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Undervisning for psykisk halsa
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Graffman-Sahlberg (Fil. Lic., leg. larare i Idrott & Halsa) och Johan Persson (leg. larare i Idrott & Halsa), bada verksamma vid
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har aven granskats och kompletterats av Siri Helle, leg. Psykolog, samt av representanter for Svenska idrottslararféreningen.

Allt material finns samlat pa www.bioresurs.uu.se




Hur hanger

kondition ihop
med psykisk
halsa?
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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Modulen om fysisk aktivitet ar utvecklad framforallt for genomférande av undervisning i amnet
Idrott- och halsa.
Innehallet gar utmarkt att kombinera med undervisning i biologi och naturkunskap.

Syftet med modulen Fysisk aktivitet ar att ge eleverna
* Kunskap om varfor fysisk aktivitet ar viktigt for psykisk halsa
» Kunskap om och praktisk tillampning av olika typer av konditionsstarkande aktiviteter

* Planering, genomfoérande samt utvardering av resultat kopplade till en laborativ
undervisningsmodell med tema kondition, dar den egna fysiska och psykisk halsan star i
centrum.

Innehallet i modulen behandlar centralt innehall i Idrott- och halsa, biologi och naturkunskap (se
lararhandledning).




Lektion 4 — med laboration 3 - Intervalltraningslabb

* Om Borgskalan som stdd for konditionstraning
* Om intervalltréning
» Laboration 3 - intervalltraningslabb
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Borgskalan

— Ingen anstringning
alls
« Upplevd anstrangningsgrad — siffra/niva Extremt latt
» Ger ungefarlig puls genom att satta en nolla 9 | Mycket It
efter 10
Shempel B
Du upplever aktiviteten som 16 pa Borgskalan — 12|
Din puls ska ligga pa ca 160 slag/minut BEEER \:qot anstringande
| 14
P Anstrangande
| 16 |
Mycket anstriangande
| 18 |
PER Extremt anstrangande

“ Maximal anstrangning

TOr DIOWOBIUNGEIVISNINEG UFPSALA
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Ange den siffra fran Borgskalan som motsvarar din upplevda anstrangningsgrad.

Né&r du trénat ett tag pa detta kan du kolla hur val din upplevda anstrangning stimmer 6verens med
din puls genom att satta en nolla efter angiven anstrangningsgrad.

Till exempel: du upplever aktiviteten som 16 pa Borgskalan alltsa mellan Anstrangande och Mycket
anstrangande. D3 ska din puls ligga pa ca 160 slag/minut

Vi kan fa en effektiv konditionstraning om vi klarar av att komma upp | anstrangningsniva.
Ett satt att prata om konditionstraning ar att man kan ligga pa en viss % av “sitt max”.




% av max — vad betyder det?

* Om du vill tréna pa 80% av din maximala férmaga, vilken puls ska du ligga pa da?
* Formel: (HF ,,— HF,,) x 0,8 (80 %) + HF ;,

* Exempel:

Alder 16 &r ger en uppskattad HF,_, pa: 208 — (0,7 x 16) = 196,8 avrundas till 197
Vi antar att personen har vilopuls, HF ;, = 55

Da blir 80% av max:

(197 -55)x0,8 + 55 = 168.6
Personen i exemplet ska ligga pa en puls pa ca. 170 slag/minut
for att trana pa 80 % av sitt max.

Borgskalan pa 17 = Mycket anstrangande
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Forslag pa 6vergang till intervalltraning.

Det ar effektivt for konditionstraningen att komma upp i belastning/anstrangning.
Men det ar svart att halla i sarskilt Iange pa en mycket anstrangande niva.

Det kan man komma at genom att dela in traningen i kortare perioder med anstrangning, sa kallad
intervalltraning.




Intervalltraning
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30 s vila

Oavsett vilken aktivitet man goér kan man dela upp den i tidsperioder dar man tar i s mycket man
kan — sa att det blir ordentligt anstrangande, foljt av en tidsperiod med vila innan néasta intervall.

| figuren visas 60:30-intervaller.

| laboration 3 kommer ni testa tre olika intervalltyper, forutom 60:30 testas dven 70:20 och 40:20.

Balansen mellan aktivitet och vila och hur manga intervaller man kor &r det man varierar med

intervalltraning.




La bo ratlo n 3 - I n te rva I |tra n | n g Laboration 3 - Intervalltraningslaboration

Under lektionen kommer vi att kéra tre olika intervalltriningsformer med en angiven puls
som du ska forscka att halla dig inom.

60:30

Tre intervaller diir du springer 3 ginger 1 60 sekunder och sedan vilar 1 30 sekunder. Du ska

komma upp till en puls pd ca 170 slag/min. Ange skattad anstriingning enligt Borgskalan efter
Tﬁnk efter sjalv den sista intervallen.
Om du satter en nolla efter angiven

siffra fran Borgskalan sa ska det

motsvara din puls komma upp till en puls pé ca 180 slag/min. Ange skattad anstringning enligt Borgskalan efter
den sista intervallen.

Vila 3-5 minuter

70:20
Tre intervaller diir du springer 3 ganger i 70 sekunder och sedan vilar i 20 sekunder. Du ska

Hur vél stdmde ditt angivna Vila 3-5 minuter
Borgskalevarde med din puls? 40:20

Tre intervaller dir du springer 3 ganger i 40 sekunder och sedan vilar i 20 sekunder. Du ska
komma upp till en puls pa ca 180 slag/min. Ange skattad anstriingning enligt Borgskalan efter
den sista intervallen.

Téank efter sjalv
Om du sitter en nolla efter angiven siffra frin Borgskalan sa ska det motsvara din puls. Hur

vl stiimde ditt angivna Borgskalevirde med din puls?

Meningen ar att intervalltraningen ska ge en hogre anstrangning.

Borgskalan anvands for att bedoma anstrangningen.

Men du ska ocksa forsoka mata pulsen direkt efter den sista intervallen for varje intervallvariant.
Tank efter-fragan handlar om att jamféra den uppmatta pulsen med vardet pa Borgskalan.







