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Idrott och hälsa 1

Maria Talevska Larsson
Lekionsuppgift

maria.talevska@arlandagymnasiet.se

Titel: Styrketräning/Tabata

Uppgift nummer: 2
Kunskapskrav: beskriva aktivitetens betydelse för den kroppsliga förmågan och hälsan
Syfte: Visa kunskaper om träningsformen tabata
Typ av uppgift: teoretiskt, enskilt.
Formalia: Times new roman, storlek 12, 300 ord, 1,5 radavstånd
Inlämning: I samband med att lektionen slutar
Instruktioner



Gå in på http://gymglam.se/artikel/trana-tabata/ och http://www.halsosidorna.se/Tabata.htm 
Vad säger gymglam.se och hälsosidorna.se om träningsformen tabata? (Exempel: syfte, upplägg, hälsoeffeker)
Ge förslag på övningar som kan vara passande för tabata-intervaller.
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