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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 5 — med laboration 4 - Grupptraningslabb

« Kort om motivation for att konditionstrana
» Laboration 4 - grupptraningslabb
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La bo ratio n 4 G ru p pa rbete Laboration 4 - Grupparbeteslaboration

Klassen delas in i grupper (exemplet hir har vi 6 grupper) med fem till sex personer i varje
grupp. Varje grupp ska under 10 minuter komma pé en aktivitet som ger bra
konditionstrining.

Aktiviteten ska sedan provas gemensamt i helklass. Aktiviteten kommer att pigd | maximalt 7

Tank efter sjﬁlv minuter. Direkt effter genom(¥ed aktivitet miter vi pulsen.
Vilken av aktiviteterna tyckte du om? Varfor? HE aldivitet I:
HF aktivitet 2:
Fanns det nagon aktivitet som du inte gillade? HE aktivitet 3:
Varfor inte? HF aktivitet 4:
HF aktivitet 5:

HF aktivitet 6:
Diskutera med flera
Vilka traningseffekter gav de olika aktiviteterna?

Ténk efter sjdlv
Vilken av aktiviteterna tyckte du om? Varfor? Fanns det nigon aktivitet som du inte gillade?
Varfor inte?

Vad mojliggor respektive begransar effekterna?

Diskutera med flera
Vilka triiningseffekter gav de olika aktiviteterna?

Vad méjliggor respektive begrinsar effekterna?

Syftet med denna labb &r att fa eleverna att tanka till lite, vilken typ av aktivitet ger en 6kad puls.
Dela in klassen i ex.5 grupper. Be dem att i varje grupp hitta pa en pulshéjande aktivitet for hela

klassen (ca 3-5 min lang). Aktiviteten far garna vara rolig. Efter varje redovisad aktivitet mater ni

pulsen och diskuterar varfér de uppmatte den puls de fick.










Vad paverkar motivationen att konditionstrana?

Diskussion om sjilvbestimmandeteorin

For att bli motiverad att trdna behéver man tre saker:
Autonomi — kénna att man kan bestdmma sjalv att man vill tréna (inte att man maste)
Kompetens — kanna att man klarar av traningen (att man ser utveckling)

Samhorighet — kdnna sig sedd och trygg (positiva relationer)
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Ett exempel pa en teori om motivation kallas ”Sjalvbestammandeteorin”.

Om man skulle anvanda den for att tdnka om vad som paverkar om jag trénar eller inte sa utgar
man fran tre faktorer.

- Autonomi

- Kompetens

- Samhorighet

Viktigt att podngtera ar att dessa tre faktorer i sig ar grundstenar for god psykisk halsa, inte bara for
motivation till traning.

Exempel pa avhandling som anvént sjalvbestimmande-teorin i arbete om fysisk aktivitet/traning:
https://gupea.ub.gu.se/bitstreams/cc8700a7-eb16-46b5-9c62-966064193853/download

Andra viktiga aspekter for att motivera traning ar att man:
- Att man upplevt positiva kdnslor efter att ha trénat
- Att man kdnner att jag kan mer an jag tror

Man kan ocksa prata om inre och yttre motivation.

Varfor springer jag?

Jag springer for att ma bra (inre motivation, salutogen installning)
Jag springer for betyget i idrott- och halsa (yttre motivation)

Begreppet GRIT anvands ibland i motivationssammanhang. Begreppet star for formagan att halla ut
och halla i trots motgangar. ”Javlar anamma”, att inte ge sig. Det kan vara ytterligare ett begrepp att
namna i sammanhanget motivation.



Vem tranar fortfarande om ett ar?

Diskutera gérna utifran
sjélvbestdmmandeteorin

Las om Leo och Elia. Diskutera sedan:

1. Hur stor sannolikhet (0-100 %) &r det att personen
fortfarande tranar om ett ar? Kompetens? (klarar av)
2. Vilka faktorer enligt sjalvbestimmandeteorin talar for,
respektive mot att personen lyckas?

3. Vad skulle 6ka sannolikheten att personen haller i
traningen?

Autonomi? (bestdamma sjalv)

Sambhorighet? (positiva relationer)

Leo, &k 2 pa gymnasiet vill borja springa for att

ma béttre och orka mer. Han har hittat ett Elia, &k 9, har bérjat tréna pa gym med nagra
ambitiost traningsschema, och anmélt sig till kompisar. Hon tycker traningen &r okej, men det
ett motionslopp. Men veckorna blir ofta rériga som verkligen motiverar ar att hdnga med

och han blir bara stressad nar han inte hinner gruppen. Under sommaren aker manga vanner
folja sitt schema nar plugg och annat ska bort, det blir da uppehall i tva manader med all
hinnas med ocksa. traning.

