Analysera effekterna av hogintensiv traning

Arskurs: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Analysera effekterna av hogintensiv traning

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen
av.

1. Hogintensiv traning: En traningsform som involverar korta, intensiva
anstrangningar foljt av vila eller lagintensiv traning.

2. Anaerob metabolism: Energiproduktion utan syre, anvands under
korta och intensiva aktivitetsperioder.

3. Aerob uthallighet: Formagan att utfora fysisk aktivitet under langre
perioder med syre som energikalla.

4. Laktatniva: Mangden mjolksyra i musklerna, som okar vid intensiv
traning.

5. Kondition: En persons fysiska formaga att utharda langvarig fysisk
belastning.

6. Styrketraning: Fysisk traning som okar muskelstyrka och massa.

7. Aterhamtningstid: Den tid som kroppen behover for att &terhamta sig
efter fysisk anstrangning.

8. Pulstraning: Traningsmetod dar intensiteten styrs utifran pulszoner.

9. Maxpuls: Den hogsta pulsfrekvensen en individ kan uppna under
maximal anstrangning.

10. Tabata-traning: En form av hogintensiv intervalltraning som varar

totalt fyra minuter med 20 sekunders intensiv traning foljt av 10
sekunders vila.

Instuderingsfragor

Vad kannetecknar hogintensiv traning?

Hur skiljer sig anaerob metabolism fran aerob metabolism?

Vilka ar de huvudsakliga fordelarna med hogintensiv traning?

Vad hénder med laktatnivaerna i musklerna under hégintensiv traning?
Hur paverkar hogintensiv traning din kondition?

Varfor ar aterhamtningstid viktig efter hogintensiv traning?
Beskriv vad pulstraning innebar.

Hur kan man uppskatta sin maxpuls?

Vad ar Tabata-traning och hur fungerar det?

Vilka risker kan finnas med att utfora hogintensiv traning utan ratt
forberedelse?
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Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Beskrivning/Fraga A

1. Vad mats for att
bestamma
intensiteten i
pulstraning?

2. Vilken
energikalla
predominart
anvands vid
anaerob traning?

3. Vad okar
vanligtvis efter
regelbunden
hogintensiv
traning?

4. Hur lang &r en
typisk Tabata-
intervall?

Stegantal

Fett

Muskelmassa

4 minuter

5. Vilken av foljande
ar en fordel med
hogintensiv
traning?

6. Vad ar
maxpulsen ungefar
lika med for en 20-
aring?

7. Vilken
traningsform ar
mest lik Tabata-
traning?

8. Vilket hormon
frisatts mer under
intensiv traning?

9. Vad ar en typisk
aterhamtningstid
efter hogintensiv
traning?

10. Vilken av
foljande ar INTE ett
resultat av
hogintensiv
traning?

Okad flexibilitet

180 bpm

Insulin

24 timmar

Skrivuppgifter

Okad muskelstyrka

B

Puls

Kolhydrater

Fettlagring

20 minuter

Forbattrad
anaerob
kapacitet

200 bpm

Langdistanslopning Yoga

Adrenalin

2 minuter

Forbattrad

hjartkapacitet

C

Vikt

Proteiner

Uttorkning

40 sekunder

Minskat
muskelmassa

160 bpm

HIIT

Melatonin

1 vecka

Okad

sockerlagring

i musklerna

D

Flexibilitet

Syre

Langsam
hjartfrekvens

10 minuter

Okad risk for
skador

220 bpm

Pilates

Ostrogen

5 dagar

Minskad

vilopuls

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika



svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.
Skrivuppgift 1: Fordelarna med Hogintensiv Traning

Beskriv de viktigaste fordelarna med hogintensiv traning for en tonaring.
Diskutera bade fysiska och mentala aspekter.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Risker och Sakerhet vid Hogintensiv Traning

Analysera mojliga risker med hogintensiv traning och foresla atgarder som
kan vidtas for att minimera dessa risker. Ge konkreta exempel.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 3: Jamforelse mellan Hogintensiv och Lagintensiv Traning

Jamfor och kontrastera hogintensiv traning med lagintensiv traning.
Diskutera vilka mal varje traningsform bést passar fér och ge exempel pa
aktiviteter som faller under varje kategori.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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