Analysera Skillnader mellan Kondition och Styrketraning

Redogorelse

o Arskurs: Ak. 7 -9
« Amne: Idrott
» Tema: Analysera skillnader mellan kondition och styrketraning

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen

av.

9.
10.

. Kondition: Férmagan hos hjérta, lungor och muskler att arbeta

tillsammans under langre perioder.
Styrketraning: Traningsform som syftar till att 6ka muskelstyrkan och
muskelmassan genom motstandsévningar.

. Aerob traning: Konditionstraning som kraver syre och utfors under

langre tid, som lopning eller cykling.

. Anaerob traning: Kortvarig, intensiv traning utan syre, som t.ex.

sprint eller tyngdlyftning.

. Muskeluthallighet: Formagan hos en muskel att utfora upprepade

sammandragningar utan att trottna.

. Metabolism: Kroppens kemiska processer som omvandlar mat till

energi.

. Hypertrofi: Okning av muskelstorlek genom tréaning.
. Pulstraning: Traningsform som fokuserar pa att hoja och hélla en viss

puls for att forbattra konditionen.
Repetitioner: Antalet ganger en 6vning utfors i ett traningspass.
Set: Grupper av repetitioner i styrketraning.

Instuderingsfragor
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Vad innebar konditionstraning?

Namn tva exempel pa styrketraningsévningar.
Skillnader mellan aerob och anaerob traning.

Varfor ar hjartat viktigt for konditionsforbattring?

Vad betyder hypertrofi inom styrketraning?

Hur paverkar metabolismen din tréaning?

Vad ar muskeluthallighet?

Ge ett exempel pa en pulstraningsaktivitet.

Varfor ar repetition viktigt i styrketraning?

Hur kan styrketraning bidra till battre idrottsprestation?



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 B

1. Vad ar Traning for att oka ;Z%?Xar;gr

konditionstraning?  flexibilitet aning
hjartat

2. Vilken ovning ar

ett exempel pa Lopning Cykling

styrketraning?

3. Vad skiljer aerob .

.o 3 ) Anaerob ar

traning fran Aerob kraver syre 13 ;
angvarig

anaerob?

4. Vad okar " s Forbattrar

muskeluthalligheten? Okar flexibiliteten snabbhet

5. Vad innebar Minskad l?tl; id styrka

hypertrofi? muskelstorlek .y
massokning

6. Vad paverkar Endast tréning qup och

metabolismen? traning

7. Vilket av foljande

ar en anaerob Léngdistanslopning Sprint

ovning?

o e Det

8. Varfor ar hjartat

viktigt for kondition? Det pumpar blod  producerar
muskler

9. Vilken faktor ar

viktig i Antal steg Repetitioner

styrketraning?

;t(; rll;lgéi(iggrtﬂl Forbattrar Okar

idrottsprestation? uthallighet flexibilitet

Skrivuppgifter

C D

Kort, intensiv Mental
traning traning

Bankpress Yoga

. Anaerob
Aerob ar )
kortvarig anvander
fett
Mojliggor fler Minskar
repetition styrkan

Okning av  Forbattrad
muskelstorlek koordination

Endast Inget av
genetik ovan
Promenad Simning

Det lagrar Det styr
energi rorelserna

Vila mellan  Snabbhet i

maltider ovningen
Okar .
muskelstyrka g/ggslaar
och kraft g

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika

svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Forklara Kondition och Styrketraning

Beskriv vad kondition och styrketraning ar och vilka fordelar de har for
kroppen. Ge exempel pa 6vningar for bada traningsformerna.

Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)
Skrivuppgift 2: Jamfor och Analysera

Jamfor konditionstraning och styrketraning utifran

syfte, traningsmetoder



och vilka delar av kroppen de paverkar mest. Analysera hur de kan
kombineras for basta halsa.
Svarslangd: ca. 350 ord (En sida)

Skrivuppgift 3: Utformning av Traningsprogram

Planera ett veckoschema som inkluderar bade konditions- och styrketraning
for en ungdom i arskurs 8. Forklara valet av ovningar, frekvens och hur
programmet bidrar till den unges fysiska utveckling.

Svarsldangd: ca. 400 ord (En och en halv sida)
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