Trainingsdagboek
Maand en Jaar: 



Naam:






Geb. Datum
:
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	Verklaring voor Tekens:

Dt = Datum

Mv = motivatie

PlO = Pols Hartslag (ochtend)

PlA = Pols Hartslag (avond)

Gw = Gewicht (ochtend)

SL = Slaap (rust)

El = Eetlust

Or = Organisatie

Md = Middel

Me = Methode

Em = EMI (Ervaren mate van inspanning)

Td = Trainingsduur (in minuten)

Af = Afstand

MS = Maximum snelheid

GS = Gem. Snelheid

HS = HS maximaal

Op = opmerkingen 


	Motivatie en Eetlust: Cijfer 1 tot 5

1 slecht, 2 redelijk, 3 normaal, 4 goed, 5 zeer goed.

Pols en Gewicht meten voor opstaan en voor toiletbezoek (dus eigenlijk altijd op hetzelfde moment)

Slaap: Aantal uren

Organisatie:

G(een): Geen training gevolgd door ziekte of studie

T(est): Conditietest

W(edstrijd) : 

Tr(aining) : Gevolgde training

C(ircuit): Circuit training
	Middel:
Sch(aatsen): Schaatstraining

Sk(eeler): Skeelertraining

F(iets): Fietstraining

L(oop): Looptraining

Dr(oog): Droogtraining

C(oordinatie en Techniek)

K(racht): Krachthonk

Le(nigheid en rekken):
	Methodiek:
Ed = extensief duur

Id = intensief duur

Vs = vaartspel

Ha = Herhalingsarbeid

IIK = Interval Intensief kort
IIM = Intervak intensief middel

IIL = Interval intensief lang

IIS = Interval intensief serie

KU = Kracht uithoudingsvermogen

SK = Snelkracht

MK = maximaal kracht

CK = complexe kracht

S1 = Snelheid 1

S2 = snelheid 2

S3 = snelheid 3

S4 = snelheid 4

	EMI = Ervaren mate van Inspanning
Hoe heb je de training ervaren:

0 = rust

1 = zeer rustig

2 = behoorlijk rustig

3 = rustig

4 = redelijk

5 = zwaar

6 =

7 = zeer zwaar

8 =

9 = zeer zeer zwaar

10 = maximaal
	Trainingsduur: Aangeven in minuten
Afstand is de afgelegde afstand tijdens de training

Maximum snelheid tijdens fiets of looptraining

Gemiddelde snelheid

Hartslag maximaal (piekbelasting tijdens de training)

Hartslag gemiddeld (globale indicatie waarop getraind is)
	Omschrijving kort.
In het kort weergeven welke trainingsarbeid gedaan is.

Bijv. 8 x 60 mtr schaatsvormen

Bijv. Duurloopje

Bijv. 2 x 1’15’’ schaatsprong etc.
	Op de website kun je ook nog een stukje weblogging schrijven.
Een titel voor je log:

Je ervaringen tijdens de training, opgelopen blessures, geiten met collega trainingsleden.

Op deze manier heb je altijd een terugblik op je trainingsverleden.


