Planera din personliga traningsrutin

Redogorelse:

o Arskurs: Ak. 7 -9
« Amne: Idrott
» Tema: Planera en personlig traningsrutin

Ordkollen

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

av.

10.

. Traning: Regelbunden fysisk aktivitet for att forbattra kondition,

styrka och halsa.

. Uthallighet: Formagan att hélla en viss fysisk anstrangning under en

langre tid.

. Styrka: Musklernas formaga att generera kraft.
. Flexibilitet: Rorlighet i leder och muskler, vilket mojliggor breda

rorelseomfang.

. Aterhamtning: Perioder av vila som kroppen behéver for att aterstélla

sig efter traning.

. Mal: Specifika resultat eller prestationer man stravar efter att uppna

genom traning.

. Planering: Att strukturera och organisera traningspass for att na sina

mal.

. Repetition: Antalet ganger en 6vning utfors under ett traningspass.
. Intensitet: Hur hart man tranar, ofta matt i puls eller

anstrangningsniva.
Progression: Stegrad okning av traningsbelastningen for att fortsatta
gora framsteg.

Instuderingsfragor

N E W=

Vad ar syftet med att planera en personlig traningsrutin?
Vilka fyra huvudkomponenter bor en traningsrutin innehalla?
Hur paverkar aterhdmtning din traningseffektivitet?

Vad innebar traningsprogression och varfor ar den viktig?
Hur kan du mata din traningsintensitet?

Varfor ar flexibilitet viktig i en traningsrutin?

Ge ett exempel pa ett mal du kan satta upp for din traning.
Hur manga dagar i veckan rekommenderas det att tréana for



uthallighet?

9. Vad ar skillnaden mellan styrketraning och konditionstraning?
10. Hur kan repetitioner paverka dina traningsresultat?

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
1. Vad mater Antal Puls
traningsintensitet?  repetitioner

2. Vilken komponent

C D

Typ av ovning Traningsfrekvens

ar viktig for Flexibilitet ~ Uthallighet Vila Intensitet

muskelaterhamtning?

3. Vad ar ett exempel Reqelbunden

pa ett specifikt Bli starkare , oo Tréna ofta Ma bra
. 0 traning

traningsmal?

4. Vad innebar Minska Oka Trana samma Byta

progression i traninastiden belastningen rutin varje traningsform

traning? g gradvis vecka varje dag

5. Vilken ovning

fokuserar framst pa  Jogging Yoga Bankpress Lopning

styrka?

6. Hur manga

traningspass per

vecka 1-2 3-5 6-7 8-10

rekommenderas for

uthallighet?

7.‘ Vad ar y1kt1gast Att variera Att trana Att undvika  Att satta

vid planeringaven . . samma ovning _ . - o
o . ovningarna . vila orealistiska mal

traningsrutin? varje dag

8. Vilken term

beskriver . Flexibilitet ~ Styrka Uthéllighet ~ Progression

rorelseomfanget i

lederna?

d. I—Eur kan du oka Oka vikterna Forkorta Forlanga Minska antal

uthalligheten snabbt traningspassen traningspassen repetitioner

effektivt? gsp gsp P

10. Vad ar en fordel :

med att ha en Mindre Okad risk for St{ ukj:ur och Mindre variation

. behov av mal for .

personlig o skador . 1 traningen
s . motivation traningen

traningsrutin?

Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika



svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.
Skrivuppgift 1: Min Ideala Traningsrutin

Beskriv din dromtraningsrutin. Inkludera vilka ovningar du skulle gora, hur
lange du skulle trana och varfor du valde just dessa aktiviteter. Tank pa hur
rutinen hjalper dig att na dina personliga mal.

Svarsldangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Utforma en Veckoplan for Traning

Skapa en detaljerad veckoplan for din personliga traningsrutin. Specificera
vilka dagar du trénar olika komponenter som styrka, uthallighet och
flexibilitet. Motivera dina val utifran dina mal och hur varje del bidrar till din
overgripande traning.

Svarslangd: ca. 350 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Analysera Effekten av Regelbunden Traning

Forklara hur en konsekvent traningsrutin kan paverka bade din fysiska och
mentala halsa. Anvand exempel for att illustrera hur olika aspekter av
traning bidrar till forbattringar i ditt dagliga liv och din framtida halsa.
Svarslingd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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