Arskurs: 7
Amne: Idrott och traningslara

Tema: Grundlaggande traningsprinciper

Uppgifter

Uppgift 1: Reflektion over traningsprinciper

Beskriv med egna ord de fyra traningsprinciperna: specificitet, progression,
variation och reversibilitet. Ge exempel pa hur du kan anvanda varje princip
i din egen traning. Svarslangd: ca. 200 ord (En cirka en halv sida)

Svar:

Uppgift 2: Traningsform och dess tillampning

Valj en av de traningsformer som namndes i lektionen (konditionstraning,
styrketraning eller rorlighetstraning) och beratta varfor du valt just den
traningen. Forklara ocksa hur denna traningsform kan passa in i en
traningsrutin. Svarslangd: ca. 150 ord (En cirka en tredjedel sida)

Svar:

Uppgift 3: Vila och aterhamtning

Diskutera varfor vila och aterhdmtning ar viktiga delar av traningen. Ge
exempel pa vad du kan goéra under viloperioder for att aterhamta dig.
Svarslangd: ca. 100 ord (En cirka en fjardedel sida)

Svar:

Uppygift 4: Praktisk ovning

Genomfor en kort traningspass som fokuserar pa den traningsform du valde i
uppgift 2. Skriv ner vad du gjorde under passet och reflektera over hur det
kandes. Svarslangd: ca. 100 ord (En cirka en fjardedel sida)

Svar:



Inlamning

Inlamna dina svar senast nasta vecka. Se till att du har svarat pa alla
uppgifter och att du formulerat dig klart och tydligt!
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