Kunskapsomrade

Kondition

Den viktigaste hélsofaktorn!

Varfor ar kondition viktig fér hilsan?

1. Hormonsystemet - minskad utséndring av
stresshormoner.

2. Hjart/kirlsystemet - de finaste blodkitlen okar i area och
i tithet i bade hjdrtmuskeln och i 6vriga muskler.

3. Amnesomsittning -insulinkinsligheten ¢kar och
sockerhalten i blodet minskar samtidigt som fettférbrinningen
6kar bade under arbete och vila vilket sammantaget minskar
risken f6r hjirt/kirlsjukdom samt 6vervikt/fetma.

4. Skelettet - urkalkning av skelettet motverkas.

5. Muskulaturen - muskelstyrkan och ffa uthalligheten
utvecklas.

6. Nervsystem - koordinationen forbittras.

7. Mental funktion - graden av vilbefinnande och
tillfredstillelse okat.

Undervisningen i dmnet idrott och hilsa ska ge eleverna forutsittningar att utveckla
foljande:
1. Formaga att planera och genomfoéra fysiska aktiviteter som befaster och
vidareutvecklar kroppslig forméga och halsa.
2. Formaga att genomféra och anpassa utevistelser utifran olika férhallanden och
miljGer.
3. Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser for kroppslig
torméga och hilsa.
4. Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och
naturupplevelser.

Centrala innehall:
1. Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga och halsa.
2. Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig formaga.
3. Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och
koordinationstrining,
4. Utemilj6er och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.

MICHAEL RASSMUCEN IDROTT OCH HALSA 1 1



Introduktion

Att konditionstrina regelbundet dr en av grunderna till god halsal Nir du trinar kondition sa forbattras
kroppens syreupptagningsférmaga och uthallighet. Konditionstridning dr dven bra for hjirtat,
dmnesomsittningen, huméret och for att uppna viktminskning genom den fettreducering som
kontinuerlig trining ger. Vidare med en bra kondition har erhaller vi kapaciteten att kunna halla
koncentrationen lingre i studiemiljoer sisom arbetsmiljoer.

Konditionstrining gér att utféra pa vildigt manga olika sitt. Det dr en omdijlighet att ta upp alla sitt,
men vi kommer att prova pa lite olika sitt att trina kondition pa. De sitt vi kommer att prova pa ar
lagintensiv, medelintensiv, hogintensiv, lingdistans och intervaller. Hur vi kommer trina dessa ser du i
var lektionsplanering pa schoolsoft. Efter nagra veckor med denna typ av traning, kommer ni att fa
planera upp er egna konditionstrining,

IT GETS EASER BECAUSE
YOu GET BETIER.
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Kunskapskrav

Eleven kan med

sikerhet och med goda
rorelsekvaliteter genomfora
en bredd av

aktiviteter, dven av
komplex karaktir, som
utvecklar den kroppsliga
formagan. I samband med
det kan eleven utforligt
och nyanserat beskriva
aktiviteternas och livsstilens
betydelse for den
kroppsliga férmagan och
hilsan. Beskrivningen
innehaller forklaringar
med koppling till
relevanta teorier.

Eleven kan bedoma sina
egna utvecklingsbehov 1
fraga om kroppslig
férmaga och med
sdkerhet vilja omraden
och metoder

for regelbunden trining,
ta ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa samt
med nyanserade omdéme
n viardera resultatet i
relation till
triningsmetodernas
teorier. Dessutom kan
eleven anpassa sin
trining till variationer i
forutsittningarna.

Eleven kan med

sikerhet och med goda
rorelsekvaliteter genomfora
aktiviteter 1 naturmiljGer.

Eleven kan med

sakerhet och med goda
rorelsekvaliteter genomfora
en bredd av aktiviteter som
utvecklar den kroppsliga
tormégan. I samband med
det kan

elevenutférligt beskriva
aktiviteternas och livsstilens
betydelse f6r den
kroppsliga formagan och
hilsan. Beskrivningen
innehaller forklaringar
med koppling till
relevanta teorier.

Eleven kan bedoma sina
egna utvecklingsbehov 1
fraga om kroppslig
térmaga och kanmed viss
sikerhet vilja omriden
och metoder

tor regelbunden trining,
ta ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa samt
med nyanserade omdéme
n vardera resultatet.

Eleven kan med

sakerhet och med goda
rorelsekvaliteter genomfora
aktiviteter 1 naturmiljoer.

Eleven kan med goda
rorelsekvaliteter genomfora
en bredd av aktiviteter som
utvecklar den kroppsliga
férmagan. I samband med
det beskriver

eleven oversiktligtaktivitet
ernas och livsstilens
betydelse for den
kroppsliga férmagan och

halsan.

Eleven kan bedoma sina
egna utvecklingsbehov 1
fraga om kroppslig
térméga och kanmed viss
sikerhet valja omraden
och metoder for trining, ta
ett aktivt ansvar for att
genomfora dessa samt
med enkla omdomen
vardera resultatet.

Eleven kan med goda
rorelsekvaliteter genomfora
aktiviteter i naturmiljGer.
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