Traningspraktiker

Delmomentet innebar att ni kommer fa mojlighet att lara er anvanda och utvardera olika typer av
matmetoder for skolan samt praktisk undervisning i uthallighetstraning, styrketrdning och rorlighet
dar vi ocksa reflekterar 6ver vad vi tranar for olika traningskvaliteter men ocksa funderar kring
motivation och upplevelse av dessa traningsformer.

Under den forsta lektionen i LTIV (4 sept) kommer ni att ldra er anvdnda ett pulsmatningssystem som
heter Polar Team System (ni har stott pa det tidigare under momentet Idrott, hélsa och
valbefinnande). Detta system kommer ni sedan anvdnda pa de efterféljande praktiska lektionerna.
Under den andra lektionen i LTIV (5 sept) kommer ni att mota ndgra andra satt att mata/testa/trana
med fokus pa nagra olika appar.

Vid alla tillfédllen som inte &r i en teorisal sa behover ni vara ombytta for fysisk aktivitet!

Den 6 sept kommer Maria Langstrom halla en lektion(utav tre) i Yoga/rorlighet, innan dess vill Maria
att ni laser igenom 6 sidor ur boken "Dynamisk Yoga”, som laggs upp i Canvas.

Infor forsta styrketraningstillfallet (11 sept) vill Gustaf att ni repeterar lite anatomi fran ar 1, samt
laser igenom en artikel (Myer 2014). Vilken anatomi som ska repeteras och artikeln finns p& Canvas.

Seminariet den 13 sept handlar om bedémning av lektionerna/lektionsserien. Infér detta seminarium
ska ni ha last igenom det bedomningsstod som finns for Idrott och halsa 1 pa skolverkets hemsida,
speciellt den uppgift som finns som heter ”Att trana”. Lank till bedomningsstddet finns i Canvas.

Den 14 sept &r ett handledningstillfalle. Till dess maste ni ha bestamt med vem ni ska skriva ert tema-
projekt tillsammans med och vad ni ska skriva om. Ni ska till dess ocksa ha bokat in er provlektion (en
av lektionerna i er lektionsserie ska utféras, antingen har pa GIH, i traningspraktikgruppen eller ute
pa en gymnasieskola)

Den 18 sept ar det ett litteratur- och reflektionsseminarium dar ni i mindre grupper reflekterar over
hur det gatt att anvdnda de olika matmetoderna. Till detta seminarium ska ni dven ha last igenom
boken Wellnessyndromet (Cederstrom, C. & Spicer, A. (2015). Wellnessyndromet. Hagersten:
Tankekraft), och utifran den diskutera de fragor som anges under GENERELLA fragor i kurs-PM.
Dessutom ska ni sjalva leta upp nagot material som anknyter till den traningspraktik ni tanker skriva
er examinationsuppgift om. Detta ska ni ldsa igenom och tipsa de andra studenterna om under
seminariet (garna med hjalp av nagra av de fragor som anges under GENERELLA fragor i kurs-PM som
kadnns relevanta). Till detta seminarium ska ni dven ha med er era egna pulskurvor fran minst fyra
traningspass (ett uthallighetspass, ett styrketraningspass, ett rorlighetspass och ytterligare ett
valfritt) samt er sammanstallning av motivationsenkaten fran dessa fyra pass. Ni kommer alltsa
behdva lana pulsklockor/pulsband fran LTIV och anvanda under de praktiska passen (med undantag
av styrketraningspassen med Gustaf; dessa kommer inte att besta av nagot traningspass, sa
forslagsvis genomfor ni pa egen hand ett styrketréningspass efter Gustafs lektioner; antingen ett helt
"gympass” eller att ni valjer ut en 6vning som ni genomfér och mater pulsen under samt fyller i
enkaten efter). Pulskurvorna + motivationsenkat kommer vi sedan att reflektera 6ver under
seminariet.



Den 19 sept dr en workshop i entreprendriellt larande tillsamman med Tage och Rudi.

Den 4 okt ska ni halla en presentation pa 30 min dar ni berattar om upplagget av er lektionsserie — se
mer info i kurs-PM.

Viktiga hallpunkter;
6 sept; last 6 sidor ur “Dynamisk Yoga”, finns pa Canvas

11 sept; last anatomi samt artikeln Myer et al — finns pa Canvas

13 sept; last bedomningsstod

14 sept; bestamt inriktning och skrivkamrat

14 sept; bokat in provlektion (har pa GIH eller ute pa gymnasieskola)

18 sept; last Wellnesssyndromet + egen vald litteratur

1 okt; lamna in utkast av den skriftliga redovisningen av lektionsserien

4 okt; muntlig redovisning av lektionsserien. Varje lektionsserie redovisas under 30 min

8 okt; lamna in slutgiltig version av den skriftliga redovisningen av lektionsserien samt den
individuella skriftliga reflektionen



