KORRESPONDENS
GYMNASIET

Idrott och halsa, niva 1

Arbetsomrade 3 - Konditionstraning

I arbetsomrade 3 kommer du att planera och genomféra ett traningsprogram
under fem veckor samt prova olika former av konditionstraning. Du ska gbra ett
inledande och avslutande konditionstest for att utvardera resultatet av din
traning.

Lektion 12 - Tabata

Introduktion:

Tabata ar en form av hdgintensiv intervalltraning som genomférs med 20
sekunders arbete och 10 sekunders vila i block pa fyra minuter. Intensiteten i
intervallerna ska vara nidra den maximala prestationsférmagan. Fér att uppna
den hdga traningsintensiteten ar valet av évningar av stor betydelse.

Tank pd att valja dvningar som utvecklar konditionen. Vélj évningar dar du
anvander stora muskelgrupper och har ett 1agt motstand (eftersom att du ska
utveckla din syreupptagningsférmaga snarare &n styrka). Sprinter &r en bra
dvning for detta andamal (armhéavningar &r en dalig 6vning for detta &ndamal).

Musik till tabata hittar du pa till exempel Spotify eller Youtube (sék pa “tabata
music/songs”). Ovningar kan du bland annat hitta pa Férsvarsmaktens
traningsklubb (filtrera pa kondition).

Syfte:

e Syftet med lektionen &r att du ska utveckla din férmaga att planera och
genomfoéra fysiska aktiviteter som befaster och vidareutvecklar kroppslig
formaga och halsa.

Begrepp:

e HIIT, High intensity interval training (hégintensiv intervalltraning).


http://fmtk.forsvarsmakten.se/traning?typ=ovningar
http://fmtk.forsvarsmakten.se/traning?typ=ovningar

Kondition, annat begrepp fér uthallighet eller syreupptagningsférmaga.
Intensitet, avser anstrangningsgraden under traningspasset.
Borgskalan, RPE-skala avsedd att mata grad av upplevd anstrangning.
Syreupptagningsférmaga, matt p@ “konditionen” och avser kroppens
formaga att ta upp och nyttja syre.

Uppgift:

e Planera, genomfdr och redovisa fyra block (4X4 min) med tabata som
ett av dina traningspass den hér veckan. Ténk pa att:

o Vaélja évningar som framst utvecklar syreupptagningsférmaga (ej
styrka).

o Anpassa 6vningarna efter din niva.
Vila minst en minut mellan dina block.
Redovisningen (videoinspelningen) ska vara minst 19 minuter Iang
(inklusive vila).

o Det ska tydligt framga att det &r du som framtréder i
videoinspelningen.

*Planeringen &r anpassad for detta &ndamal och &r inte nédvéandigtvis
representativ for hur dina lektionsplaneringar kommer att se ut pa
Korrespondensgymnasiet.

Korrespondensgymnasiet
Idrott och halsa niva 1, 100 poang
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