Innhold i en periodeplan:

· Målet med treningen i perioden

· Hvilke egenskaper og ferdigheter du vil trene på

· Hvor mye du skal trene i perioden (tid og økter totalt)

· Hvor mye du skal trene på de enkelte egenskapene

· Hvordan du vil fordele treningsmengden og belastningen gjennom perioden (varighet, intensitet, hyppighet)

· Hvordan du vil utforme treningen av de enkelte egenskapene (aktiviterer, treningsformer, treningsmetoder)

· Restitusjonstiltak

· Tester og andre kontrolltiltak

· Eventuelle konkurranser, treningssamlinger og spesielle tiltak

Eks. på en periodeplan

	Periodeplan for allsidig grunntrening

Navn:                             Alder:

År:                                   Periode:                                Måned:                                   Uke:

Mål for perioden

	uke
	Økt 1
	Økt2
	Økt 3

	5
	Utholdenhetstrening

Kortintervall:

2 serier a 15 * 15 sek, 15 sek pause mellom dragene og 5 min pause mellom seriene. Lav til moderat intensitet, tøyning, 10 min
	Aerobic, 45 min

Avspenning, 10 min

Tøyning, 10 min
	Utholdenhetstest

Testløype på 2,5 km

Tøyning, 15 min

	
	
	Osv.
	


Innhold i øktplan:

· Tidspunkt og sted for treningen
· Anlegg og utstyr under treningen

· Varigheten på treningen

· Målet for treningen

· Egenskaper og ferdigheter som skal trenes

· Treningsmetoder som bør benyttes

· Treningsøvelser som bør benyttes

· Intensiteten i metodene og øvelsene

· Varigheten på øvelsene

· Rekkefølgen på øvelsene

· Arbeidsoppgaver i øvelsene (ved trening av teknikk)
· Antall repetisjoner

· Varighet på repetisjoner

· Varighet på eventuelle pauser

· Oppvarming og avslutning

	Øktplan for styrketrening

Navn:                                                                            Dag:                                        Dato:                                         Kl:

Mål for økta:

Treningsbelastning:

Intensitet:                                                                  Varighet:

Treningssted:

Utstyr

	Varighet
	Treningsform
	Treningsmetode
	Treningsøvelser
	Hensikt

	20 min
	Oppvarming
	
	Sykling på ergometersykkel, gradvis økende tempo

tøyninger
	Øke kroppstemperaturen og bli varm i musklene. Myke opp muskler og ledd


Osv...
Eks. på spenstøvelser:

· Fallhopp, trappehopp, hinkehopp i trapp, sargeanttest, hopp opp på kassedeler, hopp over hekker, hopp i motbakke ( Dette er vertikale spensttreningsøvelser

· Flerstegshopp, hinkehopp over hekker, hopp i ringer, hopp med sats på begge bein ( Dette er for horisontal spensttrening

