Att anvanda tréaningsdagbok
Oavsett om du trinar mycket eller dr nybérjare har du anvindning av en triningsdag-
bok. Dagboken hjilper dig att planera in dina triningspass och ger dig en 6verblick sa
att du kan folja upp hur triningen har gict. Dessutom ger den inspiration och
motivation till att genomféra de triningspass du tinke dig!

Om du f6redrar att fora triningsdagbok pé nitet finns det flera sidana som ir gratis
att anvinda. S6k pa “triningsdagbok”.

Testa konditionen i Halsosparet

I Hilsospiret vid Fontins friluftsomrade
kan du sjilv testa och 2 ett virde pa din
kondition. Testet kan du upprepa vid
senare tillfillen for att se hur konditio-
nen har férindrats.

Du genomf6r mitningen genom att
ga eller springa ett varv lings det blaa
sparet. Ta med ett tidtagarur, s kan
du sedan med hjilp av tabellerna pd
informationstavlan ldsa av hur god kon-
ditionen ir. Tabellerna ir vetenskapligt
utarbetade och tar hinsyn till kén, dlder och BMI (body mass index).

Halsoplan

Om du idr nybérjare och vill férindra dina vanor kan du géra en hilsoplan. Vilj en
eller tvd saker som du vill genomféra for att dndra dina vanor och ma bittre. Det ska
girna vara ndgot som ir ldtt for dig ate klara av, sd att du kinner dig nsjd och vill
fortsitta med din nya vana!
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1 triiningsdagboken skriver du ned uppgifter om det genomforda

am L]
I r a n I n g S d a g b O k traningspasset; det kan t.ex. vara triningsform, intensitet,

distans, tid, kinslor eller puls. Du bestimmer sjilv!
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