Forslag pa diskussionsévning med stod av sjdlvbestammandeteorin, i mindre grupper.
De tva fiktiva personerna beskrivs kort om vad de gor just nu. Fragan handlar om vad som talar/f6r
mot att personerna ska lyckas halla i den fysiska aktiviteten pa lite langre sikt.

Forslag pa argument (med nagra exempel pa hur sjdlvbestimmandeteorin kan anvandas som stod i
argumentationen):

Leo: Sannolikhet: ca 40-60 %

Talar for:

*Har gjort ett schema, vill ha en plan — KOMPETENS (jag vet vad jag ska gora)
*Vill ma béattre och orka mer (inre motivation) — AUTONOMI (jag vill)
Talar emot:

*Mycket stress och tidsbrist, och oregelbundna veckor

*Risk att traningen blir &nnu en "maste-grej” (stress)

*Brist pa socialt stdd, ingen stddjande relation?

Vad skulle 6ka sannolikheten:

*Kortare, flexibla pass (t.ex. 20 min)

*Att sanka kraven, fokusera pa kansla, inte prestation (all traning raknas)
*Att koppla traningen till stresshantering

*Att hitta en traningskompis, eller prova grupptraning

Elia: Sannolikhet: ca 40-70 %

Talar for:

*Stark social motivation (SAMHORIGHET — positiva relationer)
*Tranar regelbundet nar gruppen ar igang

*Tycker det ar roligt att trana med andra

Talar emot:

*Saknar egna rutiner

*Sommaruppehall kan bryta vanan

*Motivation sjunker nar kompisarna ar borta

Vad skulle 6ka sannolikheten:

*En “sommarplan” med enkla pass

*Att hitta en eller flera andra tréaningskompisar sa att det inte blir sa langt uppehall



*Att prova andra gruppaktiviteter



L ion 5 -

Under en lektion kommer vi att dansa “fuskrock™ eller annan vild dans och spela et av
gruppen valt bolls

Laboration 5 Dans och bollspel

pulsklockor pi er (om skolan inte har pulsklockor
tad ansingning eol. Borgskalan

Tank efter sjalv

Hur var dessa traningsformer ur konditionssynpunkt NAR DANS | BOLL | ANSTRANGNING | DANS | BOLL
for dig? Varfor? Spelar dina forkunskaper i respektive HE afier wppimning
gren nagon roll?

Diskutera med flera

[ Borgskalan

Hur stor betydelse har det om vi tycker en fysisk
aktivitet ar rolig for att vi ska vilja gora den?

Kan man fortsatta géra nagot som ar halsosamt dven Ténk efter sjilv
om man tycker det ar trakigt medan man gor det? o

ssynpunkt for dig? Varfie? Spelar dina

Dela med er till varandra — vilka pulshdjande
L. . Diskutera med flera
aktiviteter gor er glada? Hur stor bery

for at vi ska vilj

Laboration 5 / Dans och bollspelslabb.

Rock- och bollspelslabb. Se sid 8 i labbhaftet. Syftet med denna labb ar att 1ata eleverna fa prova pa
bollspel/lagspel och vild dans och jamfora pulsen efter de olika aktiviteterna. Vi har anvant oss av
basket (smalagspel) och "fusk” rocken roll men det gar jattebra att anvdanda andra bollspel och
danser bara de ar hogt tempo i aktiviteten.

| diskussionen efterat ar det bra om du kollar upp vilken aktivitet eleverna lag hogst i puls for och att
sedan stalla fragan varfor det varierade mellan individerna.

Vidare diskussion dr hur mycket “rolighetsgraden” paverkar deras upplevelse av anstrangningsgrad
enligt Borgskalan samt hur Borgskalan korrelerade med pulsen.
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Aerob- och anaerob traning

» For att fa energi till att skutta och leka maste vi ata.

* Nar fett och kolhydrater forbranns med syre utvinner vi energi for rérelse med
restprodukterna CO2 och H20 = Aerob traning

 Fett och/eller kolhydrater + O2 => energi + H20 + CO2
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Anaerob traning

+ Din puls kan inte hoppa fran ex 60 slag/min direkt till 170
slag/min. Hur gor jag da om jag maste springa ifrén en
arg varg?

» | muskeln finns lagrat glykogen (lager av glukos) som
muskeln kan utvinna energi ur utan behov av tillférsel av
massa mer syre via blodet.

