Laxa: Diskussion om aterhamtning och vila efter traning

Redogorelse

o Arskurs: Ak. 7 -9
« Amne: Idrott
 Tema: Aterhamtning och vila efter traning

Ordkollen

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

av.

10.

. Aterhamtning: Processen dar kroppen reparerar och bygger upp sig

efter fysisk aktivitet.

Vila: Period utan fysisk aktivitet som ger kroppen tid att aterhamta sig.
Muskeltrotthet: Tillstand dar musklerna blir svaga och mindre
effektiva efter anstrangning.

Somn: Viktig del av aterhamtningen som hjalper kroppen att reparera
sig sjalv.

Hydrering: Balansen av vatskor i kroppen, viktig for optimal funktion
och aterhamtning.

. Naring: Intaget av mat och amnen som kroppen behover for energi

och reparation.
Stretching: Ovningar som forbattrar flexibiliteten och minskar risken
for skador.

. Mental aterhamtning: Avkoppling av sinnet for att minska stress och

forbattra fokus.

Overtraning: Nar kroppen inte far tillracklig vila, vilket leder till
minskad prestation och okad skaderisk.

Periodisering: Planering av traningspass for att optimera
aterhamtning och prestation over tid.

Instuderingsfragor

Nl wh =

Vad innebar aterhamtning efter traning?

Varfor ar vila viktig for idrottare?

Hur paverkar sémn kroppens aterhamtning?

Vad éar skillnaden mellan fysisk och mental dterhamtning?
Néamn tre tecken pa overtraning.

Varfor ar hydrering viktigt efter ett traningspass?

Hur kan stretching bidra till battre aterhamtning?



8. Vad betyder periodisering inom traning?
9. Vilken roll spelar néaring i aterhamtningsprocessen?
10. Hur kan mental aterhdmtning férbéattra din tréaning?

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
1. Vad ar
aterhamtning?

Ratt svar: B

2. Vikten av somn
for aterhamtning
liggeri

Ratt svar: C

3. Overtraning kan

A

En intensiv
traningsrunda

B

Perioden for vila
och reparation

C

En typ av
kosttillskott

Energipéfylining Muskelreparation Bade A och B

Minskad

Battre

D

En traningsmaskin

Ingen av
ovanstaende

Minskat behov av

leda till Okad prestation prestationsformaga somnkvalitet vila

Ratt svar: B

4. Hydrering bidrar .Forbatl?rad Optimal _ Bade A och B Ingen effekt

till immunitet kroppsfunktion

Ratt svar: B

5. Stretching Oka Forbattra Minska hunder Oka

hjalper till att muskeltillvaxt  flexibilitet g kroppstemperaturen
Ratt svar: B

6. Mental

aterhamtning Meditera Hoppa rep Springa snabbt  Tunga lyft

innebar

Ratt svar: A

7. P._erlodlﬁermg Att planera Att valja ratt skor Att mata Att gle51gn§1
anvands for traningspass kroppstemperatur traningsklader
Ratt svar: A

8. Naring effer g4 o . Bade kolhydrater .
traning bor Endast proteiner h Inga naringsamnen
. o kolhydrater och proteiner

innehalla

Ratt svar: C

9. Muskeltrotthet .. .. Ackumulering av = . Naturlig

orsakas av For mycket vila mjolksyra Okad hydrering muskelforstarkning
Ratt svar: B

10. Vad kan minska . Regelbunden -- . Ignorera kroppens
risken for skador? Ingen vila stretching Overtraning signaler

Ratt svar: B

Skrivuppgifter

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



Skrivuppgift 1: Forklara vikten av vila

Beskriv varfor vila ar viktig efter en traningssession. Ge exempel pa vad som
hander i kroppen under vila.
Svarslangd: ca. 200 ord (En fjardedels sida)

Skrivuppgift 2: Planera en aterhamtningsdag

Skapa en detaljerad plan for en idrottares aterhdmtningsdag efter en
intensiv traningsvecka. Inkludera aktiviteter, kost och somn.
Svarslangd: ca. 350 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Analysera effekterna av overtraning

Undersok och analysera de langsiktiga konsekvenserna av overtraning.
Diskutera bade fysiska och mentala aspekter samt strategier for att undvika
det.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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