Laborationshäfte
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Kondition för psykisk hälsa
Kondition är en av de viktigaste faktorerna
för fysiskt och psykiskt välmående








Namn: __________________________________________
Klass: ___________________________________________	
Startdatum: _______________________________________


Övergripande information
Under en period kommer vi på idrott- och hälsa lektionerna att jobba med temat kondition och psykisk hälsa. Syftet med detta tema är att du ska få:
· kunskap om, 
· upplevelse av och 
· verktyg för konditionsträning, samt
· koppla samman fysisk aktivitet med psykisk hälsa 
Kondition är en viktig friskfaktor såväl fysiskt som psykiskt. Alla pulshöjande fysiska övningar ger konditionsutveckling.
Vi kommer under temaperioden att jobba med praktiska laborationer som presenteras i detta häfte. Vi inleder med korta teoretiska genomgångar inför varje laboration. Teorin finns sammanfattad i ett teorihäfte.
I detta häfte finns också förslag på ett antal fysiska aktiviteter som är kopplade till så kallad vardagsmotion. Under temaperioden ska du testa någon eller några av dem utanför lektionerna i idrott- och hälsa. Några gör du utanför skoltid medan andra kan göras under skoldagen på raster och/eller andra lektioner.
Du kommer att utvärdera din fysiska och psykiska hälsa genom att mäta några olika startvärden i början och slutvärden i slutet av temaperioden. Redovisningen av arbetet görs i en laborationsrapport (se instruktioner). Det du mäter handlar bara om dig, inte om att jämföra med andra.
Ta med dig laborationshäftet till alla lektioner!
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Puls = hjärtfrekvens (HF)
Hjärtfrekvensen (HF) mäts i slag/minut (antal pulsslag per minut). 
För att mäta manuellt kan man räkna antalet pulsslag under 15 sekunder och multiplicera med fyra för att få fram antal slag/minut. 
Ta pulsen genom att trycka lätt med två fingrar mot insidan av handleden eller mot framsidan på halsen.
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Beräkna din maxpuls (HFmax) genom följande formel: 
HFmax = 208 – (0,7 X ålder) = ___________________ Datum: _________________
Före perioden: ta reda på din vilopuls (HFmin) genom att mäta din puls när du vaknar av dig själv (inte av väckarklocka) och kan ligga kvar i sängen utan stress. =
HFmin = ______________________ Datum vilopulstagning: _________________
Efter perioden: ta reda på din vilopuls (HFmin) genom att mäta din puls på samma sätt som före perioden (morgonen, utan stress)
HFmin = ______________________ Datum vilopulstagning: _________________


Borgskalan - ett sätt att mäta ansträngning
Vi kommer att under de olika tränings- och testtillfällena använda oss av Borgskalan. Detta är ett sätt där du själv med hjälp av denna skala ska försöka skatta hur ansträngande du upplevde aktiviteten.
Borgskalan är en numrerad skala med beskrivande ord för ansträningsnivå (se tabell nedan).
	Nivå
	Beskrivning av känsla

	6
	Ingen ansträngning alls

	7
	Extremt lätt

	8
	

	9
	Mycket lätt

	10
	

	11
	Lätt

	12
	

	13
	Något ansträngande

	14
	

	15
	Ansträngande

	16
	

	17
	Mycket ansträngande

	18
	

	19
	Extremt ansträngande

	20
	Maximal ansträngning



När du har övat ett tag på att uppskatta din ansträngningsgrad (siffra från Borgskalan) kan du kolla hur väl du lyckats genom att lägga till en nolla efter din uppskattningsgrad. Den siffran ska då motsvara din uppmätta puls efter aktiviteten. Om du exempelvis upplever ansträngningen till 16 på Borgskalan (mellan ansträngande och mycket ansträngande) ska du ligga på cirka 160 i puls.
Laboration 1 - Startvärden
Startvärden kondition
Under lektionen ska du ta dig runt 2000m så fort du kan med en fungerande metod för dig (gå, jogga, spring, använd rullstol). Det viktiga är att du väljer samma variant på rörelse i slutet på perioden (slutvärden).
Datum: ___________	Tid: ______________	Borgskalan: _____________
HF direkt efter avslutad sträcka: _____________
Eventuellt testvärde (t.ex. Coopers löptest eller joggingsnurran): ________________
Kommentarer (t.ex. träningsvärk, var pigg, sovit dåligt, druckit energidryck, varit förkyld) 
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[bookmark: _Hlk230683243]Coopers löptest. Hur många meter joggar/springer du på 12 minuter?
	Kvinna
	Mycket låg
	Låg
	Medel
	Hög
	Mycket hög

