Fysisk styrketraning: Ovningar och tekniker - Lixa

Arskurs: Ak 7 -9
Amne: Idrott - Fysisk styrketraning: évningar och tekniker
Tema: Grundlaggande ovningar och tekniker inom styrketraning

Ordkollen

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

Repetition: Antalet ganger en 6vning utfors i ett set.
Set: En serie repetitioner utforda utan vila.
Vila: Tiden mellan set eller 6vningar for aterhamtning.
Form: Korrekt kroppshallning och rérelsemonster vid 6vningar.
Progression: Okning av belastning eller svarighetsgrad for att framja
utveckling.
6. Maxstyrka: Den storsta belastning en muskelgrupp kan hantera i en
repetition.
7. Uthallighet: Férmagan att utféra 6vningar over en langre tid eller
antalet repetitioner.
8. Styrketraningsmaskin: Utrustning som anvands for att utfora
styrkeovningar.
9. Fri traning: Styrketraning med fria vikter utan maskiner.
10. Karnstyrka: Styrka i mag- och ryggmuskler som stabiliserar kroppen.

Al

Instuderingsfragor

Vad menas med en repetition inom styrketraning?

Hur definieras ett set?

Varfor ar vila viktigt mellan set?

Beskriv vad korrekt form innebar vid styrketraning.

Vad innebar progression i ett traningsprogram?

Vad ar maxstyrka och hur mats den?

Hur skiljer sig uthallighet fran maxstyrka?

Némn tva fordelar med att anvanda styrketraningsmaskiner.
Vad ar skillnaden mellan fri traning och maskinbaserad traning?
Varfor ar karnstyrka viktig i styrketraning?
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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.

Beskrivning/Fraga A B C D

Antal En serie Tid mellan Vila mellan
ovningar repetitioner ovningar set

Formagan  Den storsta

1. Ett set bestar av:

2. Vad ar att utfora vikten du kan  Forslag av vilotid Typ_av

maxstyrka? 0 0 ovning
manga reps lyfta en gang

3. Progression Minska -- Oka belastningen .

innebar att: vikten Oka antalet set over tid Byta ovning

4. Vilket ar ett Bankpress

exempel pa fri med Benpressmaskin Latsdragmaskin =~ Cykelmaskin

traning? skivstang

52. Vad tranar Armmuskler Benmuskler Mag- och Fotter
karnstyrkan? ryggmuskler
6. Vila mellan set  Okad Aterhdmtning  Forandringen av 1(3 kad

- . - onsumtion
hjalper till med: hjartfrekvens och styrka form )

av energi
7. Maximal Langvari
Uthallighetstraning Snabbhet gvanlg  Flexibilitet
o kraft muskelanvandning

fokuserar pa:
8. En fordel med Mindre Rieska styrkefor Sakerhet och Mindre
maskintraning ar: kontrollerat justering stabilitet effektivt
9. Korrekt form Minska Oka Forbattra Minska
hjalper till att: skaderisken skaderisken utseendet muskelmassa
10. Antalet
repetitioner i 10 20 15
maxstyrka traning
ar:
Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Beskriv en ovning

Beskriv hur du utfor knaboj med korrekt form. Forklara vilka muskler som
arbetar och vilka vanliga misstag man bor undvika.

Svarsldangd: ca. 250 ord (En halv A4-sida)

Skrivuppgift 2: Skapa ett traningsprogram

Designa ett enkelt styrketraningsprogram for en vecka for nyborjare.
Inkludera minst tre olika ovningar och ange antal set och repetitioner for
varje Ovning.

Svarsldangd: ca. 350 ord (En sida)



Skrivuppgift 3: Analysera traningens effekt

Analysera hur regelbunden styrketraning kan paverka en tonarings fysiska
hélsa och valbefinnande. Diskutera bade fysiska och mentala aspekter.
Svarslangd: ca. 400 ord (1 och en halv A4-sida)

Lycka till med din laxa!
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