Svealandsgruppen  TRÄNINGSPLAN för veckorna:                  Namn: 
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PLANERING

Utgå utifrån hur mycket Du tränar nu. Viktigt att Du är REALISTISK när uppgifterna fylls i.

Pilar under hela veckan = antal träningstillfällen x totala antalet skjutna pilar /tillfälle

Grundstil under hela veckan = de pilar som bör grundstils skjutas under hela veckan 

Teknik under hela veckan = de pilar som bör tekniktränings skjutas under hela veckan

Mängd under hela veckan = de pilar som bör mängdtränings skjutas under hela veckan

Mental under hela veckan = den tid du tränar på ett mentalt program, skriv dar & minuter

Fys under hela veckan = den tiden du tränar på fritiden, skriv ggr & minuter

Styrka under hela veckan = den tid/vikt du tränar hela veckan, skriv repetitioner & vikt eller tid

Prestation/tävlingsresultat under veckan = tävling eller serie skjutning, alla ronder 

Uppföljning skicka brev, samtliga datum, till PeO eller ge honom träningsplanen (kopia) på varje tävling /läger som står nedanför datumet.

Anmärkning (se nästa sida) här skriver du antalet möjliga träningstillfällen ev prov eller andra saker som hindrade dig från att träna. Även dina tanke orders (triggers) för att hela tiden arbeta dig igenom varje skott är det bra om du skriver ner (perfekt att ta fram om det går trögt någon annan gång).
Se även Träningsplanering 
Anmärkningar: Namn: 
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Vecka/dag
	Anmärkning/ trigger mm
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Visas på nästa Svealandsläger för utsedd tränare
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