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TRANINGSPROGRAM

Amnets syfte

Undervisningen i amnet idrott och halsa ska syfta till att eleverna utvecklar sin
kroppsliga férmaga samt férmaga att planera, genomféra och vérdera olika
rorelseaktiviteter som allsidigt framjar den kroppsliga férmagan.

Undervisningen ska utgdras av fysiska aktiviteter utformade sa att alla kan
delta och utvecklas utifran egna forutsattningar. Den ska bidra till att eleverna
utvecklar formaga att anpassa fysiska aktiviteter utifran sina behov, syften och
mal. I undervisningen ska erfarenheterna av fysiska aktiviteter relateras till

fakta och teorier.

Undervisningen i amnet idrott och halsa ska ge eleverna férutsattningar att

utveckla féljande:

"Férméga att planera och genomféra fysiska aktiviteter som beféster och
vidareutvecklar kroppslig formdga och hélsa.”

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:
» Den fysiska aktivitetens... betydelse fér kroppslig formaga och halsa.
e Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig

formaga.

e Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och koordina-

tionstraning.
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Eleven kan bedéma sina egna
utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig férmaga och kan med
viss sdkerhet vélja omraden och
metoder for tréning, ta ett aktivt
ansvar for att genomféra dessa

resultatet.

samt med enkla omdémen véardera

Eleven kan bedéma sina egna
utvecklingsbehov i fraga om
kroppslig férmaga och kan med
viss sdkerhet valja omraden och
metoder for regelbunden tréning,
ta ett aktivt ansvar for att genom-
féra dessa samt med nyanserade
omddmen vérdera resultatet

Eleven kan bedéma sina egna ut-
vecklingsbehov i fraga om kropps-
lig formaga och med sdkerhet
vélja omraden och metoder for
regelbunden traning, ta ett aktivt
ansvar for att genomféra dessa
samt med nyanserade omdémen
vérdera resultatet i relation till
tréningsmetodernas teorier.
Dessutom kan eleven anpassa sin
traning till variationer i férutsatt-

ningarna.
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TRANINGSPROGRAM

UPPGIFT

Planering, genomférande & utvardering av ett traningsprogram for
en valfri rorelse- idrottsaktivitet.

e Du skall férdjupa dig i en sjalv-vald rorelseaktivitet. (valj vilken aktivitet som helst)
e Skapa ett traningsprogram som du har nytta av i din sjalv-valda rérelse/ idrottsak-

tivitet.
e Nar traningsperioden ar avslutad skall du utvardera traningsprogrammet & darefter

[dmna in uppgiften till din larare.

Vi kommer under ett antal lektionstillfdllen att praktiskt fokusera pa ditt tranings-
program. Tillfalle ges alltsa for alla elever att préva sitt trdningsprogram under 8-12
veckor. Har handlar det om att néta pa det man anser vara viktigt men dven att tillata
sig sjédlv, om behovet finns, att ocksd korrigera trédningsprogrammet allteftersom. Tra-
ningsprogrammet kraver mycket tid darfér ar tanken att du ska jobba med uppgiften
dven pa fritiden, inte bara under lektionstid.
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NUu ar det dags att satta upp md
R gOra ett traningsprogram

Ange dina utvecklingsbehov

Vilka fardigheter/egenskaper vill du forbattra? (Spanst ar viktigt i volleyboll, kanske ar ett av
dina utvecklingsbehov att kunna hoppa hdgre). Att styrketréna de muskler som &r involvera-
de i ett upphopp passar da bra att fokusera pa i ditt traningsprogram. Vill du dessutom bli en
battre volleybollspelare i évrigt och anser dig vilja tréna pa smash/ serv sa &r det OK att néta
pd dessa moment men d& &r det inte rimligt att anvanda hela lektionen for detta &ndamal.
Halva lektionen racker. Resterande tid d.v.s. ca. 30 minuter ska anvandas till styrketraning el-

ler konditionstraning. Detsamma géller om man har fér avsikt att trana pa att ldgga frisparkar/
straffar eller hérnor.

