Traningsplanering

En trdningsplanering kan utformas pa olika sétt. Den kan vara vildigt strukturerad och detaljrik
eller enbart innehalla en dvergripande planering vecka for vecka eller manad for manad. Det ena ar
inte battre dn det andra men en mer dataljrik planering gor det léttare att f4 kontinuitet i triningen
och utvérdera dess effekt. Det dr oftast mer tavlingsinriktade personer som anvinder sig av en
detaljrik planering dér varje del av trdningen dr noga avvigd for att ge basta effekt. Jag
rekomenderar dock att du borjar enklare om du aldrig tidigare gjort en trdningsplanering.

Gor precis som en traningsdagbok dir du helt enkelt planerar och skriver in vilka pass som du vill
kora for en viss period, foreslagsvis en eller tva veckor. Forsok sedan folja trdningsprogrammet och
modifiera efter hand programmet for att passa mot din malséttning, vardag och hur kroppen
reagerar pa traningen.

Det dr bara bra om traningsplaneringen innehdller vilodagar och alternativa trdningsformer.
Exempelvis simning, cykling, pilates eller liknande. Planeringen kan dven innehalla lopp och
téavlingar.

Nedan foljer ett exempel pa en triningplanering (basic) for 1 vecka:
Vecka: | Méindag Tisdag Onsdag | Torsdag Fredag |Lordag Sondag

1 Distans: Fartlek: Vila | Styrkepass |Stavgéng| Distans: Vila

6 km (500 meter med 6 km
6,5 min/km jogg (se schema) | kompis | 6 min/km
och 200 meter 10 km
pa 80% av
max) x 6

Schema Styrkepass:

armhédvningar pé kna: 10st x 3 Tycker du inte om att planera, eller har
Benbgj: 12st x 3 svdrt pa grund av arbete, barn eller
Rygglyft: 12stx 3 liknande sa kan du bara bestimma vilka
Sittups (raka): 16st x 3 pass du skulle vilja gora under veckan
Sittups (sneda): 12st/sida x 3 och sedan skapar du dig tid ndr det

Dips (frdn lag béank): 12 x 3 passar dig. Hdr dr det viktigt att du
Tahéavningar: 12 x 3 anvander dig av en trdiningsdagboken
Utfallssteg: 12 x 3 for att hdlla koll pa dina trdningar.

Plankan: ~20 sekunder

(Detta kan vara en utgdngspunkt. Skriv ner hur manga du klarar av i varje set. Klarar du alla
repetioner x 3 sa dr det dags att ldgga till ndgra fler repetioner.) Genom att ldgga in detta i ett
exeldokument kan du fa kurvor och grafer 6ver utvecklingen i din styrketrdning. Detta gar dven att
gora for att se hur din 16pning utvecklas.

Exempelvis:
30/3 4/4 Osv...
Armhéavningar 12+12+10=34 st 12+12+12=36 st (+2)
Benbdgj 6+6+5=17 st 8+7+6=21 st (+4)
Osv..
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