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Laxa: Uppvarmning och Traning

Arskurs: 6
Amne: Idrott

Tema: Hur uppvarmning paverkar kroppen och vikten av korrekt tréaning

Fragor om uppvarmning och traning

1. Vad hander i kroppen nar du varmer upp innan traning?
Beskriv de fysiska forandringarna som sker.

2. Varfor ar det viktigt att gora en uppvarmning?

Forklara hur uppvarmning kan forebygga skador.

3. Vilka delar av kroppen bor du fokusera pa under
uppvarmningen?

Namn specifika muskler eller leder.

4. Hur lange ska en uppvarmning paga for att vara
effektiv?

Diskutera rekommenderad tid och intensitet.
5. Ge exempel pa tre olika uppvarmningsoévningar.
Beskriv hur man utfor dem korrekt.

6. Hur kan korrekt traning paverka din prestation i en
sport?

Forklara sambandet mellan traning och prestation.

7. Vad ar skillnaden mellan generell uppvarmning och
specifik uppvarmning?

Ge exempel pa bada typerna av uppvarmning.
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8. Hur kan en dalig uppvarmning leda till skador?

Diskutera potentiella risker.

9. Varfor ar det viktigt att ocksa avsluta med nedvarvning
efter traning?

Forklara fordelarna med att ge kroppen tid att aterhamta sig.

10. Hur kan uppvarmning och traning paverka ditt humor
och din psykiska halsa?

Reflektera over sambandet mellan fysisk aktivitet och valmaende.

Dessa fragor kan hjalpa eleverna att tdnka pa vikten av uppvarmning och
korrekt traning, bade for att maximera prestationsférmagan och for att
forebygga skador.
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