Satt upp rimliga mal for din traning

Ett rimligt mal kan vara att hoppa ndgon cm langre i langdhopp, att springa 10 sekunder
snabbare pd 2000 m, att klara av flera svara stegkombinationer i ett dansprogram eller ge-
nomféra ett gymnastikprogram som innehaller flera moment sdsom att kunna hjula, ga pa
hander, gora volter eller varfér inte finslipa sin teknik i fjarilsim. Valet ar ditt.

Kom ihag att alla uppsatta mal maste ga att utvardera

Darfor ar det viktigt att dina mal &r matbara. Dina resultat fore tréaningsperioden kommer att
jamféras med resultatet efter traningsperioden. For att mojliggéra detta sa &r det viktigt att du
mater dina fardigheter fére traningsperioden, annars har du inget att jamféra med.

Vilka traningsmetoder kommer du att anvanda dig av?

Oavsett vilken aktivitet du valjer sa beskriv hur det skall ga till, dvs vad du skall géra & hur?
Om du enbart ténker anvanda din tid till att férbattra din kondition s8 ange dven da tra-
ningsmetod, t.ex. distanstraning, intervalltraning, fartlek, backtraning etc.
Detsamma galler om styrketraning ar ditt val. Traningsmetod innebar vilka muskelgrupper
du trénar vid ett & samma tillfalle samt hur manga ggr/Vecka. I vilken ordning, antal repetitio-
ner, antal set, om du tranar superset eller inte samt koncentrisk eller excentrisk traning.

OBS! Det &r fullt méjligt att tréningsprogrammet fokuserar p§ styrkorna, d.v.s. det &r lika réatt att vilja bli

dnnu béattre p8 det som man redan &r bra p§ som att férbéttra det man &r mindre bra pé&.

Ga till ndsta sida och beskriv dina
dtvecklingsbehov och traningsmetod.

e}
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[raningsprogram

Mina Utv-behov ar:

Beskriv hur det skall ga till d.v.s. vilka traningsmetoder du kom-
mer att anvanda dig av:
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Beskriv ditt traningsupplagg. Det vill saga: de muskelgrupper som du valjer att trana under res-
pektive traningstillfalle.

1. AXLAR |2. ARMAR 3. BROST |4.RYGG 5. MAGE 6. BEN 7. VADER
2a= biceps 4a= trapezius |5a=raka 6a= framsida | 7a= stdende
2b= triceps 4b= lattisimus | 5b=sneda | 6b= baksida | 7b= sittande
2c= underarmar 4c= korsrygg 6¢c= rumpa

KONDITIONSTRANING

backtraning.

Beskriv ditt traningsupplagg. Det vill sdga: Tranar du distanstraning, intervalltraning, fartlek eller

8 = Distanstrining

9 = Intervalltrining

10 = fartlek

11 = Backtrining

OVRIGT

Annan traning som du planerar att goéra:

12 = t.ex. simning, bollspel, racket, skidor, dans, gymnastik etc.

VECKA |1
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TRANINGSPROGRAM

(Dans, gymnastik, friidrott, simning, bollspel, racketspel etc.)

Tank igenom vilka fardigheter/egenskaper som ar sarskilt viktiga for aktivi-
teten.

Vilka fardigheter/egenskaper anser du i huvudsak vara viktigast fér att na
framgang i din valda idrott/ rorelseaktvitet. Namn de 5 viktigaste & rangord-
na dessa fem i tabellen nedan.

1:a plats motsvarar allra viktigast & 5:e plats minst viktig

5

Ange dina styrkor /svagheter

MINA STYRKOR AR:

MINA SVAGHETER AR:
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Mal som ska utvarderas

I dagslaget befinner
jag mig pa denna niva

Efter traningsperiodens slut
befinner jag mig pa denna
niva.

I hur hég grad har malet
uppfyllts?

[JInte alls
[ ill liten del
[ Till stor del

[JHelt

|:| Inte alls
|:|Till liten del
|:| Till stor del

|:| Helt

[ Inte alls
[ Till liten del
[ Till stor del

[JHelt

Vad beror det pd@ om malet/malen inte &r helt uppfyllt?

Vad beror det pd@ om malet/malen &r helt uppfyllt?

Vilka aktiviteter har varit bra och som jag vill vidareutveckla?

Vad behover forbattras/ férandras?




