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Hur har din träning varit planerad under försäsongsträningen? 

- Vilka fysiska kvalitéer har du haft fokus på? (styrka, uthållighet, rörlighet, 

koordination, snabbhet) 

- Hur har du upplevt din fysiska utveckling under denna period 

- Hur har vilopulsen sett ut 

- Hur har återhämtning/pulsering i min träning sett ut 

- Vad har fungerat bra/mindre bra 
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Är jag i balans? 

- Har träningsbelastningen varit för stor eller för liten  

- Har rätt saker varit i fokus 

- Har återhämtningsåtgärderna varit tillräckliga 
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Hur har mitt hälsotillstånd varit? 

- Har jag ofta känt mig pigg/ trött/sliten/orkeslös/stressad 

- Hur många timmars sömn har jag haft i genomsnitt per dag 

- Har jag varit frisk/sjuk under perioden 

- Har jag känt mig helt återhämtad emellanåt 

- Har jag ådragit mig några skador 
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Hur ska min träning se ut fram till tävlingssäsong? 

- Är det något som behöver justeras/förändras innan säsongen startar 

- Vad bör jag fokusera på för att vara i form tills säsongen startar och även under säsong 
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Hur ser min handlingsplan ut för denna säsong, 2010? 

- Vad har jag för mål i följande egenskaper (se nedan, titta tillbaka på din krav- och 

kapacitetsprofil) 

- Känns målen realistiska utifrån mitt nuläge 

- Vad krävs av mig för att uppnå dessa mål 
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