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Nyheter i traningsprogrammet Cogmed

Nya traningsplaner

Den ursprungliga traningsplanen innefattar ca 40 minuters trining, fem pass i veckan i fem veckor. For att méta vara coachers
oSnskemal om kortare traningspass slapper vi nu nya traningsplaner som gor det majligt att trana kortare pass, men med samma
goda traningseffekter. Detta gér det mycket littare att genomfora traningen trots tidsbrist eller bristande kognitiv uthallighet
hos den som tranar.

Nedanstaende tabell visar skillnaderna mellan de olika traningsplanerna:

Kort Medium Orriginal
Total traningstid/pass (min)* 15 25 40
Antal ovningar/traningspass 3 5 8
Totalt antal traningspass 40 30 25
Antal traningsveckor vid 5 pass/vecka 8 6 5
Antal traningsveckor vid 4 pass/vecka 10 7,5 6,25
Antal traningsveckor vid 3 pass/vecka 13,3 10 8,3

* | den totala traningstiden/pass ingar férutom sjalva dvningarna dven uppskattad tid for Roboracing, logga in/ut, korta pauser, tid mellan arbetsuppgifter, titt
pa topplistan etc.

Tidigare har i forsta hand individer med svarigheter erbjudits méjligheten att trana upp sitt arbetsminne med Cogmed, men i
och med de nya traningsplanerna 6kar mojligheten att inkludera hela klasser i traningen. Den senaste skolforskningen visar att
det finns manga fordelar med att trana hela klassen, detta eftersom alla elever oavsett utgangspunkt kan férbattra sin inlarnings-
kapacitet med hjalp av Cogmed. Vi kan ocksa se att pa de skolor dar man inkluderat hela klasser i traningen dkar motivationen
hos eleverna och fler fullfoljer traningen.

CPI i de olika traningsplanerna

CPI-mitningarna fordelas jamnt ver traningsperioden for att ge regelbunden feedback pé den tranandes framsteg. De tranings-
pass dar CPl-métningen ingar innehaller farre arbetsminnesdvningar. | samtliga traningsplaner ingar CPl-mitningen i traningspass
[, 2 och 10. Darefter géller:

» for Kort traningsplan - var 10:e traningspass
» for Medium traningsplan - var 7:e traningspass

* for Original traningsplan - var 5:e traningspass

Nedanstaende tabell visar vilket traningspass som innehéller CPl mitning i de olika traningsplanerna:

Kort Medium Original
CPI | - basmatning I I I
CPI 2 - basmitning 2 2 2
CPI 3 10 10 10
CPI 4 20 17 I5
CPI'5 30 23 20
CPI 6 40 30 25
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CPI nu @ven i Cogmed |JM

CPI ar ett verktyg som &r inkluderat i traningsprogrammen Cogmed QM och Cogmed RM, for att pa ett objektivt satt mata
traningens framsteg pa arbetsminnesrelaterade formagor. CPl innehaller tre Gvningar; Folja instruktioner, Hitta figuren (tidigare
Arbetsminne) och Huvudrakning. | Cogmed JM inkluderas en av de tre 6vningarna; Folja instruktioner.

Obligatorisk paus

Vid fyra missar i rad far den tranande automatiskt en 15 sekunders obligatorisk paus. Detta for att aterfa fokus och inte riskera
att hamna for langt ner fran sin kapacitetsgrans. Under pausen far den tranande se en naturbild medan paustiden raknas ned.
Den obligatoriska pausen gar att ta bort for en specifik traning om sa dnskas, under avdelningen “traningsadministration” pa
traningswebben.

Fullstandig uppgift och anpassad algoritm
Annu en utveckling i programmet dr att den tranande nu kommer att besvara hela uppgiften och forst darefter fa veta om svaret
var ratt eller fel. Anledningen till funktionen &r flera:

» Effektivare traning- stimuli behalls langre i arbetsminnet och avbryts inte om ett misstag gors tidigt i uppgiften.

* Potentiellt ldgre anspanning, eftersom den trdnande inte riskerar att bli avbruten mitt i uppgiften.

* Att tomma arbetsminnet mellan uppgifterna kan bidra till mindre stérningar i nasta uppgift.

* Mer forutsdgbar tidsatgang - traningstiden varierar inte lingre beroende pa traningsniva eller nar i uppgiften misstag gors.

* Nu nar den tranande genomfor hela uppgiften istallet for bara delar av den, har algoritmen i programmet kunnat finjusteras
utifran vilken typ av fel som gors. Den forbattrade algoritmen i traningsprogrammet innebdr att programmet nu kan hjilpa
den trdanande att ligga narmare sin maximala kapacitet under en storre del av traningen och pa sa sdtt fa battre tranings-
effekter.



