Namn:
Klass:
Datum:

Traningsprinciper och Fysisk
Utveckling

Stadie: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Traningsprinciper och fysisk utveckling

Ordkollen

For att lyckas bra med arbetsbladet ar det bra att kanna till foljande ord:

Amnesbegrepp Forklaring Synonymer

Den mangd arbete eller tryck som
kroppen utsatts for

Period for vila och aterstallning efter

Belastning Tryck, pafrestning

Aterhdmtning fysisk aktivitet Vila, aterstallning
: Gradvis 0kning av traningsintensitet Framsteg,
Progression )
eller volym utveckling
Variation _Andrlqg 1 traningens typ ellero Foorandrmg,
intensitet for att undvika plataer mangfald
Motivation Dr'lvkraften att utfora och fortsatta Drivkraft, inspiration
trana
o)
Faktafragor

1. Vad innebar traningsprincipen progression?

2. Varfor ar aterhamtning viktig efter traning?

3. Namn tva typer av variation i ett traningsprogram.

4. Hur paverkar motivation din traning?

5. Vad menas med belastning inom traning?



Flervalsfragor

1. Vilken traningsprincip handlar om att 0ka traningsmangden gradvis?
o A) Variation
o B) Progression
o C) Aterhamtning
2. Vad éar ett annat ord for aterhamtning?
o A) Belastning
o B) Vila
o C) Motivation

3. Vilken faktor ar viktig for att halla sig motiverad under traning?

o A) Enstat traning varje dag
o B) Att satta realistiska mal
o C) Att alltid oka intensiteten

4. Variation i traningen kan hjalpa till att:
o A) Minska traningsgladjen
o B) Forhindra traningsplataer
o C) Oka kroppsvikten

5. Belastning kan bast beskrivas som:

o A) Typen av mat du ater
o B) Mangden arbete kroppen utfor
o C) Den tid du vilar

Sanna eller falska pastaenden

1. Progression innebar att minska traningsintensiteten over tid.
o Sanna / Falska

2. Aterhamtning hjalper kroppen att bygga upp muskler efter traning.
o Sanna / Falska

3. Att ha samma traningsprogram varje vecka ar ett exempel pa
variation.



o Sanna / Falska

4. Motivation &r inte nédvandigt for att uppratthalla en traningsrutin.
o Sanna / Falska

5. Belastning paverkar hur mycket du kan prestera under traning.

o Sanna / Falska

Fyll i luckorna i meningar

1. handlar om att gradvis oka traningsvolymen for att fortsatta gora
framsteg.
2. Efter en hard traningspass ar det viktigt med for att kroppen ska

kunna aterhamta sig.
3. Genom att andra din traningsrutin ofta kan du skapa mer .

4, ar den drivkraft som hjélper dig att hélla igang din traning
regelbundet.

5. Ratt under traning kan forbattra din prestation och styrka.

Kortessafragor

1. Beskriv varfor arsaksrelationen mellan belastning och fysisk
utveckling ar viktig inom traning.

2. Hur kan variation i traningsprogrammet paverka din fysiska
utveckling?

Beskrivande uppgifter

o Forklara hur aterhamtning och belastning samverkar for att framja
fysisk utveckling.
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