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Didaktiskt tilliggsmaterial

Skol- och triningsdagbok
Skoldagbok
En skoldagbok kan fungera som ett kommunikationsverktyg mellan skolan och familjen.
Skoldagboken gor det mdjligt for eleven att organisera sina aktiviteter, och fordldrarna kan
regelbundet f6lja med elevens skolarbete. Skoldagboken kan exempelvis anvindas for att
anteckna léxor, utvirderingsresultat och annan vésentlig information géllande skolgéngen.

Foréldrar kan underteckna eller skriva egna kommentarer skoldagboken varje vecka for att
bekrifta att de har sett och list informationen. En direkt dialog mellan fordldrar och skola
mojliggor den mest fullstindiga kommunikationen. Dérfor kan fordldrar och larare niar som
helst be om ett mote genom att fylla i “Begiran om ett mote”™.

Traningsdagbok

Enligt dr. Jeffrey Katula, trdningsfysiolog vid Wake Forest University, har det visat sig att
sjalvovervakning dr en hornpelare nir det géller att uppna fysiska framsteg. Nedan redovisas
fyra olika anledningar hur idrottande elever gynnas av att anvédnda en traningsdagbok.

1. Det gor dig mer medveten om ditt beteende - Enligt dr. Katula hjilper en
traningsdagbok eleven att bli medveten om vad hen dstadkommer och inte
astadkommer under trdningspassen.

2. Det pdminner dig om att variera din trédning - Eleven maste oka intensiteten efter hand
om hen vill se fordndringar.

3. Det later dig gora en utvérdering av dina framsteg - Eleven bor skriva exakt vad det
hen vill uppna. Det kan vara att eleven vill kunna lyfta en viss vikt eller att kunna
springa en viss stricka vid ett visst datum.

4. Det ger dig en Oversikt Over dina bedrifter pa lidngre sikt - Nér eleven ser att hens
kapacitet och framgéngar stiandigt 6kat vet eleven att hen har uppnatt nagot konkret.
Varje dag bor eleven kunna se en liten forbattring och kanske du kan kora en
repetition till eller ligga pa nagra kilo pa vikterna.



Vecka Veckans uppdrag
mdandag Min veckoplanering
tisdag
onsdag
torsdag
fredag Lararens kommentarer
|6rdag
Foraldrarnas signatur/kommentar
sondag




Veckans mal

Min veckoutvardering

Jag ar mest ndjd med

darfor att

Jag hade svart att

darfor att

Jag har lart mig

Ndasta vecka ska jag ténka pd att

Arbetsinsats: THECHEECE

Kamratskap: 1030505036

Info fr&n skolan

Begaran om ett mote




SAMPLE MOTIVATIONAL CALENDAR

Name: Jonathon Smitiv

Motivational Calendar

2 3 4 5 6 7 8 9 i0 11 12 183 14 15 16 17 18 19 20

Resting Heart Rate 75| 72 711 65| 64| 65
Quantity of Sleep in 6hA7 W8 WA A7 W7 o 11
Quality of Sleep Poor, P |Avg Avg{Avgl G
Hydration Needs 10 ¢12 ¢|11 ¢ 8c|9c|10c¢
Milk Product 4 | 2 31| 2 5 3
Grain Product Needs 8|7 | 8| 4|5 4
Fruit & Vegetable 4 1 3 5 4 3
Meat & Alternative 4|1 32| 3] 4 2
Overall Daily Appetite G G Flg G F
Daily Stretching YES | YES | YES YES | YES | NO
Stress Level (h,m,]) H | H | M| L |L
Training Frequency
Training Intensity
Training Duration
Motivation (h,m,l) H 1 H|  H| M| M| M| M

Weight (LBS) 165 166 165
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