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Forord

Traningsdagboken ska motivera dig att bli en sa bra bagskytt som méjligt utefter dina méjligheter
och férmagor.

Vad man an vill bli bra pa, sa maste man vara motiverad till det!
PeO Gunnars

peo.qunnars@gmail.com
Oktober 2012

Innehall

Inledning, innehall
Tréaningslara
Arsplan
Veckoperiodplan
Detaljplan

Det viktigaste ar dina Grundfoérutsattningar
Grundférutsattningar
. Traningsplan

13. Traningsnoteringar
25. Pilbagens data
27.Fystest

28. Traningsfoérslag

©CONOUTAWN



Traningslara

Vad vi &an gor sa ar var hjarna med och bestammer, medvetet eller omedvetet.

Det vi gbr nar vi tranar ar att férbereda kropp och hjarna for att hantera stressande situationer.
For oss kan det vara bagskyttetavlingen som stressar oss pa ett eller annat vis.

For att det ska bli ett sa bra resultat som méjligt s& maste vi férbereda kroppen och hjarnan fér
de pafrestningar den kommer att bli utsatt for.

Traningsplanen gors i lugn och ro, gemensamt av skytten och trénaren.
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Analys och Planering Genomférande "Tranings-
. . > ig % ”
malformulering av tréning effekt

Utvardering och
aterkoppling
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Fig. 1 Utvardering och aterkoppling

For att traningsplanen ska ha nagon mening, sa maste den féljas upp regelbundet och eventuellt
revideras (se fig. 1) tillsammans med tranaren. En ung skytt maste &ndra planen ganska ofta
eftersom han/hon vaxer bade fysiskt och psykiskt i tonaren.

Traningsplanen ska ta hansyn till skyttens alder, kdbn samt skyttens egen skjutstil och kapacitet. |
tonaren ar det skolan som tar den mesta tiden i ansprak och darefter fritiden.

Traningsplanen skall vara realistisk. Antalet traningstillfallen ar det férsta som man ska fundera
Over (prov, kompisar, lov. mm).

Darefter bor man fundera igenom vad man ska trana under dessa tillféllen. Vi tranar mycket
mera an vi skjuter tavlingar, darfoér ar en effektiv trédning viktig, ju farre traningstillfallen vi har
desto viktigare ar det med systematisk traning.

Det géller att félja traningsplanen sa mycket som mgjligt. Det kan ju uppsta férhinder av olika
slag som medfdr att traningsplanen maste andras. Ar du sjuk ska du INTE trana fysiskt, lagg da
mera tid pa den mentala biten istéllet.

Efter sjukdom ska skytten INTE tréna ikapp det han/hon har missat.
Var ALLTID positiv.

Planeringen delas in i:

— Arsplan med sommar sésong och vinter sasong
— Veckoperiodplan for de olika sdsongerna

— Detaljplan fér traningspassen



Arsplanen
Arsplanen visar huvudmalen. Man brukar rita in dem i ett arsschema (se fig 2) som aven visar
huvudtraningen vissa perioder samt uppféljningar.

April [Maj [Juni [Juli  JAug. [Sept. [Okt. [Nov. [Dec. [Jan. [Feb. [Mars
Sommarsédsong Vintersadsong
Grundstil Teknik Teknik Grundstil Teknik U
I~ 4™ | 1 F
l = Uppfdljning |:| = Huvudmal/USM

Fig. 2 Ett exempel pa ett arsschema.

Veckoperiodplan

Veckoperiodplanens syfte ar att pricka in en formtoppning till de olika huvudmalen du har satt.
For att nd huvudmalen bér du ha nagra delmal fram till toppningen. Delmal kan vara vilka
tavlingar som helst fram till huvudmalet fér att du ska se hur du ligger till infér de stora malen.
Du kan aven ha ett riktigt stort huvudmal som t.ex. OS och da kan delmalen vara VM eller EM,
For-OS SM mm, da blir &ven arsschemat férlangt med flera ar.

Veckoperiodplanen delas in i 4-veckorsperioder (se fig 3, bilaga 1) dar du ékar huvudtraningen
ex tekniken varje vecka under perioden. Vid nasta 4v-period startar du pa 2:a veckans tex
pilantal. Detta ger en trappformad utdkning av din traningsdos fram till huvudmalet vad géller
pilantalet.

Pil

A

1

1234 123412341234 Vecka
Fig. 3 Ett exempel pa ett 4-veckorsperioders diagram
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Som du forstar sa kraver detta att du redan fran bérjan méaste rékna ut just din realistiska
maximala traningsdos (pilar, km, tid mm beroende pé sport)
Vara/dina traningsplaner ar just ett exempel pa dessa 4-veckoperioders planer.

Gor sa har for att lista ut Din realistiska traningsdos:

— Du utgar fran den tid du har kvar efter arbetet/skolarbetet.

— Bobrja med att kolla antalet traningstillfallen under veckan

— Tank efter hur mycket du har orkat med pa tidigare traningar

— Traningsdosen den sista veckan i den sista 4v-perioden skall vara det mesta du orkar med.

— Det &r bra om tavlingarna faller in ungefar i 2:a traningsveckan, detta ar individuellt och kan
vara olika for alla.

— Kosta pa dig en viloperiod lite da och da.



Detaljplanen

Detaljplanen visar detaljerat hur du ska lagga upp din traning under de olika
huvudtraningsperioderna (se fig. 2 det fargade faltet).

