Inlämningsuppgift – Din träning och din hälsa

Du ska använda din träningsdagbok för att svara på följande frågor:
Frågor om träning och hälsa:

1. Vilka samband kan du se mellan din träning och hur du mår fysiskt? Beskriv dessa så utförligt du kan.

2. Ge exempel på hur din hälsa påverkas (fysiskt, psykiskt och socialt) av träning? Vad kan DU göra för att påverka din hälsa positivt? Vad behöver du för att må bra?
Frågor om träning och dess effekter:
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3. Vad har du tränat när du har utfört de olika aktiviteterna i din dagbok? På vilka sätt har du tränat din kondition och din styrka? Finns det fler sätt att träna dessa förmågor? Förklara och motivera!

4. Om du skulle ändra dina träningsvanor, hur skulle du göra och varför? Fundera även över vila och kost. Motivera ditt svar!

· Tänk på att använda dig av ord och begrepp som ingår i området hälsa och det vi har lärt oss om styrke- och konditionsträning.
· Om du använder andra källor än de texter jag har delat ut och det vi har samtalat om under lektionerna, så måste du redovisa dessa.

Lycka till! Tänk på att uppgiften och träningsdagboken ska vara inlämnade senast fredag 24/2. / Anton
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Eleven kan enkelt beskriva

vad hon/han har 6vat pa och
samtala om sina upplevelser av
aktiviteterna med hjalp av nagra
relevanta ord och begrepp.

Eleven kan beskriva vad hon/han
har 6vat pa och samtala om sina
upplevelser av aktiviteterna med

hjalp av i huvudsak relevanta ord
och begrepp.

Eleven kan utforligt beskriva
vad hon/han har 6vat pa och
samtala om sina upplevelser av
aktiviteterna med hjalp av rele-
vanta ord och begrepp.

Eleven kan i nagon man identi-
fiera vad som trénas och till viss
del beskriva vad som kanne-
tecknar traningen i genomforda
aktiviteter.

Eleven kan i huvudsak identifiera
vad som tranas och relativt val
beskriva vad som kannetecknar
traningen i genomforda aktiviteter.

Eleven kan identifiera vad som
tranas och val beskriva vad som
kannetecknar traningen i genom-
forda aktiviteter.

Eleven kan ge enkla exempel,

i ndgon man motivera sina stall-
ningstaganden och féra ett till
viss del underbyggt resonemang
om hur aktiviteterna kan paverka
halsan (fysiskt, psykiskt och
socialt) och den fysiska for-
méagan.

Eleven kan ge utvecklade exem-
pel, i huvudsak motivera sina
stallningstaganden och fora ett
relativt val underbyggt resone-
mang om hur aktiviteterna kan!
paverka halsan (fysiskt, psykiskt
och socialt) och den fysiska
formagan.

Eleven kan ge valutvecklade
exempel, motivera sina stall-
ningstaganden med hjalp av
sakliga argument och fora ett val
underbyggt resonemang om hur
aktiviteterna kan paverka halsan
(fysiskt, psykiskt och socialt) och
den fysiska formagan.





