Traningsprogram Idrott & Halsa ak 9

Din uppgift ar att sitta upp mal for samt planera, genomféra och utvirdera ett eget
triningsprogram. Utga fran din egen fysiska formaga och din triningsstatus samt vad du vill

forbattra.

Uppgift 1a. Sitt upp mal for trining av ndgon fysisk férmaga (t ex kondition, styrka, rérlighet)
och planera dérefter ett triningsprogram (uppgift 1b) som du genomfor praktiskt.

Var si konkret och utforlig som moijligt nir du sitter upp ditt mal och gor din planering. Beskriv
och motivera ditt val av aktiviteter eller Gvningar samt hur ofta och pa vilken niva du ska trina.
Utga fran dig sjalv och gor ett realistiskt program, det kan tex vara att du skall férbittra din
kondition, snabbhet eller kanske att forbattra en viss detalj i fotboll?

Det dr bra om du kan mita ditt resultat av triningen pa nagot sitt. Gar det kanske att borja och

avsluta din triningsperiod med nagot slags test?

Uppgift 2. Dokumentera triningen under minst 5 men max 7 veckor veckor med hjilp av en

triningsdagbok. Se exempel nedan.

Uppgift 3. Utvirdera triningsprogrammet och hela processen (hur det har gatt att sitta upp mal

for, planera och genomféra programmet).
Utvirderingen kan inkludera svar pa foljande fragor:

* Hur har du upplevt triningen?

* Har du natt ditt mal med triningen?

* Har du kunnat f6lja din planering? Varfér? Varfor inte?

*  Om du skulle géra om uppgiften igen skulle du da gbra pa samma sitt?
Motivera ditt svar!

* Har din fysiska f6rmdga och hilsa paverkats av triningen och i sa fall 1
vilket avseende/vilka avseenden?

* Vad finns det f6r fordelar med att skriva en triningsdagbok?

= Pavilket sitt kan den fysiska formagan och hilsan paverkas av
triningsprogrammet och av andra faktorer som till exempel kost, sémn

och tidigare erfarenhet av fysisk aktivitet?

Det ir okej att fraga idrottsliararen om hjalp med din planering men utvirderingen maste du gora

helt sjilv.

Planeringen, utvirderingen och triningsdagboken som dokumenterar minst 5 veckors
trining skall vara klar och inlimnad senast fredag v.16. (Du kan alltsd anvinda 7 veckor for

trining om du vill).



Exempel pa trianingsdagbhok

Du kan anvidnda ndgon annan, det finns olika varianter pd ndtet eller som app
i telefonen men dagboken bor svara pad féljande frdgor:

e Nir utforde jag aktiviteten?

e Vilken aktivitet var det?

e Hur ling tid holl jag pa?

e Hur upplevde jag aktiviteten?

e Vad trinade jag for forméigor/egenskaper? Ex kondition, styrka, snabbhet, motorik,

rorlighet, teknik, mental eller annat. En traning kan givetvis tréna flera olika egenskaper

men var noggrann och skriv ned vad du trinade mest och vad du trinade bara lite grann

Datum | Aktivitet Tid Trénad formaga/ Kommentar
egenskap
30/1 Lopning 23 min | Hogintensiv Snabbt tempo. Kénde mig pigg i kroppen
konditionstraning och
lite styrkeuthallighet
4/2 Orientering 50 min | Mental trdning och Promenerade och tog fyra kontroller. Det
kondition var roligt och nu forstér jag kartan
bittre!
7/2 Bréannboll 60 min | Motorik och lite Fick lite ont i armen men gjorde en
snabbhet snygg lyra! ©
1172 Promenad 2*20m | Lagintensiv Till och fran skolan. Kdnner mig lite
in konditionstraning krasslig.
14/2 Fotboll 50 min | Motorik och kondition | Idrottslektion. Gick tungt. Har varit
Pass och spel forkyld. Blev bittre pi att passa.
15/2 Friidrott 30 min | Lopteknik och Det var svart. Larde mig i alla fall hur
Hicklopning snabbhet mellan héckar | jag skulle géra med framre benet i hick

Om flera pass har liknande innehall behover du inte skriva allting
varje gang, hinvisa bara till en annan trining ett viss datum.

Lycka till!
/Fredrik
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Gor egna extra blad om dessa inte riacker till.




