Traeningsprojekt pa Frb. VUF




Formalia

Pa Hf og stx’s B-niveau er der krav om udarbejdelse og gennemfarelse af eget
traeningsprojekt af 8-10 ugers varighed. Disse forlgb kan enten vaere af generel karakter
(f.eks. konditionstraening) eller kan relatere sig mere specifikt mod en fysiologisk
parameter inden for en idraetsgren (f.eks. eksplosivspringkraft ved smash i volleyball). Man
kan ogsa veelge at arbejde med idreet i et sundhedsmeessigt perspektiv.

Form og formal

Treeningsprojektet er pa Hf af ca. 8-10 ugers varighed og skal ses som en naturlig og
praksisorienteret forlaengelse af den viden, som eleverne har tilegnet sig om traening og
testning i lobet af 1. og 2.g (for os idraet 0-B). Eleverne skal med andre ord igennem
Treeningsprojektet gerne opleve, at de selv er i stand til at planlaegge og gennemfare et
treeningsprogram. En erfaring, som eleverne ogsa vil kunne bruge efter tiden pa
gymnasiet.

Det er séledes meningen, at eleverne individuelt eller i grupper med udgangspunkt i
relevant litteratur, netsider, m.m., udformer og gennemfarer fysisktraeningsprogram. Selve
traeningsprogrammet formuleres i overordnede treek og medbringes til idraetstimen i
traeningsprojektets anden uge, hvor det diskuteres med og godkendes af idreetslaereren.

Herefter bruges de efterfalgende uger til at gennemfare programmet. | Igbet af disse uger
farer eleverne en treeningslogbog over forlgbet af deres Traeningsprojekt, der dels
beskriver traeningsmasngde og lignende, dels forteeller om oplevelsen af treenings-
programmet. Denne logbog medbringes til hver idreetstime, hvor den kort praesenteres for
idreetsleereren.

Produkt og evaluering
Sakset fra leererplanen for idreet B — valgfag, juni 2010:
” Som afslutning p& projektet afleveres en individuel rapport, hvori eleven skal:

— dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfgre og evaluere et hensigtsmaessigt personligt

traeningsprogram.

— kunne koble teoretisk viden til sit personlige traeningsprogram.

— demonstrere korrekt brug af faglige termer.”
Ved udgangen af forlebet evaluerer eleverne ved hjeelp af fx en PowerPoint-praesentation
forlgbet af deres Traeningsprojekt. Af denne evaluering skal der fremgéa en kort
praesentation af Treeningsprojektet, hvad malet for projektet har veeret, hvordan det har
veeret at gennemfare det og endelig, om det skitserede mal er blevet opnaet. Beskrivelsen
af Traeningsprojektet og den efterfalgende evaluering heraf skal i preesentationen
understgttes af den ngdvendige teori. Denne PowerPoint-preesentation er med andre ord
en viderefgrelse af elevens traeningslogbog og teoretiske indsigt. | forbindelse med
praesentationen af Traeningsprojektet afleveres traeningslogbogen til idreetslaereren.

Testning
Det skal bemeerkes, at for at kunne afprgve effekten af Traeningsprojektet og efterfalgende

evaluere det, indledes og afsluttes forlabet med en test, fx konditionstest eller lignende.



Litteratur og links:
| forbindelse med udformningen af dit eget Traeningsprojekt kan du finde inspiration i
nedenstaende litteratur og pa falgende hjemmesider.

Idraet C — teori og praksis, kap. 10 (Fas pa kopi)

Hjemmeside med inspiration til planlsegning af Traeningsprojektet
http://www.emu.dk/gym/fag/id/inspiration/traeningsprojekt et konkret eksempel.html#indh
0ld992

Lav dit eget Treeningsprogram pa DR’s sider om motion
http://www.dr.dk/Motion/forside.htm

Tegn din egen lgberute pa iForm’s hjemmeside http://iform.dk/ruteplanner/tegn

Links til testning: Maling af overveegt/fedt procent
http://www.turboweb.dk/emne/overvaegt.htm

Testning af konditionen:
http://www.turboweb.dk/emne/kondition.htm

Links til styrketraening: http://www.turboweb.dk/emne/strength.htm

Links til idreetsskader: http://www.turboweb.dk/emne/idraetsskader.htm

Links til lgbetraening:  http://www.turboweb.dk/647/lob/lobeside.htm

Forlgb

1. Lektion (8/3) (Uge 10)
- Introduktion til treeningsprojekt
- Inddeling af evt. par/grupper
- Start pa udfeerdigelse af Traeningsprojekt (resten hjemme)

2. Lektion (13/3):
- Godkendelse af Treeningsprojekt
- Start pa Treeningsprojekt
- Evt. konditionstest ? (Bip-testen) eller anden test.

3. Lektion (15/3):
- Inspektion af Logbog.
- Arbejde med eget Traeningsprojekt



4. Lektion (20/3):
- Inspektion af Logbog.
- Arbejde med eget
Traeningsprojekt

5. Lektion (22/3):
- Inspektion af Logbog.
- Arbejde med eget
Treeningsprojekt

6. Lektion (27/3):
- Inspektion af Logbog.
- Arbejde med eget
Traeningsprojekt

7. Lektion (29/3):
- Inspektion af Logbog.
- Arbejde med eget
Treeningsprojekt

Etc.

Neest sidste lektion (3/5): Uge 18
- Inspektion af Logbog
- Konditionstest eller anden test

NB: d. 8/5: Aflevering af rapport over traeningsprojektet
Sidste Lektion (10/5):

- Fremlaeggelse af Traeningsprojekt og treeningsresultater (PowerPoint)
(Vurderes af laerer hvad der er tid til)

Det er selvfolgelig meningen at
man ogsa planlagger traning
uden for undervisningstiden.

Ogsa i paskeferien ;-)



Traeningslogbog - Udgangspunktet

Testresultat: Fx kondital i udgangspunktet:

Veegt i udgangspunktet:

Malseetning for forlgbet:

Beskrivelse af Treeningsprojekt:




Traeningslogbog — Uge 1 (11)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:




Traeningslogbog — Uge 2 (12)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:




Traeningslogbog — Uge 3 (13)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:




Treeningslogbog — Uge 4 (14), Paskeferieugen

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:




Traeningslogbog — Uge 5 (15)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:

10



Traeningslogbog — Uge 6 (16)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:

11



Traeningslogbog — Uge 7 (17)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:

12



Traeningslogbog — Uge 8 (18)

Brug nedenstaende skema til at beskrive din treening i den forgangne uge. Husk ogsa at
angive, hvad du lavede i idraetstimerne:

Dag Traeningsform Varighed Intensitet Bemeerkninger

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

@vrige bemeerkninger:

13



Traeningslogbog - Resultatet

Testresultat. Fx kondital i ved sluttidspunktet:

Veaegt ved sluttidspunktet:

Umiddelbare tanker i forhold til forlgbets indledende malsaetning:

Umiddelbare tanker i forhold til gennemfarelsen af Treeningsprojektet:

14



