Hemlaxa

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott och halsa

Tema: Traningslara och teori

Ordkollen

Har listas fem dmnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

 Kondition: Férmagan hos hjéartat och lungorna att leverera syre till
musklerna under fysisk aktivitet.

o Styrketraning: Traning som syftar till att 0ka muskelstyrkan genom
motstandsovningar.

» Koordination: Formagan att samordna rorelser och balans i kroppen
for att utfora aktiviteter effektivt.

« Rorlighet: Formagan att rora lederna genom hela sitt rorelseomfang.

o Aterhamtning: Perioden efter traning som &r viktig for kroppens
reparation och energireglering.

Instuderingsfragor

Svara pa foljande fragor:

Vad innebar konditionstraning och varfor ar det viktigt?

Vilka ovningar kan inkluderas i styrketraning?

Beskriv tre olika traningsformer och ge exempel pa 6vningar for varje.
Hur paverkar aterhdmtning kroppen efter traning?

Vad ska man tanka pa for att trana pa ett sakert satt?

Namn tre fordelar med rorlighetstraning.

Vad menas med att planera sin traning utifran individuella behov?
Ge exempel pa hur man kan satta upp mal for sin tréaning.

Hur kan man anpassa traning for en person med tidigare skador?
Vad ar skillnaden mellan aktiviteter som forbattrar kondition och
styrka?
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Skrivuppgift
Uppgift 1: Traningsplan

Skapa en traningsplan for en vecka for en fiktiv person med specifika mal



(t.ex. oka kondition, bygga muskler, forbattra rorlighet). Inkludera olika
typer av traning och aterhamtning. Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida).

Uppgift 2: Reflektion over traning

Skriv en reflektion kring din egen traningsrutin. Notera vad du tranar, hur
ofta och fundera pa hur du kan forbattra din traning utifran teorin du lart
dig. Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida).

Uppgift 3: Diskussionsfragor

Valj tva av de instuderingsfragor som namnts tidigare och skriv en kort
diskussion dar du forklarar dina svar och ger exempel. Svarslangd: ca. 200
ord (En sida).

Svar:

Tags: Laxa


https://allgot.se/category/laxa/

