OptimalFysilc

KOST, TRANING & SOMN -ett sport & hilsoinstitut-
8. Dagbok—Dag 1

Namn: Datum: /7
Del 1 — Kost

Frukost K. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)

Del 2 — Trdning

Traning Hur lange Typ
Avslappning  Hur lange Typ
Del 3 — Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig
Vaknade du under natten? Ja __ Nej Vilken tid/tider?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten? __Ja __Ngj
Vaknade du utvilad eller trétt | morse? __ Utvilad __ Trott
Var du morgontrétt i morse? __Ja __Ngj

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal Féarg
Form Storlek
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KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 2

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Trining

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 3

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 4

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6bmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 5

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6bmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 6

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 7

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 8

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form

©CHEK INSTITUTE 2001 © Oversiittning Optimal Fysik 2011

Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 9

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6dmn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?

Vaknade du utvilad eller trott i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



KOST, TRANING & SOMN

Dagbok—Dag 10

Namn: Datum:  /
Del 1. Kost

Frukost KI. Mellanmal

Lunch KI. Mellanmal

Middag Kl. Mellanmal

Vatten i dI Kalla Ovriga drycker

Fett/oljor Smaktillsatser (salt/socker etc.)
Del 2. Traning

Traning Hur lange Typ

Avslappning  Hur lange Typ

Del 3. Somn

Vilken tid gick du till sangs igar kvall?

Vilken tid steg du upp i morse?

Din s6émn kan beskrivas som: __God __ Orolig

Vaknade du under natten?

Anledning att du vaknade?

Hade du svettningar under natten?
Vaknade du utvilad eller trétt i morse?

Var du morgontrétt i morse?

Hur lang tid tog det innan du kénde dig vaken och pigg igen?

Avforing Antal
Form
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Ja __Negj Vilken tid/tider?

__Ja __Ngj
__Utvilad __ Trott
__Ja __Ng

Farg

Storlek



