Planera din egen traningsrutin

Redogorelse

Arskurs: Ak 7-9
Amne: Idrott - Fysisk traning
Tema: Planera en egen traningsrutin

Ordkollen

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

1. Uthallighet: Formagan att halla en fysisk aktivitet under en langre tid.
2. Styrka: Kapaciteten att utfora arbete mot motstand, exempelvis lyfta
vikter.
3. Flexibilitet: Rorlighet i leder och muskler, vilket paverkar kroppens
smidighet.
4. Kondition: Hjart- och lungornas formaga att leverera syre till
musklerna under fysisk anstrangning.
5. Koordination: Férmagan att samordna rorelser effektivt och smidigt.
6. Balans: Formagan att hélla kroppen i ett stabilt 1age, bade stationart
och i rorelse.
7. Repetition: Antalet ganger en 6vning utfors i ett traningspass.
Set: En grupp av repetitioner som utfors tillsammans innan vila.
9. Progression: Stegvis okning av traningsintensitet eller volym for att
forbattra prestation.
10. Vila: Tid for aterhamtning mellan traningspass for att kroppen ska
kunna ateruppbygga sig.
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Instuderingsfragor

Vad innebéar uthallighet i fysisk traning?

Hur kan du forbattra din styrka genom traning?
Varfor ar flexibilitet viktigt for en traningsrutin?
Vilka ovningar kan forbattra din kondition?

Hur paverkar koordination din fysiska prestation?
Varfor ar balanstraning viktigt for idrottsutovare?
Vad menas med repetition i ett traningspass?

Hur skiljer sig ett set fran en repetition?

Vad innebar progression inom traning?

Varfor ar vila en viktig del av en traningsrutin?
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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

Formagan att halla en
fysisk aktivitet lange

En ovning som framjar

hjart- och
lungkapacitet

Formagan att lyfta
tyngre vikter over tid

Din kropps férmaga
att rora sig smidigt

Antalet ganger du
utfor en ovning

Stegvis 0kning av
traningsintensitet

Tid for aterhamtning
mellan traningspass

En grupp av
repetitioner som
utfors tillsammans

Formagan att halla
kroppen stabil under
rorelse

Att oka antal
traningspass per
vecka

Skrivuppgifter

A B C D
Balans Uthallighet Flexibilitet Koordination
Sit-ups Jogging Stretching  Push-ups
Flexibilitet = Styrka Kondition  Repetition
Koordination Uthallighet Balans Styrka
Set Repetition Progression Vila
Set Progression Repetition  Flexibilitet
Vila Set Kondition  Styrka

Repetition  Set

Uthallighet Styrka

Koordination Balans

Balans Flexibilitet

Progression Repetition Koordination Styrka

Skrivuppgift 1: Enkel - Beskriv din nuvarande traningsrutin

Beskriv din nuvarande traningsrutin och vilka ovningar du utfor. Reflektera
over vad som fungerar bra och vad som kan forbattras.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Medel - Skapa en veckoplan for din traningsrutin

Planera en traningsvecka dar du inkluderar olika typer av ovningar for att
forbattra din uthallighet, styrka och flexibilitet. Férklara varfor du har valt
just dessa o6vningar och hur de hjélper dig att na dina mal.

Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 3: Svar - Analysera och justera din traningsrutin for



optimal prestation

Analysera din nuvarande traningsrutin och identifiera omraden som kan
forbattras for att optimera din fysiska prestation. Foresla konkreta
forandringar och motivera hur dessa justeringar kan bidra till dina
traningsmal.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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