Egentrening VKI- Høst 2005
Denne egentreningsperioden strekker seg over to uker, og temaet er utholdenhet. Vi skiller mellom to hovedmetoder for trening av utholdenhet: kontinuerlig arbeid og intervallarbeid. Den ene uken skal egentreningen ta utgangspunkt i intervallarbeid, og den andre uken kontinuerlig arbeid. Dere velger selv hvilken av disse hovedmetodene dere begynner med.

Dere skal levere øktplaner for hver uke, helst en kopi slik at vi kan notere på det. Der skal dere angi treningsmetode, intensitet og tøyningsmetode, med bilde/tegning av hvordan øvelsen utføres for den enkelte muskegruppe. Når perioden er ferdig (uken etter), skal dere levere inn en individuell vurdering av gjennomføringen av planene. Hvordan gikk det, hadde dere noen problemer, noe dere skulle gjort annerledes osv.

Egentreningsskjemaet skal inneholde:

· navn (maks tre elever pr. gruppe)b
· klasse

· dato

· sted

· aktivitet

· utstyr

· hva – hvordan – tid – hvorfor

· mål

Øktplanene skal være naturligvis være forskjellig, det gjelder også oppvarming og avslutning. Treningen skal planlegges og gjennomføres av dere. Det kreves at det lages et skikkelig opplegg med fornuftig progresjon. Bruk derfor læreboken eller andre bøker om kilder. Tiden som er til disposisjon er 1 time og 15 minutter. Benytt derfor tiden godt! (
Hilsen Reidun og Åse

Øktplan 2
Navn: Anders Vestvik
Klasse: 2ØAC
Dato: 05.10.2005b
Sted: Området rundt Vadrafjell hallen
Aktivitet: Jogging
Utstyr: Joggesko og gym tøy
Mål: Å forbedre utholden heten min
	Hva
	Hvordan 
	Tid 
	Hvorfor

	Oppvarming:

Rolig jogging 

	Jogge rolig med lavt tempo. 65 – 75 % arbeidsintensitet
	10 minutter
	For å varme opp musklene og dermed minske risikoen for skader.

	Hoveddel:

Moderat jogging

	Jogge med moderat, jevnt tempo. 
75-85% arbeidsintensitet
	50 minutter
	For å få bedre utholdenhet og bedre kondisjon.

	Avslutning:

Uttøyning

	Tøye ut de største muskelgruppene i bena. Som Knebøyer, knestrekker, ankelbøyer og ankelsterkker.
	10 minutter
	For å unngå stivhet og forbedre bevegeligheten i musklene.


Øktplan 1

Navn: Anders Vestvik

Klasse: 2ØAC

Dato:28.09.2005

Sted: Området rundt Vadrafjell hallen

Aktivitet: Naturlig intervalltrening 
Utstyr: Joggesko og gym tøy

Mål: Å forbedre utholden heten min

	Hva
	Hvordan 
	Tid 
	Hvorfor

	Oppvarming:

Rolig jogging 


	Jogge rolig med lavt tempo. 65 – 75 % arbeidsintensitet
	10 minutter
	For å varme opp musklene og dermed minske risikoen for skader.

	Hoveddel:

Naturlig intervalltrening

	Springe en sammenhengende tur der du presser i motbakkene og tar det rolig i nedoverbakkene.
Puls på ca. 160 – 180
	50 minutter
	For å få bedre utholdenhet og bedre kondisjon.

	Avslutning:

Uttøyning


	Tøye ut de største muskelgruppene i bena. Som Knebøyer, knestrekker, ankelbøyer og ankelsterkker.
	10 minutter
	For å unngå stivhet og forbedre bevegeligheten i musklene.


Vurdering:

· Treningene gikk fint. Det jeg gjorde stemte med opplegget. Akkurat som planlagt.
· Det eneste jeg kunne gjort forskjellig ved utholdenhetstreningen var å holt et litt lavere tempo, så hadde jeg sluppet å stoppe opp å gå et stykke etter en  halv times jogging.
