Planera din konditionstraning

Idrott och hilsa 1

Undervisningen i Amnet idrott och hilsa ska ge eleverna forutsittningar at
utveckla féljande:

1. Formaga att planera och genomfora fysiska aktiviteter som befaster och
vidareutvecklar kroppslig formaga och hilsa.

2. Formaga att genomfora och anpassa utevistelser utifran olika férhallanden och
miljoer.

3. Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser f6r
kroppslig formaga och halsa.

4. Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och
naturupplevelser.

Centrala innehall:

1. Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse f6r kroppslig f6rmaga och
hilsa.

2. Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig
tormaga. 3. Triningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och
koordinationstrining.

4. Utemiljoer och naturen som arena for rorelseaktiviteter och rekreation.

t
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Kunskapskrav

L3
1
Eleven kan med 1 Eleven kan med goda
sakerhet och med goda sakerhet och med goda | rorelsckvaliteter genomfdes
rérelsekvaliteter genomidra en récelsekvaliteter genomfdea en len bredd av aktiviteter som
bredd av bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga
aktiviteter, dven av komplex utvecklar den kroppsliga - formigan.
karaktar, som utvecklar den foemagan. :
1
Eleven kan bedéma sina egna Eleven kan bedoma sina egna  , ldeven kan beddma sina gna
utvecklingsbehov i friga om utveckingsbehov i frigs om lutvecklingsbehov i friga om
kroppslig férmaga och med kroppshg fSrmaga och kanmed :kmppslig formiga och
sakerhet valja omraden och viss sakerhet valja omraden och  kanmed wiss sikerher vialja
metoder metoder |omriden och metoder for
for regefbunden traning, ta ett for regelbunden trining, ta ett | rrining, 1a et akuve ansvar
aktivt ansvar for att genomfdra aktivt ansvar for att genomidra 1 £6r ant genomior dessa same
dessa samt med nyanserade dessa samt med nyanserade imed enkla omdémen virdera
omdome n vardera resultatet | omdome n virdera resultatet. | resultacer,
relation till tréningsmetodernas :
teorier, Dessutom kan eleven :
anpassa sin traning till variationer | 1
- 1
| samband med | samband med det kan 1| samband med det beskriver
detkanelevenutfodigt och elevenutforligt beskriva ‘eleven oversiktligtaktivitet
nyanserat beskriva aktiviteternasochlivsstilens |ernas och livsstiens
aktiviteternasochlivsstilens betydelse fér den : betydelsefdrden kroppsliga
betydelse for den kroppsliga kroppshgaformaganoch halsan.  formdgan och hdlsan,
farmagan och hiksan. Beskrivningen innchaller :
Beskrivningen innehdller forklaringar med koppling till |
foridaringar med koppling till relevanta teorler, !
relevanta teorier. :
Eleven kan med :
sakerhet och med goda sakerhet och med goda 1 Eleven kan med goda
rérelsckvaliteter genomfdra rérelsckvaliteter genomféera rérelsckvaliteter genomfora

aktiviteter i naturmijber.

aktiviteter i naturmiljber.

| aktiviteter i naturmijder.
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Uppgiftens utformning!

1. Syfte

Hittills 1 kursen har du fatt lira dig om vad kondition dr f6r nagot samt hur konditionstrining paverkar
hilsan och den kroppsliga f6rmagan. Du har provat olika former av konditionstrining dar vi har 16pt
intervaller, distans, cyklat, crossfit och ligintensiv trining. Med dessa olika sitt att trina pa har vi dven
tittat pa var vilopuls som vi kommer anvinda som ett verktyg och matt pa var kondition och lirt dig
hur du kan anvinda dig av pulsen for att styra din trining,

Syftet med den hir uppgiften ir att du ska ldra dig att planera, genomféra och utvirdera nagra
triningspass som skall innefatta konditionstrining. Du kommer att planera upp ditt triningspass och
sedan utfora dessa. Efter varje utfort traningspass, skall du utvarderar och gora forindringar som du
motiverar med hjilp av teorin kring triningsmetoden och din insats i sjlva triningspasset. Sedan
genomfor du triningspassen igen och igen. Som sista steg skriver du en utvirdering av hela momentet.
Se nedan hur manga lektioner som du skall planera upp for:

2. Planering for detta moment i kursen som ni skall utféra och tinka pa:

Vecka 38: Genomging av triningsupplidgg samt planering av triningspass pé teorilektionen. Ta med
din dator sa du kan skriva ned din planering, Planeringen limnas in pa Schoolsoft.

Vecka 39 lektion 1: Genomforande — PLANERINGEN SKA TAS MED TILL LEKTIONEN!
VIKTIGT! Denna lektion skall planeras for att utféras utomhus vid Vasaparken. Det skall vara en typ
av intervall uppligg. Utvirdera ditt triningspass! Skriv in forindringar i planeringen!

