Trana planering for friidrott!

En traningsplan beskriver hur du
ska tréna, tavla & aterhamta dig

UmEEr e vz peeek Steg 3. Vad hander den har
veckan?

En veckoplan beskriver mer i detalj vad
som ska ske. Hur har idrottaren matt den

Steg 2. Sommar eller vinter? har veckan? Trétt, forkyld? Pigg!
Grundtraning eller tavlingsperiod?

. Arsplanen ska ge en &versikt dver innehall under
Steg 1. Flera ar ett tréningsar. Forbereda for tavlingar? Vad ar

skillnaden jamfért med en traningsperiod?
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En langsiktig plan
beskriver utveckling
over flera ar.

Vid traning av unga
ar det viktigt att
veta var de befinner
sig pubertalt.
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