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Minneslek FLEX Senior

Val av traningsprogram

| Minneslek FLEX Senior finns 3 traningsprogram att valja mellan (Standard 2016,
intensiv 2016 och farre ovningar 2016). Traningsprogrammet Standard 2016 ar alltid
forvalt och passar for de flesta som tranar med Minneslek Flex Senior. Las nedan
for information om vad som skiljer traningsprogrammen at och vad du bor tanka pa
om du overvager att valja ett annat traningsprogram.

Skillnader mellan traningsprogrammen

Antal ovningar

Olika traningsprogram innehaller olika manga évningar. Det framgar i beskrivningen
av respektive traningsprogram hur manga ovningar som ingar i traningsprogrammet.
Varje 6vning raknas 4 ganger i beskrivningen eftersom 4 versioner (utifran olika
teman) finns av varje évning. Om ett tréaningsprogram innehaller 28 6vningar ar det
alltsa (28/4=7) 7 ovningstyper inkluderade i traningsprogrammet.

Traningslangd

Den uppskattade traningslangden (uttryckt i minuter per dag) skiljer sig at mellan
programmen. Observera att detta ar en uppskattning. De variabler som tas hansyn
till i uppskattningen ar dels antalet repetitioner per dvning, dels antalet ovningar.
Variation i traningslangd paverkas dock ocksa av individuella faktorer som t.ex. hur
lang tid eleven tar pa sig att svara pa varje uppgift.

Svarighetsgrad

| beskrivningen av varje traningsprogram framgar svarighetsgrad. Denna beskriver
hur svara évningar som ar inkluderade i traningsprogrammet och pa vilken niva
traningen borjar pa 6vningarna. Oavsett vilken svarighetsgrad traningen borjar pa
kommer svarighetsgraden pa varje 6vning att automatiskt anpassas utifran elevens
prestation.

Traningsprogrammen

Nedan foljer beskrivningar av de olika traningsprogrammen och stod i nar det kan
vara aktuellt att valja vilket traningsprogram. Flera av dvningarna i alla
traningsprogrammen andrar relativt snabbt till att eleven ska minnas de
presenterade objekten i omvand ordning. Detta ar mer kravande for arbetsminnet
och ger battre forutsattningar for att traningen ska ge maximal effekt.
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Program Standard 2016

Beskrivning: Innehaller 20 olika dvningar, vissa évningar innehaller bokstaver och
siffror. Traningen beraknas ta 25-40 minuter per dag. Traningsperioden ar 25
dagar.

Startnivd: medel Repetitioner per dag: 15

Program Standard passar de flesta som tranar med Minneslek FLEX Senior. Du kan
ocksa anvanda detta traningsprogram for elever yngre an 12 ar som vill ha mer
vuxen grafik an i Minneslek FLEX Senior. Las under traningsprogrammen nedan for
information om nar du bor overvaga att anvanda ett annat traningsprogram.

Program Farre ovningar 2016

Beskrivning: Innehaller 20 olika 6vningar, vissa dvningar innehaller bokstaver och
siffror. Traningen beraknas ta 25-35 min. per dag. Traningsperioden ar 25 dagar.

Startnivd: latt  Repetitioner per dag: 12

Program Farre ovningar ar det minst kravande traningsprogrammet i Minneslek FLEX
Senior. Overvag att anvanda detta traningsprogram for elever med lag uthallighet
och lag frustrationstolerans. Vissa av 6vningarna dven i detta program kraver att
den som ska trana ar bekant med siffror och bokstaver. Om du ska trana med nagon
som har stora svarigheter aven med detta och som kan acceptera barnsligare
grafik, Overvag att anvanda nagot av traningsprogrammen i Minneslek FLEX Junior.

Program Intensiv 2016

Beskrivning: Innehaller de 24 svaraste 6vningarna. Vissa dvningar innehaller
bokstaver och siffror. Traningen beraknas ta 25-40 min. per dag. Traningsperioden
ar 20 dagar.

Startnivd: medel-svar Repetitioner per dag: 14

Programmet Intensiv riktar sig till elever som ar motiverade till traning, har relativt
god uthallighet hog frustrationstolerans. Overvag att anvanda detta
traningsprogram for elever som tycker om att utmana sig sjalva.