Vecka 39 lektion 2: Langdistans joggning eller fartlekar. Du forsoker att springa sa langt det gar
under detta pass. Ligg upp passet med 10-15min uppvirmning, 30 huvudpass 10min nedjoggning och
resterande stretchning, Utvirdera ditt triningspass! Skriv in férandringar i planeringen! (vi kommer
att jogga ner till Hagaparken som blir en del av ditt uppligg)

Vecka 40 lektion 1 (teori): Vi borjar med att skriva pa vér utvirdering som skall limnas in vecka vecka
42

Vecka 40 lektion 2: Intervalltrining i Vasaparken. klider efter vider

Vecka 41 lektion 1: Eget triningspass. Spinning i salen eller indoorwalking kan ni vilja pd. Gar
dven bra att kora cirkeltrining/crossfit i salen. Ni viljer sjilva.

Vecka 41 lektion 2: Eget triningspass. Spinning i salen eller indoorwalking kan ni vilja pa. Gar
dven bra att kora cirkeltrining/crossfit i salen. Ni viljer sjilva.

Vecka 42: lektion 1: Coopertest i Vasaparken. - ta med dator

Vecka 42(teori): Borjar arbeta pa inlimningen som skall vara inne pa fredag denna veckan. Se
schoolsoft f6r mer information. Bérja mata vilopuls igen 3-5 dagar.

IDROTT OCH HALSA 1 - MICHAEL RASSMUCEN 3



Efter varje lektion sa har du en checklista Hir skall du beritta hur det gick under dessa veckor och lektioner

som du planerat och utfért. Du beskriver hur det gatt lektion f6r lektion, vilket du gjort tidigare pa lektionstid.
Du ska inte svara pa de enskilda fragorna utan anvinda nedanstiende som en checklista for din

l6pande text. Se elevexemplet!

Checklista for pass xx:

Lag jag pa puls som motsvarade den nivan som den skulle, det vill siga intervalltempo?
Foljde du planeringen? Om inte varfor dar

Behoéver du dndra nagot i din planering? Tank i begreppen, intensitet och duration.
Behéver du se 6ver ditt uppliagg och dndra det?

Behover du minska intensiteten i din planering?

Behover du minska strickan som du sprang?

Kollade du pulsen efter intervallernar?

Checklista f6r pass xx:

Foljde du din planering denna gingen?

Hur gick det denna gangen efter dina férindringar?

Finns det ndgot du kan férbittra mer i detalj?

Vad upplevde du foér forindringar efter dina férdndringar, beskriv vilka férdndringar som gjorde att du fick en
annan upplevelse!

Har du mirkt ndgra andra utvecklingsbehov i din trining/planering?

Kollade du pulsen efter intervallerna?

Checklista for pass xx:

Detta passet hittar du definitivt nigot om du funderar 6ver vad du har gjort och vilket ditt mal var med triningen.
Hur bér du konditionstrina framéver utifrdn dina utvecklingsbehov?
Har din kondition férbéttras? Hur vet du det?
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Killhidnvisning

Nir du ska motivera din planering ér det viktigt att du visar var du far informationen ifran dvs. att
killhdnvisa. Om du anvinder annan information/teoti dn den vi har gitt igenom pa lektionerna bor du
tydligt visa pa det.

Exempel: Detta traningspass jag valde denna lektion handlade om intervaller. Det finns ett begrepp
som heter HIIT, vilket betyder, Hogintensiv intervalltrining eller HII'T. www.traningslara.se

Jag valde att kéra HIIT utifran att jag spelar hockey. HIIT ér en form av trining dar du presterar det
maximala av din kropp. Du varvar korta intervaller pa 20-30 sekunder allt vad du orkar med en tid av
vila och upprepar sedan samma procedur. HIIT dr ingen vanlig trining utan kraver vildigt mycket av
individen som utfor sjilva traningstekniken. Vilket jag vet att jag kan ge, da jag har ett ganska tjock
pannben. Férdelarna med HIIT jaimfoért med traditionell konditionstrining dr manga. HIIT traning
torbrinner mer fett 4n ndgon annan triningsform bade under utférande och att det tar dessutom
lingre tid f6r din kropp att aterhdmta sig vilket ocksa gor att du 6kar fettférbrinningen efter triningen.
www.muscle.se Efter ett hart triningspass ér det viktigt att fylla pa vitska depaerna (www.suntliv.nu).

Alternativt: Enligt suntliv.nu dr det viktigt att efter ett hart triningspass dricka mycket vatten for att
fylla pa vitskedepaerna.

4.2 Genomforande
Traningspasset som du utformat genomfors pd nista lektion.
4.3 Utvérdering & forandring

Efter traningspasset ska du utvirdera hur det gick och varfér? Bade det som gick bra och det som gick
mindre bra. Pa lektion 2 kommer du att fa tid till att gora detta! T.ex. kanske du bor 6ka/minska
strickan, intensiteten eller antalet intervaller?

De forandringar som gors skrivs in i planeringen (samma dokument som tidigare) under en ny rubrik:
Utvirdering, samt motiveras. Om din utvirdering visar pa att inga férindringar ska géras bor detta
motiveras.

4.4 Genomforande
Traningspasset som du utformat efter forsta utvirderingen genomfors pa nista lektion.
4.5 Utvdrdering

Den sista utvirderingen av triningspasset limnas in och betygsatts tillsammans med ditt utférande. Se
kunskapskrav, mal och centrala innehall 1 detta dokument.
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