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  MIKATA  JUDOKOOL                           

Treeningpäevik
Nimi:____________________
Kuupäev
 
______________

Unetunnid 

______________

Kui hästi magasd? 
______________

Puhkeolekupulss 
______________

Söögiisu/ ja mida olen täna söönud 
hommikusöök_________________________________________________________

lõunasöök____________________________________________________________
õhtusöök_____________________________________________________________

muu(d) söögikorrad_____________________________________________________

Tuju: Kuidas ma ennast tunnen?



1

2

3

4

5

     
 Väga halvasti






     Väga hästi

    (kurb, ärritatud, vihane)




            (rõõmus, õnnelik)

Miks? ______________________________________________________________

Motivatsioon: Kui motiveeritud ma olen trenni tegema?



1

2
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4
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Ei taha trenni teha

   Keskmiselt 


Saaks juba trenni!

 Miks? ______________________________________________________________

Treeningu plaan: 


Treeningu sisu kirjeldus _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kui kõvasti ma tahaksin pingutada: Kergelt 
Keskmiselt 

Kõvasti 

Tänase treeningu eesmärk: _______________________________________________

Hinnang treeningule

Kui kõvasti ma tegelikult pingutasin? Kergelt 
Keskmiselt 

Kõvasti 

Kui pingutus ei olnud selline, nagu tahtsin, siis miks? _________________________

_____________________________________________________________________

Kas ma täitsin oma treeninguks seatud eesmärgid?
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2

3

4
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 Mitte ühtegi ei 

       Pooled 


         Kõik 


     ei täitnud


        täitsin


        täitsin

Kuidas muidu praegu läheb?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