Du utgar fran vad du skrev pa "planerat” raden i din veckoplan fér att fa reda pa hur mycket du
t.ex. ska grundstilskjuta under trédningen.

Traningspass

Traningspasset delas t.ex. in i

— Uppvarmning — lite t6jning

Skytte pa korthall utan tavla

Trana aktuell traningsform, t.ex. férenkling av viss sekvens | skjutcykeln
Skytte pa korthall utan tavla

Lite Téjning och avslappning

— Utvardering & fylla | traningsdagboken / trénardagboken

N
N
N
N

Traningen skall vara rolig, utvecklande och stimulerande.
Tranar du tavlingslikt skall det vara just tavlingslikt med ljus, ljud, tavlingstrdja, protokoll mm.

De viktigaste grundstenarna | skjuttekniken som man bor trana mycket:
1/ Baghand

2/ Bagarm

3/ Avdrag och avslappnat avslapp

4/ Mentala skott pa skjutlinjen

Det viktigaste ar DINA Grundférutsattningar

Motivering

Vision

Mal - tidsatta och matbara

Grundférutsattningarna bestdmmer vad du behdver géra nagot at pa traningen fér att na
malen och din vision.

5. Gor en traningsplan for att na malen utifran dina férutsattningar

P~

Motivering

Om Du skjuter bara fér att det ar kul att traffa kompisar, da behéver du inte den har
tréningsdagboken.

Om du vill bli sa bra som Du nagonsin kan bli, da ska du fortsatta lasa ....

Om du trénar utan att vara motiverad sa kommer du att tréttna ratt fort pa att satsa pa din
idrott.

Vision

En vision &r nagot som du inte klarar nu men som du kan klara av att na, andra har ju gjort
det!

Mal

Det ar malen som motiverar dig att fortsatta tills du har natt din vision. For att veta att du har
uppnatt ett mal sa maste det vara matbart pa nagot satt och tidssatt, du kan skriva dit delmal
fram till ett huvudmal om du vill.

Traningen

Vad du ska trana pa for att na malet beror pa hur arlig du ar nar du skriver in dina
férutsattningar pa nasta sida

Traningsplanen

Nu ar det dags att géra din egen tréaningsplan utifran dina férutsattningar och beroende pa
vad du behdver trana for att n4 malen. Se tréningslaran.
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Grundférutsattningar

Start

Klar!

Vision

Mal

Delmal

Fysisk status

Skjutteknisk status

Psykisk status

Traningsmajligheter

Tillagg till tranare

Ovriga férutsattningar som tex skolan, jobbet, tavlingar




Traningsplan

Vecka nr
Pilar totalt plan
verkl
Skjuttillfallen plan
verkl
Mangdtraning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental tréning plan
verkl
Fysisk tréning plan
verkl
Allman styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbeddmning

Uppfélining av plan

Testtavling

Form (1 —10)

Testtavling

Form (1 —10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

ivitet

lag / Akt

ors

f

anings

Tr




Traningsnoteringar

Datum | Tr&ningsform Méangd | Form | iakttagelser




Pilbagens data
Bagdata

Fabrikat,
arsmodell

Léangd AMO

Markt styrka

Verklig styrka

Let off %

Hjultyp

Kablar

Handtagslangd

Grepptyp

Tillermatt

Nocklage 6vre

Nocklage Nedre

Stranghdojd

Angreppsvinkel

Ovrigt

Pilhylla

Fabrikat, modell

Overdrag i mm

Plunger

Fabrikat

Fjadertyp

Fjadertryck

Dragindikator

Klickertyp

Avstand till
plunger

Sikte

Fabrikat, modell

Siktnal/-ring, typ

Scoope typ

Forstoring

Peep modell

stabilisatorer

V-bar, typ

V-bar vinkel

Svingbar typ

Langstabbe

Kortstabbe

kortstabbar cm

Ovrigt




Pildata

Fabrikat

Dimension

Draglangd

Kaplangd

Spetstyp

Insatstyp- langd

Spetslim

Nocktyp &
dimension

Nocklim

Fjadertyp &
langd

Fjaderlim

Fingerskydd

| Fabrikat/ typ

Releaser

| Fabrikat/ typ

Bagslinga

| Fabrikat/ typ

Armskydd

| Fabrikat/ typ

Ant.
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Fystest

Coopertestet
Det géller att springa strackan sa fort som majligt

Strackan ar 2000 m for tjejer och 3000 m for killar
Banan ska vara sa flack som mgjligt
Man maste vara rejalt uppvarmd

Testvardet anger din maximala syreupptagning per kg kroppsvikt (ml/kgxmin)

2000 m Testvardet bor ligga kring ca 40 och dver 6r tjejer

datum

tid

Minuter .00 sek .15 sek .30 sek .45 sek
7 65 62 60 58
8 56 54 52 50
9 49 47 45 43
10 42 41 40 39
11 38 37 36 35
12 34 33 33 32
13 32 31 31 30
14 30 29 29 28
15 28 27 27 26
3000 m Testvardet bér ligga kring ca 50 och dver for Killar
minuter .00 sek .15 sek .30 sek .45 sek
8 84 82 80 78
9 76 74 72 70
10 68 66 65 63
11 61 60 58 57
12 56 55 53 52
13 51 50 49 48
14 47 46 45 44
15 42 41 40 39
16 39 38 38 37
17 37 36 36 35
18 35 34 34 33
19 33 32 32 31
Ant.
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Traningsforslag:
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