Vansbro utbildningscenter, Idrott och hédlsa A, B samt Idrott och tréning
Helena Pollack samt Jessica Brannkarr HT 11/VT12
Idrottsplanering ak 2

Turkos - Helena
Gul markering — Jessica

Aktivitet i salen Alternativ

Info om Idrott och hélsa A

Gallande regler for gym, simhall, Plats:  Samling
pulsklocka/pulspromenad, hallen mm. vid gym /simhall
Upplégg - halsoframjande program (VG- vidare till
MVG). Betygsattning mm. Pelarsalen.
Samarbetsovningar.

Friluftsliv Plats:  Samling
vid gym /simhall.
Uteklader

Moment: Gym/Spinning/puls Plats:Gym
V 40 Gym/Spinning/puls (intro)
V 41 Gym gr 1, spinning gr 2, utepuls gr 3 Inneklader/uteklader

V 42 Gym gr 2, spinning gr 3, utepuls gr 1 beroende pa grupp
V 43 Gym gr 3, spinning gr 1, utepuls gr 2 och vecka

Moment: Gym/Spinning/puls Mojlighet att
genomfdra
halsoframjande
program (VG-MVG)

Plats: GYM

Plats: Myrbacka
hallen Dala-Jarna




__Vecka B Aktiviteticalen B Alternativ B Kommenta

Moment: Mental traning Plats: sal 20-21/
Gym

Plats: Sal 20-21/

Moment: SOmn Gym
Plats: Sal 20-21/

Moment: Kost Gym

Moment: Grupptraning Plats: SMSK.
V 10 Musikgympa Vattenworkout i
V 11 Yoga simhall.

V 12 Boxercise

V 13 Crossfit

V 14 Vattenworkout

Moment: Lekar och spel utomhus Uteklader

Bl a Myrfotboll, Softboll

Avslutning: Myrfotboll Uteklader




