Idrott och hélsa
VT-16
Moment: ’Styrkedvningar enbart med kroppen som din vikt”

”’Styrkeovningar med kroppen”’

Syfte:

e Du far ldra dig hur du ska utféra 6vningarna pa ritt sitt.
e Du far ldra dig vilka muskler som jobbar.
e Du far ldra dig skillnaden mellan statisk och dynamisk traning.

Arbetsgang:

1) Mans gar igenom alla 6vningar tillsammans med eleverna.

2) Ni delas in i grupper.

3) Du trdnar/filmar och tittar pa 6vningarna och bedémer varandra.

4) Du sidtter ihop ett traningsprogram med de 6vningar som du fatt lira dig.
5) Du och din grupp tranar tillsammans, peppar, uppmuntrar samt bedomer

varandra.
6) | slutet av detta moment kommer du fa ett praktiskt prov samt ett

teoretiskt prov.

Hur bedomer jag dig:

1) Du ska veta skillnaden mellan dynamisk och statisk styrka.
2) Du ska veta hur du ska utfora de 6vningar som vi gatt igenom.
3) Du ska veta vilka muskler som jobbar i respektive 6vning.

4) Du ska kunna samarbeta i grupp.
5) Du ska kunna bedoma andra kamrater i deras arbete.
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Ovningar som Du kommer fa lira dig:

Situps pa olika sdtt

Crunches: http://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126

Armbhadvning: http://lwww.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533

Rygglyft: http://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/197/

Plankan: http://lwww.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/68

Plankan med armlyft: http://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/69

90 grader
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