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Läxa: Uppvärmning och Träning
Årskurs: 6

Ämne: Idrott

Tema: Hur uppvärmning påverkar kroppen och vikten av korrekt träning

Frågor om uppvärmning och träning

1. Vad händer i kroppen när du värmer upp innan träning?

Beskriv de fysiska förändringarna som sker.

2. Varför är det viktigt att göra en uppvärmning?

Förklara hur uppvärmning kan förebygga skador.

3. Vilka delar av kroppen bör du fokusera på under
uppvärmningen?

Nämn specifika muskler eller leder.

4. Hur länge ska en uppvärmning pågå för att vara
effektiv?

Diskutera rekommenderad tid och intensitet.

5. Ge exempel på tre olika uppvärmningsövningar.

Beskriv hur man utför dem korrekt.

6. Hur kan korrekt träning påverka din prestation i en
sport?

Förklara sambandet mellan träning och prestation.

7. Vad är skillnaden mellan generell uppvärmning och
specifik uppvärmning?

Ge exempel på båda typerna av uppvärmning.
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8. Hur kan en dålig uppvärmning leda till skador?

Diskutera potentiella risker.

9. Varför är det viktigt att också avsluta med nedvarvning
efter träning?

Förklara fördelarna med att ge kroppen tid att återhämta sig.

10. Hur kan uppvärmning och träning påverka ditt humör
och din psykiska hälsa?

Reflektera över sambandet mellan fysisk aktivitet och välmående.

Dessa frågor kan hjälpa eleverna att tänka på vikten av uppvärmning och
korrekt träning, både för att maximera prestationsförmågan och för att
förebygga skador.
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