	17 - 19 år
	-1700
	1700 - 1800
	1800 - 2100
	2100 - 2300
	2300-

	20 - 29 år
	-1500
	1500 - 1800
	1800 - 2200
	2200 - 2700
	2700-

	30 - 39 år
	-1400
	1400 - 1700
	1700 - 2000
	2000 - 2500
	2500-

	40 - 49 år
	-1200
	1200 - 1500
	1500 - 1900
	1900 - 2300
	2300-

	50 - 65 år
	-1100
	1100 - 1400
	1400 - 1700
	1700 - 2200
	2200-

	
	
	
	
	
	

	Man
	Mycket låg
	Låg
	Medel
	Hög
	Mycket hög

	17 - 19 år
	-2300
	2300 - 2500
	2500 - 2700
	2700 - 3000
	3000-

	20 - 29 år
	-1600
	1600 - 2200
	2200 - 2400
	2400 - 2800
	2800-

	30 - 39 år
	-1500
	1500 - 1900
	1900 - 2300
	2300 - 2700
	2700-

	40 - 49 år
	-1400
	1400 - 1700
	1700 - 2100
	2100 - 2500
	2500-

	50 - 65 år
	-1300
	1300 - 1600
	1600 - 2000
	2000 - 2400
	2400-



Diskutera med flera - Felkällor?
Diskutera tänkbara felkällor och hur de kan påverka pulsmätningarna. Hur stor är felmarginalen vid den manuell pulstagningen? Vad händer med mätvärdena om man missar eller råkar räkna ett extra slag? Kan pulsen påverkas av annat än den fysiska aktiviteten? Jämför till exempel med dina kommentarer till konditionstestet.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Startvärden psykiskt välmående 
Ringa in värdet för varje rad med påstående vad som är närmast hur du har känt under de senaste 2 veckorna.
	Under de senaste två veckorna har jag känt …
	Hela tiden
	Mesta-dels
	Mer än halva tiden
	Mindre än halva tiden
	Ibland
	Aldrig

	… mig glad och på gott humör
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig lugn och avslappnad
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig aktiv och kraftfull
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig pigg och utvilad när jag vaknat på morgonen
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… att mitt vardagsliv har varit fyllt av sådant som intresserar mig
	5
	4
	3
	2
	1
	0



Beräkna ditt välbefinnandeindex så här:
Summera alla siffror du ringat in i tabellen: _____________________________ 
Multiplicera summan med 4: _________________________________________
Detta är ditt välbefinnandeindex. Värdet blir ett tal mellan 0 och 100. Ett högre värde visar ett bättre psykiskt välbefinnande.



Laboration 2 - Pulslaboration
Under lektionen ska du mäta din puls efter olika typer av övningar. Välj övningar som fungerar för dig med eller utan anpassningar.
Mät din puls själv innan första övningen: HFstart: _________

Håll andan så länge som du kan. Mät pulsen före, direkt efter samt 1 minut efter att du hållit andan.

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Be någon i din klass att ta din puls. HFtestperson: __________

Gör 20 armhävningar med en belastning som fungerar för dig och mät sedan din puls. Lägre belastning fås genom att sätta i knä eller sätta händerna mot en upphöjning (låda/bänk).

HFtest armhävning: __________________

Sitt med benen i 90 graders vinkel och ryggen mot väggen i 2 minuter. Mät pulsen direkt före övningen, direkt efter övningen samt 1 minut efter övningen. Minska belastning genom att böja benen mindre än 90 grader.

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Håll armen rakt ut från kroppen med en hantel i handen så länge du orkar. Välj en hantelvikt som du kan hålla en längre stund. Mät pulsen före övningen, efter övningen samt 1 minut efter. 

