Hemliaxa: Fysisk Styrka - Ovningar och Tekniker

Arskurs: Ak. 7-9
Amne: Idrott
Tema: Fysisk styrka: ovningar och tekniker

Ordkollen

Har listas tio amnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen
av.

1. Styrketraning
Ovningar som syftar till att 6ka muskelstyrkan genom motstand.

2. Muskelgrupp
En samling muskler som ofta arbetar tillsammans vid specifika
rorelser.

3. Repetition
Antal ganger en specifik 6vning utfors i ett set.

4. Set
En grupp repetitioner av en ovning innan vila.

5. Progression
Stegvis 0kning av belastning eller svarighetsgrad i traningen.

6. Positionering
Korrekt kroppslage och hallning under 6vningar for att maximera
effekt och minska skaderisk.

7. Sakerhet
Atgarder for att forebygga olyckor och skador under traning.

8. Uppvarmning
Lagre intensitetssatt av aktiviteter for att forbereda muskler och leder
infor traning.



9. Nedvarvning
Lugn aktivitet efter traning for att hjalpa kroppen aterhamta sig.

10. Teknik
Ratt satt att utfora en ovning for att optimera resultat och undvika
skador.

Instuderingsfragor

Vad ar syftet med styrketraning?

Namn tre viktiga muskelgrupper for underkroppen.

Vad innebar en repetition i styrketraning?

Hur skiljer sig ett set fran en repetition?

Varfor ar progression viktig inom fysisk styrketraning?

Beskriv vikten av korrekt positionering under en bankpress.
Vilka séakerhetsatgarder bor vidtas innan du bérjar en ny 6vning?
Vad ar huvudsyftet med uppvarmning innan traning?

Hur hjalper nedvarvning kroppen efter en traningspass?

Varfor ar teknik viktigare an tyngden du lyfter?
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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.

Uppgift A B C D

1. Vad innebar
progression Att minska Att oka Att gradvis oka Att byta ovningar

inom vikten gradvis antalet set belastningen ofta
styrketraning?

2. Vilken

muskelgrupp Biceps Quadriceps Triceps Brostmuskler

tranas framst
med knaboj?

. Antal Antal Vilaperiod
3. Vad ar ett . : s En grupp
ovningar i ett repetitioner mellan o
set? R .. repetitioner
pass ien Ovning ovningar
- ; For att
ﬁ' V\?g?;;; For att oka gﬁ)ggm forbereda For att oka
pp 9 muskelmassan o1 i1e kroppen infor pulsen
viktigt? flexibiliteten

traning



Uppyift A B C D

5. Vilken 0vning
ar bast for att

stirka Sit-ups Marklyft Bankpress Benpress
ryggmusklerna?
6. Vad betyder Antal Korrekt
teknik inom repetitioner utforande  Val av vikt Traningsfrekvens
styrketraning? P av ovningar
7. Vad bor du
gora om du Fortss . Vila och

. - ortsatta med Andra Ignorera
kanner smarta . . konsultera en )

samma vikt  Ovningen . smartan

under en tranare
ovning?
8. Hur kan du Ha en
sakerstalla Anvanda for spotter nar Hoppa over Trana ensam
sakerhet under mycket vikt dli)l lvfter uppvarmningen alltid
tyngdlyftning? y
9. Vad ar
nedvarvningens Att oka Att snabbt ﬁ;z by aelrll)a Att bygga
huvudsakliga  stopptiden branna fett & pﬁ)“ . muskler snabbt
syfte? aterhamta sig
10. Vilken av
g?;;d;:; z?t xﬁg;in ; Okad risk  Strukturerad Ingen vila mellan
ha en tréningen for skador progression passen
traningsplan?
Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Beskriv din favorits styrkeovning

Beskriv din favoritovning for att bygga styrka. Forklara hur du utfor
ovningen, vilka muskler den tranar och varfor du gillar den.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Skapa ett eget styrketraningspass

Planera ett enkelt styrketraningspass som inkluderar minst fem ovningar.
For varje ovning, ange antal set och repetitioner samt vilka muskelgrupper
som tranas. Motivera ditt val av ovningar.

Svarslangd: ca. 400 ord (1 sida)



Skrivuppgift 3: Analysera vikten av teknik i styrketraning

Diskutera varfor korrekt teknik ar avgorande inom styrketraning. Inkludera
exempel pa ovningar dar teknik paverkar resultatet och risken for skador.
Ge ocksa forslag pa hur man kan forbattra sin teknik.

Svarslangd: ca. 500 ord (1 och en halv sida)
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