranat och kort ett styrkepass:

5,4km /32 min/ X

Pa detta sitt blir det léttare att folja hur mycket man verkligen tranar. Det dr enligt min mening
onddigt for denna motionsniva och malséttning att fora statistik ver nagonting annat. Det

viktigaste &r att du ser nér och hur ofta du trénar.

(Det du kan gora ér att skriva ner vad en traning betyder for dig. Jag rekommenderar att en trdning
ska bestd av minst 20 minuter sammanhdngade rorelse ddr du blir varm, fldsig och borjar kinna
att du svettas. Skriver du upp vad en traning betyder kan du sedan anvénda X-funktionen och skriva
flera kryss i rad for flera eller ldngre trdningar.) Det viktigaste dr inte vad du gor utan att du gor det.
Gor traningen till en vana och forsok vissa veckor att samla extra manga strackor och kryss.

Vecka

Mandag

Tisadag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag