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Håll upp kroppen med hjälp av att du trycker upp dig med båda armarna från sittande på golvet eller en stol och håll så länge du orkar

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Hoppa så högt du kan 20 gånger och ta din puls före, direkt efter samt 1 minut efter.

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________


Kliv upp och ned på en låda eller bänk 20 gånger och ta din puls före, direkt efter samt 1 minut efter.

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Dribbla en basketboll i högt tempo utan att tappa kontroll över bollen 4 varv runt salen. Mät pulsen före, efter 2 varv samt direkt efter sista varvet. 

HFföre:__________   HFefter 2 varv: __________ HFdirekt efter: ___________

Hoppa rep i högt tempo i 3 minuter. Mät pulsen direkt före och direkt efter övningen. 

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Spring eller gå upp och ner 5 gånger för trappor. Mät pulsen före, direkt efter samt 1 min efter.

HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Håll ett gummiband mellan dina händer och dra aktivt med raka armar ut åt sidorna upprepade gånger så snabbt du kan under 1 minut.
HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Använd cykel (med pedaler för ben eller armar) och cykla så snabbt du kan i 1 minut och mät pulsen före, direkt efter och efter 1 minut.
HFföre:__________   HFdirekt efter: __________ HFefter 1 minut: ___________

Hemläxa: Mät din puls när du tittar på något spännande (en läskig film eller en spännande match).  HFtest spänning: __________________

Tänk efter själv
Varför blev dina pulsvärden som de blev efter de övningar du prövade?


Laboration 3 - Intervallträningslaboration
Under lektionen kommer vi att köra tre olika intervallträningsformer med en angiven puls som du ska försöka att hålla dig inom.
60:30
Tre intervaller där du springer 3 gånger i 60 sekunder och sedan vilar i 30 sekunder. Du ska komma upp till en puls på ca 170 slag/min. Ange skattad ansträngning enligt Borgskalan efter den sista intervallen. ________________
Vila 3-5 minuter
70:20
Tre intervaller där du springer 3 gånger i 70 sekunder och sedan vilar i 20 sekunder. Du ska komma upp till en puls på ca 180 slag/min. Ange skattad ansträngning enligt Borgskalan efter den sista intervallen. ________________
Vila 3-5 minuter
40:20
Tre intervaller där du springer 3 gånger i 40 sekunder och sedan vilar i 20 sekunder. Du ska komma upp till en puls på ca 180 slag/min. Ange skattad ansträngning enligt Borgskalan efter den sista intervallen. _______________	

Tänk efter själv
Om du sätter en nolla efter angiven siffra från Borgskalan så ska det motsvara din puls. Hur väl stämde ditt angivna Borgskalevärde med din puls?









Laboration 4 - Grupparbeteslaboration
Klassen delas in i grupper (exemplet här har vi 6 grupper) med fem till sex personer i varje grupp. Varje grupp ska under 10 minuter komma på en aktivitet som ger bra konditionsträning. 
Aktiviteten ska sedan provas gemensamt i helklass. Aktiviteten kommer att pågå i maximalt 7 minuter. Direkt efter genomförd aktivitet mäter vi pulsen.
HF aktivitet 1:
HF aktivitet 2:
HF aktivitet 3:
HF aktivitet 4:
HF aktivitet 5:
HF aktivitet 6:

Tänk efter själv 
Vilken av aktiviteterna tyckte du om? Varför? Fanns det någon aktivitet som du inte gillade? Varför inte?

Diskutera med flera
Vilka träningseffekter gav de olika aktiviteterna?
Vad möjliggör respektive begränsar effekterna?









Laboration 5 - Rocklabb/Bollspelslabb
Under en lektion kommer vi att dansa ”fuskrock” eller annan vild dans och spela ett av gruppen valt bollspel. 
Under båda aktiviteterna kommer ni att ha pulsklockor på er (om skolan inte har pulsklockor går det bra med manuell pulstagning).
Ange dina pulsvärden nedan samt skattad ansträngning enl. Borgskalan.

	NÄR
	DANS
	BOLL
	ANSTRÄNGNING
	DANS
	BOLL

	HF efter uppvärmning
	
	
	Borgskalan
	
	

	HF efter 10 min
	
	
	Borgskalan
	
	

	HF efter 15 min
	
	
	Borgskalan
	
	

	HF efter 20 min
	
	
	Borgskalan
	
	

	HF efter nedvarvning
	
	
	Borgskalan
	
	


 

Tänk efter själv 
Hur var dessa träningsformer ur konditionssynpunkt för dig? Varför? Spelar dina förkunskaper i respektive gren någon roll? 

Diskutera med flera
Hur stor betydelse har det om vi tycker en fysisk aktivitet är rolig för att vi ska vilja göra den?
Kan man fortsätta göra något som är hälsosamt även om man tycker det är tråkigt medan man gör det?
Dela med er till varandra – vilka pulshöjande aktiviteter gör er glada?




Laboration 6 – Varierad och utmanande promenad
Under en lektion ska vi ut och gå med varierad intensitet och i skiftande terräng. För att ge extra utmaning kan man gå med stavar eller hålla någon vikt i händerna när man går.
Mät din puls innan du börjar gå.
Uppvärmning. 5 minuter lätt gång med fokus på teknik, rytm och koordination. Pulsmätning (manuell eller med klocka) efter 5 minuters uppvärmningsgång.
Arbetsfas A. Välj en jämn och hållbar hastighet motsvarande rask promenad, gå på plant underlag utan tempoförändringar i 10 minuter. Mät pulsen under promenaden efter 5, 7 och 10 minuters gång.
Arbetsfas B. Gör en markant tempoökning så tempot motsvarar din högsta promenadhastighet med bibehållen teknik. Gå under 4 minuter. Mät puls efter 1 och 4 minuters gång. Stanna och återhämta dig i 3 min, pulsmätning efter 1 och 3 minuters vila.
Arbetsfas C. Bibehåll ett högt promenadtempo men gå nu under 3 minuter i en rejäl uppförsbacke. Om backen är brant men kort så gå upp och raskt ner så många gånger du hinner under intervallen. Mät pulsen efter 3 minuter. Återhämtning i 3 minuter, mät pulsen efter 1 och 3 minuters vila.

Tänk efter:
Försök att analysera dina egna pulsvärden utifrån begreppen steady state och syreskuld.

Diskutera med flera
Hur bibehåller vi en hälsosam vana när motivationen tryter? 
Vad skiljer inre motivation från yttre (t.ex. betyg/utseende)?








Laboration 7 - Laborera med pulszoner
Du ska under denna laboration få bekanta dig lite närmare med pulszonerna. Aktiviteten kan vara gång/jogging/löpning eller någon maskin (cykel/rodd/stakmaskin). 
Först ska du räkna ut mellan vilka pulsintervall som just du ska ligga på för att träna i de olika zonerna. För att göra detta ska du använda denna formel:
HFmax – HFvila x (önskad % av max, t ex 0.8 för 80%) + HFvila
Ta fram dina värden för beräknad maxpuls och tidigare mätt vilopuls:
Beräknad maxpuls: HFmax  = 208 - (0,7 x ålder) = ________ 
Vilopuls (som du mätt tidigare, ledig/utvilad): HFvila =__________
Räkna ut inom vilka pulsintervall du ska befinna dig om du ska träna i 
Grå zon (50 – 60 % av max) ___________________________
Blå zon (60 – 70 % av max) ____________________________
Grön zon (70 – 80 % av max) __________________________
Gul zon (80 – 90 % av max) ___________________________
Röd zon (90 – 100 % av max) __________________________
Planera för ett genomförande av uppvärmning i blå zon, försök att hålla dig i denna zon hela uppvärmningen. Ca 10 minuters uppvärmning.
Efter uppvärmningen ska du ta dig upp i gul zon och hitta steady state.
Avslutningsvis ska du undersöka hur länge du orkar befinna dig i orange eller röd zon. Öka belastningen (spring/cykla/ro snabbare) och när du kommer upp i ansträngningsnivå startar du tidtagningen för att ta reda på hur länge du orkar ligga kvar i denna zon.
 
Tänk efter själv
Hur upplevde du arbetet i de olika zonerna? Använd gärna Borgskalan.


Laboration 8 - Slutvärden
Slutvärden kondition
Under lektionen ska du ta dig runt 2000m så fort du kan med en fungerande metod för dig (gå, jogga, spring, använd rullstol). Det viktiga är att du väljer samma variant på rörelse som tidigare (startvärden).
Datum: ____________________________
Tid: ______________
Borgskalan: _____________
HF direkt efter avslutad sträcka: ______________
Eventuellt: testvärde med ”joggingsnurran”: ________________ 
Kommentarer (t.ex. hade träningsvärk, var pigg, hade sovit dåligt mm.) ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Diskutera med flera - Felkällor?
Diskutera tänkbara felkällor och hur de kan påverka pulsmätningarna.
Hur stor är felmarginalen vid den manuell pulstagningen? Vad händer med mätvärdena om man missar eller råkar räkna ett extra slag?
Kan pulsen påverkas av annat än den fysiska aktiviteten? Jämför till exempel med dina kommentarer till konditionstestet.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Slutvärden psykiskt välmående 
Ringa in värdet för varje rad med påstående vad som är närmast hur du har känt under de senaste 2 veckorna.
	Under de senaste två veckorna har jag känt …
	Hela tiden
	Mesta-dels
	Mer än halva tiden
	Mindre än halva tiden
	Ibland
	Aldrig

	… mig glad och på gott humör
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig lugn och avslappnad
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig aktiv och kraftfull
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… mig pigg och utvilad när jag vaknat på morgonen
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	… att mitt vardagsliv har varit fyllt av sådant som intresserar mig
	5
	4
	3
	2
	1
	0



Beräkna ditt välbefinnandeindex så här:
Summera alla siffror du ringat in i tabellen:_____________________________ 
Multiplicera summan med 4:___________________________________________
Detta är ditt välbefinnandeindex. Värdet blir ett tal mellan 0 och 100. Ett högre värde visar ett bättre psykiskt välbefinnande.




FYSISK AKTIVITET MED VARDAGSMOTION
För att öka ditt välmående och för att göra dig medveten om din fysiska aktivitetsgrad i vardagen ska du under perioden pröva att skatta nivån på vardagsmotion och pröva att lägga till någon eller några aktiviteter under eller efter några av skoldagarna.
Vardagsmotion genom förflyttningar
Vardagsmotion kan man få in i sitt liv genom att förflytta sig mellan olika platser med hjälp av kroppen. Det kan vara att du går, cyklar, rullar med rullstol eller simmar. Mät genom att registrera antal steg eller tiden du går. För både gång, cykel, rullstol eller simning kan man mäta sträckan eller tiden som du är igång.
Uppskatta först hur många steg (eller sträcka) du tror att du går per dag under en vecka. Använd en app eller klocka för stegräkning eller att mäta sträcka/tid du är aktiv. Fyll i tabellen nedan med både din skattning innan och din faktiska aktivitet efter mätning. Fyll även i hur pigg du känner dig dagligen efter att du gått dina sammanlagda steg där 1 är jättetrött och 5 är superpigg.
	Datum
	Skattning av antal steg (eller sträcka/tid) du tror kommer att uppnå under dagen
	Faktiskt genomförda steg/sträcka/tid under dagen
	Pigghetsgrad 1-5 där
1= jättetrött
5= superpigg

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Tänk efter: Hur väl stämde antalet steg du trodde att du gick med antalet du faktiskt gick? Upplevde du någon skillnad i pigghetsgrad mellan de dagarna du gick fler steg mot de dagar du gick färre steg?


Fysisk aktivitet som pluggpaus hemma
Forskning visar att man har lättare att lära sig om man är fysiskt aktiv. Här ska du testa ifall det stämmer för dig. 
Prova att göra ett avbrott i ditt hemmapluggande med någon form av fysisk aktivitet i cirka 15 minuter. Du kan exempelvis göra lite gymnastik, dansa (Just dance) eller gå en promenad. 
Tänk efter: Hur upplevde du studierna efter aktiviteten? Har din koncentrationsförmåga förändrats efter rörelsepausen?

Starta skoldagen med mer fysisk aktivitet än vanligt
Prova att förändra ditt sätt att ta dig till skolan under en vecka enligt följande förslag (välj det sätt som passar din skolväg bäst).
· Kliv av bussen en till två hållplatser tidigare än vad du brukar.
· Gå en liten omväg om du har nära till skolan
· Ta cykeln i stället för bil/buss/moppe/voj om distansen till skolan inte är för lång.
· Be den som skjutsar dig att släppa av dig några kvarter före skolan.
Tänk efter: Hur påverkade ditt sätt att ta dig till skolan din pigghetsgrad/ koncentrationsförmåga under de första lektionerna under dagen?

Utnyttja rasterna för fysisk aktivitet
Prova att lägga undan din mobil under en eller ett par raster under skoldagen. Gå gärna ut och gå med en kompis, spela boll/pingis eller någon annan fysisk aktivitet som är möjlig i skolan.
Tänk efter: Hur påverkades du av att göra något fysisk aktivt med en kompis i stället för att kolla på en skärm? 


Fysisk aktivitet under lektioner
Stillasittande är en stor hälsobov som skoldagen tyvärr blir en del av. Vad kan vi göra för att minska stillasittandet i skolan? Alla kan hjälpas åt för att få in mer rörelse under skoldagarna och på så sätt bidra till psykisk hälsa. Du själv kan ta initiativ och inspirera andra. Här följer några förslag på vad man kan göra under lektionstid som minskar stillasittandet: 
· Pausgympa under längre lektioner
· ”Morgongymnastik” innan första lektionen börjar
· Lektionerna är schemalagda i salar långt ifrån varandra så att vi måste röra oss
· ”Walk and talk”- diskussionsuppgifter i rörelse
· Lyssna på bok/podd under promenad 
Tänk efter: Hur många aktiviteter som minskat stillasittandet under lektionstid har du upplevt under temaperioden? Tog du initiativ till någon av dem själv? Bidrar inslagen av fysisk aktivitet till din förmåga att orka med lektionerna?

Diskutera gärna med klassen om ni kan komma på fler smarta sätt att öka den fysiska aktivitetsgraden under skoldagen. Här är några förslag som förekommer på en del skolor:
· Utlåning av bollar och andra redskap för spontana rastaktiviteter.
· Rastverksamhet som organiseras med hjälp av skolidrottsföreningen
· Temadagar för hälsa med aktiviteter för att må bra
· Stegtävlingar mellan klasser/skolor
· Få fler att välja den valbara kursen Idrott och hälsa 2 (Gymnasket)







Laborationsrapport – skrivstöd
I din rapport för perioden ska du:
· Beskriva kort vilken/vilka typer av fysisk aktivitet som du genomfört under perioden? (Vilka laborationer har du varit med på? Hur mycket vardagsmotion har du prövat på under perioden?)
· Jämför startvärden och slutvärden (Vad blev resultaten? Skillnader mellan startvärden och slutvärden för kondition och välmående?).
· Reagera på jämförelsen (Vad har hänt? Blev det någon skillnad? Blev det bättre? Sämre? Ingen skillnad?).
· Reflektera över resultatet (Vad kan ha påverkat eventuella förändringar för din fysiska och psykiska hälsa?)
· Kritiskt granska metod och resultat (Finns några felkällor? Går det att dra några säkra slutsatser? Varför/Varför inte?)
För att strukturera dina tankar kan du använda en tabell (exempel nedan).
	Agera
	Reagera
	Reflektera

	Vad har du gjort?
Vad har du mätt?
	Vad har hänt?
Bättre? Sämre? Lika?
	Varför har det hänt?
Koppla till teori

	Sprungit 2000m vecka 1 och vecka 10. 
Mätt: Tid, HF, Borgskalan

	Det tog kortare tid vecka 10….
	Troligen har jag fått lite bättre kondition. Det beror på att….

	Skattat välmående vecka 1 och vecka 10.
	
	

	Testat att promenera 10 minuter extra en dag varje vecka.
	
	



När du reflekterar över resultaten ska du koppla till relevanta teorier om exempelvis syreupptagning, stress, återhämtning, hjärnan, psykisk hälsa. OBS! Det är vad som har hänt med dig som är intressant. Men du ska också kunna betrakta dina resultat med kritisk blick – vilka felkällor finns som kan påverka de mätningar/skattningar som du gjort?
Rapporten ska vara kortfattad. Max en A4-sida storlek 12 på typsnittet.
Lycka till och tänk smart!
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