Namn:
Klass:
Datum:

Lopning och konditionstraning for
barn

Stadie: Ak. 4 - 6
Amne: Idrott och hélsa
Tema: Lopning och konditionstraning for barn

Ordkollen

Nedan finns nagra viktiga ord att kénna till for &mnet. Dessa ord hjalper dig
att forsta och arbeta med uppgifterna pa arbetsbladet.

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer

Kroppens férmaga att utfora fysisk

Kondition aktivitet lange

Uthallighet

Latta ovningar innan traning for att varma

Uppvarmning upp kroppen Forberedelse
Intervalltraning Egiﬁgnggiﬁzi;%ﬁande perioder av hog Vaxlingstraning
Tempo Eﬁggﬁlétor under lopning eller annan Hastighet
Uthallighet Formagan att halla en prestation 6ver tid Kondition
Faktafragor

1. Vad ar kondition?

2. Varfor ar uppvarmning viktigt innan traning?

3. Beskriv vad intervaltraning innebar.

4. Vilket synonym kan anvandas istéllet for uthallighet?

5. Hur paverkar tempotraning din 16pférmaga?



6. Ge ett exempel pa en uppvarmningsévning.
7. Vad ar skillnaden mellan kondition och uthallighet?

8. Namn en fordel med att trana intervaller.

Flervalsfragor

1. Vad syftar uppvarmning till?
a) Oka hjartfrekvensen
b) Minska styrkan

c) Forbereda musklerna

2. Vilken traning bestar av vaxlande hoga och laga intensiteter?
a) Langdistans
b) Intervalltraning

c) Styrketraning

3. Vilket ord beskriver din formdga att springa lange utan att bli trott?
a) Flexibilitet
b) Uthallighet

c) Styrka

4. Vad kan forbattras genom tempotraning?
a) Sprintformaga
b) Sitterhallning

c) Rorlighet

5. Vilken ar en synonym till kondition?



a) Smidighet
b) Uthallighet

c) Balans

6. Vilken ar inte en del av uppvarmningen?
a) Latta joggningar
b) Stretching

c¢) Tung viktlyftning

7. Tempotraning hjalper till att:
a) Oka muskelmassa
b) Forbattra snabbhet

c) Minska smidigheten

8. En fordel med intervalltraning ar:
a) Forbattrad uthallighet
b) Minskad kondition

c) Okad trotthet

Sanna eller falska pastaenden

1. Uppvarmning hjalper till att minska risken for skador.
2. Intervalltraning innebar att springa i ett konstant tempo hela tiden.
3. Kondition utgors endast av hjartats styrka.

4. Tempo paverkar hur snabbt du kan springa en viss stracka.



5. Uthallighet a4r samma sak som kondition.
6. Stretching ar en del av uppvarmningen.
7. Tempotraning kan forbattra din snabba 16pférmaga.

8. Att ha god uthallighet gor att du kan springa langre utan att bli trott.

Fyll i luckor i meningar

1. Innan du borjar springa bor du alltid gora en ordentlig .

2. tréaning hjalper till att forbattra bade snabbhet och uthéllighet.

3. Genom att trana din ____ kan du orka langre under fysisk aktivitet.

4. Under __ alternerar du mellan hog och 1ag intensitet i din tréning.
5. Att oka ditt ____ kan gora dina lopturer mer effektiva.

6. Enbra _ minskar risken for muskelskador.

7. __ éarviktigt for att kunna halla en jamn I6pfart.

8. Genom tempotraning kan du forbattra din

Matchningsovningar
Para ihop begreppet med dess ratta forklaring.

Amnesbegrepp Forklaring
1. Kondition a) Traning med vaxlande intensitet
2. Uppvarmning b) Formagan att utfora aktivitet lange
3. Intervalltraning c) Oka kroppens varme och minska skaderisken
4. Tempo d) Fartfaktor under lopning eller annan aktivitet



Amnesbegrepp Forklaring
5. Uthallighet e) Formagan att halla en prestation over tid

Forbindelser:

Svarsektion

Fyll i dina svar pa en separat sida.
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