Traningsdagbok — inlamningsuppgift ak 9

Uppgift: Du skall planera en 3-veckors traningsperiod och sedan fora en traningsdagbok déar
du skall skriva upp all fysisk aktivitet som du utfér. Det kan vara idrotten pa skolan eller nagot
du gor pa fritiden. Dagboken ska sedan utvarderas.

Mal: Att utveckla kunskaper som gor det mgjligt att planera, genomféra samt utvardera sin

egen traning i ett halsoperspektiv. Att utveckla formagan att ta ansvar for sin egen traning
samt att idrotta pa egen hand och/eller med andra. Ett mal ska vara att fokusera pa att
forbattra ditt eget resultat pa "Cooper test”.. Satt upp nya mal for vad som ar realistiskt for att
forbattra. Du kan ocksa utga fran Sjostadsloppet eller annan egen vald aktivtet.

Beddmningsmatris

Tranings-
dagbok

Eleven planerar och
genomfor den
planerade tr&ningen.

Eleven planerar sin
traning och motiverar
valen som gors
under planeringen.

Eleven planerar en
traningsperiod med
tydligt mal och utifran
sina forutsattningar
samt motiverar val
av tréaning och
metoder for
traningen.

Eleven skriver
traningsdagbok
under tiden traningen
pagar.

Eleven skriver
traningsdagbok, dar
fragorna ar
besvarade.

Eleven genomfor
traningen och skriver
en noggrann och
fyllig trdningsdagbok,
som innehaller
relevant information
for utvardering.

Eleven utvarderar sin
traning med koppling
till traningsdagboken
och utifran ett
halsoperspektiv

Eleven utvarderar
och tolkar sin egen
traning pa ett
djupgaende satt
samt for ett
resonemang kring
halsoperspektivet
och den fortsatta
fysiska traningen

Arbetet ska innehdlla svar pa foljande omraden:

1. Planering.

Malet med traningen?
Dina forutsattningar?

Vilken typ av fysisk aktivitet skall du agna dig at?
Hur ofta skall du tr&dna?
Hur lange bor du trana varje gang och med vilken intensitet?
Hur skall du variera tréningen?
Hur skall du stegra trédningen framover?




2. Traningsdagbok.

Var och med vem skulle du vilja trana?

Dagboken skall svara pa fragorna:

Exempel pa traningsdagbok:

Nar utférde jag aktiviteten?
Vilken aktivitet var det?
Hur lang tid holl jag pa?
Hur upplevde jag aktiviteten?

Datum | Aktivitet |Tid Kommentar
28/4 Lopning [20 min | Ganska lugnt pass. Kéande mig pigg i kroppen idag.
Inga problem.
29/4 Simning |30 min | Trénade livraddning. Fungerade bra.
Prome- |50 min |Kanner av en forkylning i kroppen. Vilar imorgon.
nad
2/5 Prome- [2*10min |Till och fran skolan.
nad
2/5 Fotboll |90 min | Tekniktraning, spel, avslutade med styrkeévningar for
mage och rygg. Kande mig pigg igen efter
forkylningen. Fick en lattare stukning pa hoger fot.
5/5 Cykling |60 min |Intervalltrdning. 5 min hégt tempo, 2 min lugnare
tempo osv. Roligt pass. Kanner fortfarande av
stukningen.

3. Utvardering.

Vad kan du ha for nytta av att skriva en traningsdagbok? Vad kan elitidrottare
ha for nytta av den? Hur kan en vanlig motionar anvanda den?

Hur upplevde du traningsperioden? Vilken effekt har du fatt av dina olika
aktiviteter? Fanns det aktiviteter som var roligare an andra och som du vill
halla pd mer med?

Motionerar/tranar du tillrackligt for att ma bra? ? Skall du trana mer/mindre
nasta traningsperiod? Hur mycket bor du réra pa dig for att ma bra?

Vad ar halsa for dig? Vad ar viktigt for att du skall uppna en god héalsa?

Varfor ar regelbunden fysisk aktivitet viktigt for hélsan? Vilka positiva effekter
far du av motion?

Planering och utvardering far vara max fyra A4-sidor dataskrivet.
Arbetet skall vara inne senast 19 oktober.

Lycka till! /Maria och Robban

Maila till: maria.e.blomkvist@stockholm.se och robert.nyberg@stockholm.se
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