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4

|drott och halsa ak 7
Kurs: Halsouppgift
Vecka 6-12

DEN BASTA

AR DEN SOM BLIR AV

Formagor i fokus:

e Rora sig allsidigt i olika fysiska sammanhang
e Praktiskt genomfdra och vardera idrott och andra fysiska aktiviteter utifran olika
synsatt pa hélsa, rérelse och livsstil.

Syfte:

Syftet med uppgiften ar att du ska 6ka din forstaelse for hur fysisk aktivitet och halsa hor
ihop, samt att du ska satta upp ett mal och planera din traning utifran det malet. Nar denna
traningsperiod ar over ska du forklara olika begrepp, reflektera éver ditt traningsuppldgg och
dina mal samt redogora din syn pa hur traning och halsa hor ihop.

Uppgiften:

Din uppgift ar att satta upp mal, planera, genomfdra och utvardera ett eget
traningsprogram. Utga fran din egen fysiska formaga och din traningsstatus.

1. Du ska springa ett Beep-test och utifran ditt resultat ska du satta upp ett mal som du vill
uppna efter 5 veckor. Planera darefter ett traningsprogram over hur dessa 5 veckor ska se
ut. Beskriv och motivera ditt val av aktiviteter eller 6vningar samt hur ofta och pa vilken niva
du ska trana.

2. Genomfor och dokumentera traningen under 5 veckor med hjdlp av en traningsschemat.

3. Utvardera traningsprogrammet och hela processen (hur det har gatt att satta upp mal,
planera och genomféra programmet).

Detta hafte ska vara fullstandigt ifyllt och lamnas in senast den 13/3, v 11.

Borgskalan

6 — Extremt |att
7 — Extremt |att
5§ — Extremt latt

Beep-test: 9 — Mycket latt
10 — Mycket latt

R 11— Latt

1:a: Mal: 2:a: 12— Latt

13 — Ganska anstrangande

14 — Ganska anstrangande

15 — Anstrangande

16 — Anstrangande

1:a: 2-a: 17 — Mycket anslr?ngande

-_— — 18 — Mycket anstrangande

19 — Extremt anstrangande
20 — Maximalt anstrdngande

Vilopuls:



Planeringsschema:

Har ska du planera din traning. Fyll i de pass som du tanker genomféra, glom inte att fylla i "vila”.

Skriv hur langt du gar/springer samt hur lang tid det ska ta.

Vecka

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

6

10

11

SLUTTEST

Genomforda traningspass: Fyll i hur dina veckor har sett ut och vilken niva pa borgsskalan som ditt

traningspass lag pa. (Fyll i den sa ofta som maojligt)

Vecka Man Tis Ons Tors Fre Lor Soén
6
Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg:
7
Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg:
8
Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg:
9
Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg:
10
Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg: Borg:
11 SLUTTEST




Reflektion
Har ska du reflektera 6ver din traningsperiod. Tank pa att skriva sa utforligt som maijligt och anvand

dig av ord och relevanta begrepp som tagits upp pa lektioner. Tank dven pa att visa den

kunskap som du har erhallit under férra terminen nar vi arbetade med konditionshaftet.

Utvarderingen ska inkludera svar pa féljande fragor:
a) Hur har du upplevt traningsperioden? Vad var svart resp. latt?
b) Har du kunnat félja din planering? Varfor? Varfor inte?

c) Om du skulle gbéra om uppgiften igen skulle du da gora pa samma satt? Motivera ditt
svar!

d) Har din fysiska formaga och hélsa paverkats av traningen? Forklara!

e) Pa vilket satt kan den fysiska formagan och halsan paverkas av andra faktorer som till
exempel kost och somn?







Kunskapskrav idrott och hdlsa ar 7 (Lgrl1)

Ak7-E

Ak7-C

Ak7-A

Utvardera
aktiviteter och
resonera om
halsofaktorer

Eleven kan ge en
enkel och till viss del
underbyggd
beskrivning av
traningsprogrammets
forvantade effekter pa
den fysiska férmégan
och hédlsan samt satta
detta i relation till egna
upplevelser.

Eleven kan ge enkla
exempel pa och fora
en till viss del
underbyggt
resonemang om hur
fysiska, psykiska och
sociala aspekter av
halsan paverkas av
traning och andra
faktorer.

Eleven kan ge en
utvecklad och relativt
val underbyggd
beskrivning av
traningsprogrammets
forvantade effekter pa
den fysiska formagan
och héalsan samt satta
detta i relation till egna
upplevelser.

Eleven kan ge
utvecklade exempel
pa och fora ett relativt
underbyggt resone-
mang om hur fysiska,
psykiska och sociala
aspekter av halsan
paverkas av traning
och andra faktorer.

Eleven kan ge en val
utvecklad och val
underbyggd
beskrivning av
traningsprogrammets
forvantade effekter pa
den fysiska formagan
och héalsan samt satta
detta i relation till egna
upplevelser.

Eleven kan ge
valutvecklade
exempel pa och fora
ett val underbyggt
resonemang om hur
fysiska, psykiska och
sociala aspekter av
halsan paverkas av
traning och andra
faktorer.

Satta upp mal
for och planera
fysiska
aktiviteter

Eleven kan satta upp
mal som i huvudsak
ar realistiska och
motiverade.

Eleven kan vélja
aktiviteter/ 6vningar,
traningsfrekvens och
intensitet som i hu-
vudsak ar motiverade
och anpassade till
tréningsprogrammets
mal.

Eleven kan sétta upp
mal som &r relativt
realistiska och
motiverade.

Eleven kan vélja
aktiviteter/ évningar,
traningsfrekvens och
intensitet som ar
relativt val motiverade
och anpassade till
traningsprogrammets
mal.

Eleven kan sétta upp
mal som &r realistiska
och motiverade.

Eleven kan vélja
aktiviteter/ évningar,
traningsfrekvens och
intensitet som ar val
motiverade och
anpassade till
traningsprogrammets
mal.



