Trianingsdagbok Lopning och Ovrig trining

Lopning markeras med strackan och/eller tiden samt om mdjligt | 5,4 km och/eller 32 min /
dven kilometerhastighet, exempelvis: ~5,56 min/km alt. 10,1 km/h

Ovrig trining markeras med (S) for styrka, (K) for kondition och |[S/K /I
(D) for intervall:

Om du exempelvis 16ptranat och kort ett intervallpass: 5,4 km ~5,56 min/km / I
Antal kalorier per pass: 450 kcal + 380 kcal
Intag kalorier per dag: 2800 kcal

P& detta sétt blir det lattare att folja hur mycket man verkligen tranar. Och hur mycket man bor éta
for att kroppen ska klara av trdningen. Detta gér sjdlvklart att utveckla om du kédnner for det. Du bor
exempelvis skriva ner en traningsplanering. Fundera 6ver och sitta upp mal med traningen. Vad
motiverar dig? Hur ldngt vill du nd? Vilka hinder/mdjligheter finns det for att klara mina mal osv?

(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 rérelse ddr du blir flasig och svettas. Skriver du upp
vad en trining betyder kan du sedan anvénda S, K och I-funktionerna och skriva flera bokstéver i
rad for flera eller ldngre traningar.) GOr traningen till en vana och forsok vissa veckor att samla
extra manga striackor och bokstiver. Tdnk dven pd att en varierad trdning blir roligare, ger bdttre
resultat och minskar risken for skador.

Vecka|Mandag |Tisdag |Onsdag |Torsdag |Fredag |Lordag |Sondag |Sammanfattning
Tid:

Stricka:

Snitt hast:

S:
K:
I:

Kcal in:
Kcal ut:




