
Läxa: Diskussion om återhämtning och vila efter träning

Redogörelse

Årskurs: Åk. 7 – 9
Ämne: Idrott
Tema: Återhämtning och vila efter träning

Ordkollen

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

Återhämtning: Processen där kroppen reparerar och bygger upp sig1.
efter fysisk aktivitet.
Vila: Period utan fysisk aktivitet som ger kroppen tid att återhämta sig.2.
Muskeltrötthet: Tillstånd där musklerna blir svaga och mindre3.
effektiva efter ansträngning.
Sömn: Viktig del av återhämtningen som hjälper kroppen att reparera4.
sig själv.
Hydrering: Balansen av vätskor i kroppen, viktig för optimal funktion5.
och återhämtning.
Näring: Intaget av mat och ämnen som kroppen behöver för energi6.
och reparation.
Stretching: Övningar som förbättrar flexibiliteten och minskar risken7.
för skador.
Mental återhämtning: Avkoppling av sinnet för att minska stress och8.
förbättra fokus.
Överträning: När kroppen inte får tillräcklig vila, vilket leder till9.
minskad prestation och ökad skaderisk.
Periodisering: Planering av träningspass för att optimera10.
återhämtning och prestation över tid.

Instuderingsfrågor

Vad innebär återhämtning efter träning?1.
Varför är vila viktig för idrottare?2.
Hur påverkar sömn kroppens återhämtning?3.
Vad är skillnaden mellan fysisk och mental återhämtning?4.
Nämn tre tecken på överträning.5.
Varför är hydrering viktigt efter ett träningspass?6.
Hur kan stretching bidra till bättre återhämtning?7.



Vad betyder periodisering inom träning?8.
Vilken roll spelar näring i återhämtningsprocessen?9.
Hur kan mental återhämtning förbättra din träning?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.

Beskrivning/Fråga A B C D
1. Vad är
återhämtning?

En intensiv
träningsrunda

Perioden för vila
och reparation

En typ av
kosttillskott En träningsmaskin

Rätt svar: B
2. Vikten av sömn
för återhämtning
ligger i

Energipåfyllning Muskelreparation Både A och B Ingen av
ovanstående

Rätt svar: C
3. Överträning kan
leda till Ökad prestation Minskad

prestationsförmåga
Bättre
sömnkvalitet

Minskat behov av
vila

Rätt svar: B
4. Hydrering bidrar
till

Förbättrad
immunitet

Optimal
kroppsfunktion Både A och B Ingen effekt

Rätt svar: B
5. Stretching
hjälper till att

Öka
muskeltillväxt

Förbättra
flexibilitet Minska hunger Öka

kroppstemperaturen
Rätt svar: B
6. Mental
återhämtning
innebär

Meditera Hoppa rep Springa snabbt Tunga lyft

Rätt svar: A
7. Periodisering
används för

Att planera
träningspass Att välja rätt skor Att mäta

kroppstemperatur
Att designa
träningskläder

Rätt svar: A
8. Näring efter
träning bör
innehålla

Endast
kolhydrater Endast proteiner Både kolhydrater

och proteiner Inga näringsämnen

Rätt svar: C
9. Muskeltrötthet
orsakas av För mycket vila Ackumulering av

mjölksyra Ökad hydrering Naturlig
muskelförstärkning

Rätt svar: B
10. Vad kan minska
risken för skador? Ingen vila Regelbunden

stretching Överträning Ignorera kroppens
signaler

Rätt svar: B

Skrivuppgifter

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



Skrivuppgift 1: Förklara vikten av vila

Beskriv varför vila är viktig efter en träningssession. Ge exempel på vad som
händer i kroppen under vila.
Svarslängd: ca. 200 ord (En fjärdedels sida)

Skrivuppgift 2: Planera en återhämtningsdag

Skapa en detaljerad plan för en idrottares återhämtningsdag efter en
intensiv träningsvecka. Inkludera aktiviteter, kost och sömn.
Svarslängd: ca. 350 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Analysera effekterna av överträning

Undersök och analysera de långsiktiga konsekvenserna av överträning.
Diskutera både fysiska och mentala aspekter samt strategier för att undvika
det.
Svarslängd: ca. 400 ord (Två sidor)
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