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Kondition och Styrka i Fysisk
Traning
Stadie: Ak. 7 - 9

Amne: Idrott
Tema: Fysisk traning: kondition och styrka

Ordkollen

For att lyckas val med arbetsbladet ar det bra att kanna till foljande ord
inom amnet.

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer
Formagan att utfora fysisk aktivitet

Kondition under lingre tid Uthallighet
Styrka Formag.an att lyfta eller hantera Muskulsr kraft
tunga vikter
. Traning som okar hjart- och Kardiovaskular
Aerob traning ) .
andningsfrekvensen traning

Kort, intensiv traning utan

Anaerob traning Explosiv traning

syreupptagning
Muskelmassa  Mangden muskler i kroppen Muskelvolym
o}
Faktafragor

1. Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?

2. Namn tva fordelar med att forbattra din kondition.

3. Hur paverkar styrketréaning din muskelmassa?

4. Varfor ar aterhamtning viktig efter intensiv traning?



5. Vilka sporter fokuserar mest pa uthallighet?
6. Hur kan kost paverka din fysiska styrka?
7. Vad innebar progressiv overbelastning inom styrketraning?

8. Vilken typ av traning ar bast for att oka hjartats effektivitet?

Flervalsfragor

1. Vilken traning klassificeras som anaerob?
o A) Langdistanslopning

Sprints

Latt jogg

Cykling

o B
o C
D

o

~— — — —

2. Vad ar en vanlig metod for att mata kondition?

A) Maximalt lyft

B) VO2 max-test

o C) Kroppsfettprocent
D) Rorlighetsovningar

o

o

3. Vilket av foljande ar inte en fordel med styrketraning?

0]

A) Okad muskelmassa
o B) Forbattrad benhalsa
C) Battre flexibilitet
D) Forhojd amnesomsattning

0]

0]

4. Hur ofta rekommenderas styrketraning for basta resultat?

A) En gang i manaden
B) Tva till tre ganger i veckan
o C) Dagligen
D) En gang om veckan

0]

0]

5. Vilken energikalla anvands framst vid aerob traning?

o A) Fett
o B) Kolhydrater
o C) Protein



o D) Alla ovanstaende

Sant eller Falskt

1. Anaerob traning férbattrar uthalligheten.
2. Konditionstraning kan minska risken for hjartsjukdomar.

3. Styrketraning ar bara for att bygga muskler, inte for att forbattra
halsan.

4. Vila ar en viktig del av ett traningsprogram.

5. Okad muskelmassa kan leda till 6kad &mnesomsattning.
6. Endast lopning kan forbattra din kondition.

7. Stretching ingdr vanligtvis i styrketraningspass.

8. Aerob traning kraver korta, intensiva anstrangningar.

Problemlosning

Du planerar ett traningsschema for att forbattra bade kondition och styrka.
Besvara f6ljande fragor:

1. Om du trénar kondition tre ganger i veckan och styrka tva ganger i
veckan, hur manga traningspass har du totalt per vecka?

2. Du kan springa 5 kilometer pa 30 minuter. Om du 6kar ditt tempo med
10% kan du springa samma stracka pa hur manga minuter?

3. Om du lyfter 50 kg i bankpress och okar vikten med 5 kg varje vecka,
hur mycket vager du efter fyra veckor?

4. En cykeltur pa 20 kilometer tar dig 1 timme. Om du cyklar 25%



snabbare, hur lang tid tar turen?

5. Du vill oka din muskelmassa med 10%. Om du har 60 kg muskelmassa
nu, hur mycket vill du ha efter okningen?

6. Budget for ett traningsprogram inkluderar 5 sessions konditionstraning
och 3 sessions styrketraning per vecka. Hur manga sessions har du pa
en manad (4 veckor)?

Beskrivande uppgifter

1. Forklara hur aerob och anaerob traning kompletterar varandra i ett
balanserat traningsprogram.

2. Beskriv vilka muskler som arbetar mest vid en knaboj och varfor denna
ovning ar effektiv for att bygga styrka.

3. Redogor for de fysiologiska forandringarna som sker i kroppen nar du
forbattrar din kondition.

4. Beskriv en traningsvecka som fokuserar pa bade kondition och styrka
och varfor du har valt dessa specifika aktiviteter.

5. Forklara hur ratt kost kan stodja ditt mal att 6ka din muskelmassa och
forbattra din kondition.
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