Datum:

Namn:

Teoretiska fragor

Har du med dig din planering? JA

NEJ

Hur tranar du mot dina mal idag?

Oséker/kan ej svara

Beskriver det med forklarar med enkla forklaringar

Beskriver det med viss sakerhet

Beskriver det med sdkerhet

Vilken/a typ av styrka tranar du idag?

Kan ej svara

Max

Explosiv

Uthallighet

Hur tranar du den styrkan?

Oséker/kan ej svara

forklarar med enkla forklaringar

forklarar med viss sdkerhet

forklarar med sakerhet

kan ej forklara Distans Intervall tid/stracka
Hur tranar du din kondition idag?

Lag Medel Hoég Tabata/burpee/kombination
Vilka typer av traningsformer (styrka)
anvander du dig av? Maskiner Fria vikter Kroppen

Beskriver sin traningsform/upplidgg/metoder|Enkla férklaringar

Du har nyanserade (god) insikt och kan med
bra omdémen vardera resultatet av ditt
schema och tréning utifran ditt upplagg.

nyanserade omdomen vardera
resultatet av din tréning i relation
till traningsmetodernas teorier.

Ovrigt:

Kommentarer:

Kan beskriva metoderna och dess effekt  |Dropset

Forcerade repetitioner

Langsamma repetitioner

Negativa repetitioner

utifran sitt uppsatta halsomal:

Super-set

Signaltréning

Rest-pause

Pyramidtréning

praktisk bedémning

Stege

maximalstyrka

Utférande av 6vning:

kan ej utfora évningen

med viss sdkerhet

med sdkerhet

Utférande av 6vning:

kan ej utféra évningen

med viss sakerhet

med sdkerhet

Utférande av 6vning:

kan ej utféra évningen

med viss sdkerhet

med sdkerhet

Feed forward/formativ aterkoppling till nista samtal:

Eleven kan bedéma sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig férmaga




Eleven kan med viss

sakerhet vdlja omraden och
metoder for traning, ta ett
aktivt ansvar for att genomfoéra
dessa

Eleven kan med viss
sdkerhet valja omraden
och metoder

for regelbundentraning,
ta ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa

Eleven kan med sakerhet valja
omraden och metoder

for regelbunden traning, ta ett aktivt
ansvar for att genomféra dessa.
Dessutom kan eleven anpassa sin
traning till variationer i
forutsattningarna.

Eleven kan med goda
rorelsekvaliteter genomfora en
bredd av aktiviteter som
utvecklar den kroppsliga
formagan

Eleven kan med

sakerhet och med goda
rorelsekvaliteter
genomféra en bredd av
aktiviteter som utvecklar
den kroppsliga formagan.

Eleven kan med sdkerhet och med
goda rorelsekvaliteter genomféra en
bredd av aktiviteter, dven av komplex
karaktar, som utvecklar den kroppsliga
formagan.

Eleven kan
med enkla férklaring beskriva
vad och varfér den tranar

Eleven kan

med nyanserade
forklaringar beskriva vad
och varfor den tranar

Eleven kan med

nyanserade forklaringar beskriva vad
och varfor den tranar och dven koppla
till traningsmetodernas teorier.
Dessutom kan eleven anpassa sin
traning till variationer i
forutsattningarna.

Kommentarer ovan:



