Laxa: Analysera Grundlaggande Traningsprinciper

Arskurs: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Analysera grundlaggande traningsprinciper

Ordkollen

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

. Overbelastning: Principen att gradvis 6ka traningsmangden for att

stimulera forbattringar.

. Aterhamtning: Tiden som kréavs for kroppen att reparera och starka

sig efter traning.

. Variation: Att andra traningsovningar och rutiner for att undvika

plataer och framja utveckling.
Specificitet: Anpassning av traningen for att forbattra specifika
fardigheter eller muskler.

. Progression: Systematisk okning av traningsintensiteten over tid.
. Individualisering: Anpassning av traningen efter varje individs unika

behov och forutsattningar.

. Periodisering: Planering av traningscykler for att optimera prestation

och minimera skador.

. Intensitet: Mangden kraft eller anstrangning som laggs ned under en

traningsovning.

. Volym: Den totala mangden arbete utford under en traningsperiod.
. Adaptation: Kroppens anpassning till traningsbelastning, vilket leder

till forbattrad prestation.
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Vad innebar traningsprincipen overbelastning?

Varfor ar aterhamtning viktig i ett traningsprogram?

Ge ett exempel pa hur variation kan anvandas i traningen.
Forklara begreppet specificitet inom traning.

Hur kan progression implementeras i ett traningsschema?
Vad innebar individualisering av traning?

Beskriv vad periodisering innebar.

Hur definieras traningsintensitet?

Vad menas med traningsvolym?

Forklara vad adaptation innebar i samband med traning.



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

Overbelastningsprincipen
innebar att:

Aterhamtningstidens
huvudsakliga syfte ar att:

Specificitet innebar att:

Progression kan bast
beskrivas som:
Variation i traningen
hjalper till att:
Anpassad traning efter
individens behov kallas:

Periodisering syftar till
att:

Traningsintensitet mats
oftast med:

Volym inom traning
avser:

Adaptation i traning
leder till:

A

Minska
traningsmangden
regelbundet

Forhindra
utveckling

Atminstone trana
for flera sporter

B
Oka
traningsbelastningen
gradvis
Oka
traningsintensiteten
snabbt

Anpassa traningen
efter specifika mal

Att minska Att halla samma
traningsintensiteten traningsniva alltid
Oka risken for Forhindra
skador traningsplataer
Generalisering Individualisering
Tillfalligt ka Planera )
o traningscykler for
traningsvolymen X .
optimal prestation
Antal repetitioner {ias_hgheten pa
6vningen
Enkelt antal Den totala mangden
ovningar arbete utfort

Minskad prestation

Forbattrad
prestation

C D

Variera
traningsformer ofta

Hjalpa kroppen
att vila langre

Lata kroppen «
. Oka
reparera sig efter .
. traningsvolymen
traning

Andra traningspass | OKUSera pa

. generell
dagligen kondition
Att successivt 0ka  Att variera
traningsutmaningen traningsmetoder
Minska Stabilisera
traningsmotivation traningsresultat
Standardisering Homogenisering
Utfora samma F9rh1ndra
. . nagon form av
traning varje vecka _.
vila
Mangden vikt som  Vila mellan
anvands seten
Intensiteten av Ar.l.ta.l
o traningsdagar
varje ovning
per vecka
Ingen forandring i Okad skaderisk

kroppen

Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Forklara Grundprinciperna

Beskriv de fem grundldggande traningsprinciperna och ge exempel pa hur
de kan tillampas i ett traningsprogram.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Analysera Traningsprogram

Valj ett traningsprogram for ungdomar i ak 7-9 och analysera hur
overbelastning, progression och aterhdmtning ar integrerade. Diskutera
styrkor och eventuella forbattringsomraden.
Svarslangd: ca. 350 ord (En halv sida)



Skrivuppgift 3: Utveckla en Periodiseringsplan

Skapa en detaljerad periodiseringsplan for ett idrottslag infor en viktig
tavling. Inkludera olika traningsfaser, specifika mal for varje fas och hur du
sakerstaller att principerna specificitet och variation foljs. Reflektera over
hur planen kan anpassas vid oforutsedda handelser sasom skador eller
sjukdomar.

Svarslangd: ca. 400 ord (En sida)
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