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Overbelastning
/ skader /

sykdom / RED-S

Utvikling

Komfort /
vedlikehold

Henning Pryde
31.08.24




'5:’“ Zrlighet

Tillit

Forventning

Enighet
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‘/' Forutsigbarhet

Stabilitet

Kontinuitet
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Dialog

@yekontakt

Apne
sp@rsmal
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@ Noyaktighet

Konkretisert

Handlings-
dyktig
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Ydmykhet

Hjelpe-
relasjon

Beste praksis

Talmodighet



9 Tilstedevaerelse

Tilgjengelig

Observant
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Trenger hjelp
Grip mulighetene

Ulikt reaksjonsme@nster

Samvittighet

Ubehagelig

Lasningsorientert

Henning Pryde
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Fole/tro

Senders ansvar

Problemfokus

Balansekunst

Treningsdagbok

15



Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag

05:00 Poeng
05:30 4 0-6spm
06:00 Variasjon hvi'lepuls 3 7-10spm Dagsparametre
06:30 Svgm Svgm Svgm Slag per minutt 2 11-16spm
07:00 Svgm Svem 1 Merenn 16spm
07:30 o 4 Fullt resti?uen, ingen sliteqhet gg
. Restitusjon fra 3 Godtrestituert, merkbar slitenhet
08:00 X X - - — Syk Skadet
forrige trening 2 Delvis restituert, betydelig slitenhet
08:30 o - B
1 Darlig restituert, sveert sliten " .
. o = 1
gggg Svem 4 Sterk vilje til & trene e a2
: Styrke X . - 3 Mediumviljetilatrene Hoydedogn Fridag Konkurranse
10:00 Forelesning Treningsvilje 2 Svakvilje til & trene
10:30 1 Ingen treningsvilje Hvilepuls
11:00 Forelesning Forelesning Styrke Sykkeltur 4 Fglger dagens program fullt og helt
11:30 Rl . . 3 Folger mesteparten av dagens program, noen tilpasninger
Treningsvurdering R B
12:00 2 Folger deler avdagens program, flere tilpasninger
12:30 | 1 Folgerikke dagens program etter planen SBVN
13:00 Styrke Dagsform 1-10: 8 Sevnkvalitet
13:30 Lab: Lav sevnkvalitet Hoy sovnkvalitet
14:00| Forelesning Lab Student-
14:30 assistent =0
15:00 Jobb @ E+j Sevnlengde (timer:minutter)
15:30 _——}'.
16:00 /- 7:30
16:30 e )
00| s S s s o ¢
17:00 M ML g M ﬂ-.-ﬁl READINESS TO TRAIN
17:30 Jobb ’ . .
18:00 / } ‘ \ Hvor fysisk klar er du for a trene / konkurrere?
18:30 Idre:;sglile:e . i’e);esskap :2{ ek Se=rtay
19:00| Basis Basis Basis i
19:30
20:00 @ Hvor mentalt klar er du for a trene / konkurrere?
20301y Jobb {/i'\'. ke Kir
21:00
21:30
22:00
1 2 3 4 5
Middels/harde treninger péa rad 4+ 3 2 1 0
Gangsperr, muskelsmerter eller betennelser mye moderat moderat en avdem ingen
@nske om & trene vilikke trene vil trene i frykt for & miste trening kommer til & ha en produktiv trening kommer til & ha en god trening kommer til & ha en fantastisk trening
Humer stresset/gretten/unngar interaksjon litt stress, ok med ngdvendig interaksjon lite stress, glad og sosial
Appetitt fravaerende litt god matlyst
Menstruasjon fravaerende uregelmessig normalt
immunstatus darlig baesj dérlig fordayelse all good
Sgvnmengde natt mindre enn 7 timer 7,5 - 8,5. 1 time innsovning/vekking 7,5 - 8,5. 30min innsovning/vekking ~ mer enn 8,5 timer 30min inn/vekk
Henni ng P ryd () Sgvnkvalitet natt rastlgs avbrutt savn fredelig dyp sevn uten avbrudd
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