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SVENSKA MOTORCYKEL & SNOSKOTERFORBUNDET A- N A- L Y s Av
TRANINGSPROCESSEN/UPPBYGGNAD

Hur har din tréaning varit planerad under férsasongstraningen?

- Vilka fysiska kvalitéer har du haft fokus pa? (styrka, uthallighet, rorlighet,
koordination, snabbhet)

- Hur har du upplevt din fysiska utveckling under denna period
- Hur har vilopulsen sett ut

- Hur har aterhamtning/pulsering i min traning sett ut
- Vad har fungerat bra/mindre bra

Ar jag i balans?
- Har traningsbelastningen varit for stor eller for liten
- Har ratt saker varit i fokus
- Har aterhamtningsatgarderna varit tillrackliga
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Hur har mitt halsotillstand varit?
- Har jag ofta kant mig pigg/ trott/sliten/orkeslés/stressad
- Hur manga timmars sémn har jag haft i genomsnitt per dag
- Har jag varit frisk/sjuk under perioden
- Har jag kant mig helt aterhamtad emellanat
- Har jag adragit mig nagra skador

Hur ska min tréning se ut fram till tavlingssasong?
- Ar det négot som behdver justeras/forandras innan séasongen startar
- Vad bor jag fokusera pa for att vara i form tills sdsongen startar och dven under sésong
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Hur ser min handlingsplan ut for denna sdsong, 2010?

- Vad har jag for mal i foljande egenskaper (se nedan, titta tillbaka pa din krav- och
kapacitetsprofil)

- Kénns malen realistiska utifran mitt nulage
- Vad kravs av mig for att uppna dessa mal
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