* Nar glukos férbranns utan syre (anaerobt) bildas
restprodukten laktat (mjélksyra) = Anaerob traning

» Glykogen => (flera steg) => energi + laktat (mjolksyra)
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SYRESKULD

Nar man far mjolksyra ska man lagga sig ner och vila da?

» Nej forsok alltid att "jogga ur” dvs. kom ner i tempo sa att syretransporten fungerar (aeroba processen) da kommer
blodet att hjalpa till och fa bort mjélksyran. Nar du kommer upp for den langa backen eller i mal efter ett 400m lopp
langtar dina muskler efter syre, detta kallas for syreskuld. Du kommer att bli valdigt andfadd efter en liten stund och
det ar kroppens satt att betala tillbaka syreskulden.
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Puls == Syreniva i muskler

Steady State
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Om du tanker dig att du ar ute och springer en lite langre stracka. Innan loptillfallet har du t.ex. en
puls pa 60 slag/min och sa startar du att springa, da hinner inte hjartat pumpa ut tillrackligt med
syresatt blod pa en gang for det 6kade kravet som musklerna har alltsd maste musklerna fa energi
genom den anaeroba processen. Efter en stund har hjartat hunnit i kapp och pumpar i ett tempo
som ger dig den méngd syre som behdovs for arbetet, aerob process, i det hir fallet 155 slag/minut.
Ofta upplever man att I6pningen ar behaglig da = ”steady state”.

Steady state innebdr att man kan halla en jamn intensitet i den fysiska aktiviteten under langre tid
(uthallighet) eftersom puls och andning stabiliserats efter kraven pa syresattning.

Diagrammet ar Al-genererat i Microsoft 365




En 16-aring promenerar raskt och far en puls pa 170
slag/minut.

Diskutera ténkbara forklaringar!
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Tankbara forklaringar:
* Stress, radsla och oro kan orsaka pulshéjning.

* Personen ar helt otrdnad vilket gor att kroppens viktigaste muskel, hjartat, har for liten
slagvolym som gor att dven liten anstrangning ger hog puls (HF)

* Personen kanske fatt i sig mycket koffein (energidryck) vilket hojer pulsen

* Personen har nagot fel pa sitt hjarta som gor att slagvolymen paverkas sa att anstrangningen ger
denna hoga puls.

* Personen kan vara sa kallat "6vertranad” (brist pa aterhamtning) eller har en infektion i kroppen
som ger en forhojd puls.
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Laboration 6 — Varierad och utmanande promenadlabb

Laboration 6 - Varierad och utmanande promenad

Tink efter: Under en lektion ska vi ut och gd med varierad intensitet och i skiftande
L - ) terrdng. For att ge extra utmaning kan man gi med stavar eller halla nigon

Forsok att analysera dina egna vikt i handerna nar man gar.

pulsvarden utifran begreppen steady state Mit din puls innan du bérjar ga/

och syreskuld. Uppvarmning. 5 minuter latt ging med fokus p3 teknik, rytm och

koordination. Pulsmatning (manuell eller med klocka) efter 5 minuters
uppvarmningsgang.

Arbetsfas A. Vilj en jamn och hdllbar hastighet motsvarande rask
promenad, g pé plant underlag utan tempoférindringar i 10 minuter. Mét

Diskutera med flera

Hur bibehaller vi en halsosam vana nar pulsen under promenaden efter 5, 7 och 10 minuters gang.

motivationen tryter? Arbetsfas B. Gor en markant tempodkning sa tempot motsvarar din hégsta
promenadhastighet med bibehallen teknik. Ga under 4 minuter. Mat puls

Vad skiljer inre motivation fran yttre (t.ex. efter 1 och 4 minuters ging. Stanna och dterhdmta dig i 3 min, pulsmétning

betva/ut d )7 efter 1 och 3 minuters vila.
etyg/utseende)

Arbetsfas C. Bibehdll ett hégt promenadtempo men g nu under 3 minuter i
en rejal uppférsbacke. Om backen dr brant men kort s gi upp och raskt
ner s manga ginger du hinner under intervallen. M4t pulsen efter 3
minuter. Aterhdmtning i 3 minuter, mét pulsen efter 1 och 3 minuters vila.

Promenad med extra belastning ger eleverna maijlighet till att uppleva saval steady state som aerob-
och anareob traning samt eventuellt syreskuld (beroende av t ex backens lutning, langd samt
intensiteten). Du som ldrare far lagga upp en bra rutt gdrna med backar (anaerob traning samt
syreskuld) och lattare terrdng (aerob traning och steady state). Diskutera garna elevernas upplevelse
av aero- och anaerob traning samt om de upplevt steady state samt syreskuld.
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