Laxa: Aterhamtning och Vila i Idrott
Redogorelse

o Arskurs: 7 -9
« Amne: Idrott
» Tema: Vikten av aterhamtning och vila

Ordkollen

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

1. Aterhamtning: Den tid kroppen behéver for att aterstélla energi och
reparera muskler efter fysisk aktivitet.

2. Vila: Perioder utan fysisk aktivitet for att kroppen ska kunna aterga till
normala funktioner.

3. Overtraning: Nar kroppen inte far tillrackligt med vila, vilket kan leda
till forsamrad prestation och halsa.

4. Somn: En viktig del av aterhamtningen dar kroppen reparerar sig sjalv
och hjarnan bearbetar information.

5. Muskelreparation: Processen dar muskler aterhamtar sig och stéarker
sig efter traning.

6. Stress: En fysiologisk respons pa fysisk eller psykisk pafrestning som
kan paverkas av mangden vila.

7. Nutrition: Kostens roll i aterhdamtningen genom att tillhandahalla
nodvandiga naringsamnen.

8. Hydrering: Att halla vatskebalansen for optimal kroppsfunktion och
aterhamtning.

9. Mental aterhamtning: Avkoppling och stresshantering for att stodja
det mentala valbefinnandet.

10. Timing: Nar och hur lange vila och aterhamtning sker i relation till

fysisk aktivitet.

Instuderingsfragor

Varfor ar aterhamtning viktig efter fysisk aktivitet?

Hur paverkar sémn kroppen under aterhdmtningsperioden?
Vad kan handa om man tranar for ofta utan tillracklig vila?
Beskriv skillnaden mellan fysisk och mental aterhdmtning.
Hur kan ratt naring bidra till effektiv aterhdmtning?

Varfor ar hydrering viktig for kroppen efter traning?
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7. Vad innebar overtraning och vilka ar dess symptom?
8. Hur kan stress paverka kroppens formaga att aterhamta sig?
9. Vilka aktiviteter kan framja aktiv aterhamtning?

10. Varfor ar timing viktigt nar det galler vila och 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 /
Definition A B C D
Period utan
fysisk aktivitet
for kroppens

aterstallning

Nar kroppen
reparerar
muskler efter
traning

For mycket
traning utan
vila kan leda till
detta

En viktig del av
aterhamtningen Varmekomfort Somn Meditation Forberedelse
under natten

Kardiovaskular

Traning Vila Stretching tréning

Uthallighet Muskelreparation Uthallighetstraning Koordinationsévning

Overtraning Forbattring Progression Kondition

Process dar
naringsamnen
anvands for att
starka kroppen

Att halla ratt
vatskebalans
efter fysisk

anstrangning

Aktivitet som

framjar

blodcirkulation Konditionstraning Aktiv vila Krafttraning Isolering
utan hard

traning

Fysiologisk

respons pa

fysisk eller Relaxation Stress Meditation Nedstallning
psykisk

péfrestning

Metabolism Nutrition Anaerob traning  Hydrering

Energilagring Hydrering Dekoncentration = Pyrometri

Nar och hur
lange vila sker i
relation till
traning

Timing Intensitet Volym Varaktighet



Beskrivning /
Definition

Vad kroppen

behover for att

fungera Overtraning Halsa Aterhdmtning Trotthet
optimalt efter

traning

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 viktigt for idrottsprestationer och hur det paverkar
kroppen efter en traningspass.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Planera en aterhamtningsdag

Skapa en plan for en aterhdmtningsdag for en ungdom som trénar
regelbundet inom en sport. Inkludera aktiviteter, kost och somn.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv till en sida)

Skrivuppgift 3: Analysera konsekvenserna av overtraning

Analysera de fysiska och psykiska konsekvenserna av overtraning och
diskutera hur man kan forebygga det inom en idrottsgrupp.
Svarslangd: ca. 400 ord (En sida)
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