
Träningsplan
Skapa ett SMART mål
Ditt allmänna mål:

Specifik: 

Mätbar: 

Acceptabel: 

Realistisk: 

Tidsbestämd:

Hinder:

Namn_________________ Datum__________

Lösning:



Vecka 1

Vecka 2



Vecka 3

Vecka 4
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