Tanka - Traningsplanering

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Det finns inget recept for att bli bast. PA samma vis finns det heller ingen utstakad vag for att trana sa att du
nar din maximala kapacitet. Dock finns det nagra definierade och generella principer som ar bra att tanka pa
nar du jobbar med din traningsplanering oavsett vilken malsattning du har med din traning. Det handlar inte
om att vélja en av principerna och kora fullt ut pa den 6ver tid, utan att forstd innebtrden av varje princip och
se hur du kan anvanda och kombinera dessa for att fa ut s& mycket som majligt av din traning. Syftet med
det har uppdraget ar att ungdomarna ska skapa sig en grundlaggande forstaelse for hur en traningsplanering
ar uppbyggd. Att varje enskilt traningspass ar en pusselbit av helheten med ett tydligt mal och syfte.

Steg for Steg

Tillsammans i gruppen laser ni "Grundlaggande traningsprinciper” i Utvecklingsplanen. Diskutera och
reflektera garna kring innehallet.

Ungdomarna gor varsin traningsplanering som stracker sig 6ver en begransad tid, exempelvis
sommarlovet. Tank éver hur din sommar kommer se ut, vilka veckor ar det latt respektive svart att fa till
traning? Ska du sommarjobba, &ka till sommarstugan eller springa O-Ringen? Vilka traningspass passar
bast under vilka perioder for att traningen ska bli gjord? Vilken ambitionsniva har jag? Vilken malsattning
har jag?

Anvand de grundlaggande traningsprinciperna som stod.

Nar traningsplaneringen ar klar gar ledaren igenom planen med respektive ungdom och ger feedback.

Att tanka pa

For att ungdomarna lattare ska kunna halla koll pa sin utveckling kan en traningsdagbok vara till stor
hjalp. De kan antingen skriva pa papper eller anvanda en digital traningsdagbok, googla for olika alternativ.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/traningsplanering-och-analys/traningsplanering/grundlaggande-traningsprinciper/

Ungdomarnas traningsplanering behodver inte nédvandigtvis stréacka sig éver samma period. Var noga med
att folja upp respektive ungdoms planering nér perioden &r slut; féljde se sin planering? Om inte, varfér inte?
Och hur kan planeringen eller ambitionen anpassas sa att det blir lattare att folja planeringen nasta gang?

Det har behover ni

Dator eller mobil
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