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Ordkollen

Här listas tio ämnesord på läxans tema som är bra att känna till betydelsen
av.

Aerob träning: Fysisk aktivitet som kräver syre för att producera1.
energi, såsom löpning och cykling.
Anaerob träning: Fysisk aktivitet som inte kräver syre för korta,2.
intensiva ansträngningar, som sprint eller tyngdlyftning.
Mitochondrier: Cellerna organeller där energiproduktion sker genom3.
aerob metabolism.
Laktat: En biprodukt av anaerob metabolism som kan leda till4.
muskeltrötthet.
Kondition: Kroppens förmåga att utföra fysisk aktivitet under en5.
längre tid.
Styrka: Förmågan att använda muskler för att övervinna motstånd.6.
Upptäcktströskel: Den intensitet där kroppen övergår från aerob till7.
anaerob metabolism.
Tröskelhastighet: Den snabbhet eller intensitet där kroppen börjar8.
använda mer anaeroba processer för energiproduktion.
Syreupptagningsförmåga (VO₂ max): Den maximala mängden syre9.
kroppen kan använda under intensiv träning.
Energimetabolism: Processen genom vilken kroppen omvandlar mat10.
till energi.

Instuderingsfrågor

Vad är huvudsakliga skillnaden mellan aerob och anaerob träning?1.
Ge två exempel på aerob träning.2.
Ge två exempel på anaerob träning.3.
Var sker den huvudsakliga energiproduktionen vid aerob träning?4.
Vilken biprodukt bildas ofta vid anaerob träning?5.
Hur påverkar aerob träning kroppens kondition?6.
Vad mäter VO₂ max?7.
Varför kan anaerob träning leda till muskeltrötthet?8.
Vad innebär upplöpningsströskel i träning?9.



Hur kan styrketräning vara både aerob och anaerob?10.

Övning

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

Uppgift A B C D
1. Aerob träning
kräver vilka av
följande för
energiproduktion?

Syre Ingen syre Endast kolhydrater Endast fett

2. Ett exempel på
anaerob träning är: Långdistanslöpnings Sprint Yoga Cykling på låg

intensitet
3. Waar sker
huvuddelen av
energiproduktionen
vid aerob träning?

Cytoplasman Mitochondrierna Muskelvävnaden Nervcellerna

4. Vad är laktat en
biprodukt av? Aerob metabolism Anaerob

metabolism Fettförbränning Proteinnedbrytning

5. VO₂ max mäter: Maximalt
hjärtfrekvens

Maximalt
syreupptag Muskeluthållighet Flexibilitet

6. Vilken träning
förbättrar främst
kroppens
kondition?

Styrketräning Aerob träning Sprintträning Viktlyftning

7. Hur påverkar
anaerob träning
muskelfibrerna?

Ökar deras
uthållighet

Ökar deras
styrka

Minskar
muskelmassa

Förbättrar deras
flexibilitet

8. Ett exempel på
aerob träning är: Kungsspaning Simning Viktlyftning Snabba hopp

9. Vad sker vid
tröskelhastighet?

Ökar användningen
av syre

Minskar
användningen
av syre

Stannar
energiproduktionen

Ökar
fettförbränningen

10.
Energimetabolism
handlar om:

Cirkulationen i
blodet

Omvandling av
mat till energi Muskelkontraktioner Andningsprocessen

Skrivuppgifter

Här presenteras tre olika skrivuppgifter som är utformade på tre olika
svårighetsnivåer: enkel, medel och svår.

Skrivuppgift 1: Förklara skillnaden

Förklara skillnaden mellan aerob och anaerob träning. Beskriv när och
varför man använder respektive typ av träning.
Svarslängd: ca. 200 ord (En halv sida)



Skrivuppgift 2: Träningsplan

Skapa en enkel träningsplan för en vecka som inkluderar både aerob och
anaerob träning. Motivera dina val av övningar och hur de bidrar till
övergripande fitness.
Svarslängd: ca. 300 ord (En halv till två tredjedelar av en sida)

Skrivuppgift 3: Reflektion över personliga träningsmål

Reflektera över dina egna träningsmål och hur du kan inkludera både aerob
och anaerob träning för att uppnå dem. Diskutera de potentiella fördelarna
och utmaningarna med att kombinera båda träningsformerna.
Svarslängd: ca. 400 ord (Två sidor)
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