
Läxa: Återhämtning och Vila i Idrott

Redogörelse

Årskurs: 7 – 9
Ämne: Idrott
Tema: Vikten av återhämtning och vila

Ordkollen

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

Återhämtning: Den tid kroppen behöver för att återställa energi och1.
reparera muskler efter fysisk aktivitet.
Vila: Perioder utan fysisk aktivitet för att kroppen ska kunna återgå till2.
normala funktioner.
Överträning: När kroppen inte får tillräckligt med vila, vilket kan leda3.
till försämrad prestation och hälsa.
Sömn: En viktig del av återhämtningen där kroppen reparerar sig själv4.
och hjärnan bearbetar information.
Muskelreparation: Processen där muskler återhämtar sig och stärker5.
sig efter träning.
Stress: En fysiologisk respons på fysisk eller psykisk påfrestning som6.
kan påverkas av mängden vila.
Nutrition: Kostens roll i återhämtningen genom att tillhandahålla7.
nödvändiga näringsämnen.
Hydrering: Att hålla vätskebalansen för optimal kroppsfunktion och8.
återhämtning.
Mental återhämtning: Avkoppling och stresshantering för att stödja9.
det mentala välbefinnandet.
Timing: När och hur länge vila och återhämtning sker i relation till10.
fysisk aktivitet.

Instuderingsfrågor

Varför är återhämtning viktig efter fysisk aktivitet?1.
Hur påverkar sömn kroppen under återhämtningsperioden?2.
Vad kan hända om man tränar för ofta utan tillräcklig vila?3.
Beskriv skillnaden mellan fysisk och mental återhämtning.4.
Hur kan rätt näring bidra till effektiv återhämtning?5.
Varför är hydrering viktig för kroppen efter träning?6.



Vad innebär överträning och vilka är dess symptom?7.
Hur kan stress påverka kroppens förmåga att återhämta sig?8.
Vilka aktiviteter kan främja aktiv återhämtning?9.
Varför är timing viktigt när det gäller vila och 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 /
Definition A B C D

Period utan
fysisk aktivitet
för kroppens
återställning

Träning Vila Stretching Kardiovaskulär
träning

När kroppen
reparerar
muskler efter
träning

Uthållighet Muskelreparation Uthållighetsträning Koordinationsövning

För mycket
träning utan
vila kan leda till
detta

Överträning Förbättring Progression Kondition

En viktig del av
återhämtningen
under natten

Värmekomfort Sömn Meditation Förberedelse

Process där
näringsämnen
används för att
stärka kroppen

Metabolism Nutrition Anaerob träning Hydrering

Att hålla rätt
vätskebalans
efter fysisk
ansträngning

Energilagring Hydrering Dekoncentration Pyrometri

Aktivitet som
främjar
blodcirkulation
utan hård
träning

Konditionsträning Aktiv vila Kraftträning Isolering

Fysiologisk
respons på
fysisk eller
psykisk
påfrestning

Relaxation Stress Meditation Nedställning

När och hur
länge vila sker i
relation till
träning

Timing Intensitet Volym Varaktighet



Beskrivning /
Definition A B C D

Vad kroppen
behöver för att
fungera
optimalt efter
träning

Överträning Hälsa Återhämtning Trötthet

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 viktigt för idrottsprestationer och hur det påverkar
kroppen efter en träningspass.
Svarslängd: ca. 200 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Planera en återhämtningsdag

Skapa en plan för en återhämtningsdag för en ungdom som tränar
regelbundet inom en sport. Inkludera aktiviteter, kost och sömn.
Svarslängd: ca. 300 ord (En halv till en sida)

Skrivuppgift 3: Analysera konsekvenserna av överträning

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