Traningsprinciper och Prestation inom Sportvetenskap

Redogorelse

o Arskurs: Gymnasiet
o Amne: Idrott - Sportvetenskap: studier av prestation och traning
» Tema: Traningsprinciper och deras paverkan pa atletisk prestation

Ordkollen

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

av.

10.

. Hypertrofi: Okning av muskelstorlek genom traningsinducerad

muskelvaxt.

. VOz2max: Den maximala mangden syre kroppen kan anvanda under

intensiv traning.

. Periodisering: Systematisk planering av traningsprogram for att

optimera prestation och forebygga overtraning.

. Anaerob traning: Traning som sker utan tillracklig syretillforsel,

typisk for korta, intensiva aktiviteter.

. Aerob kapacitet: Formagan att uppratthalla fysisk aktivitet med

effektiv syreutnyttjande.

. Rekonditionering: Aterstallande av fysisk kondition efter skada eller

period av inaktivitet.

. Forebyggande traning: Traningsmetoder som syftar till att minska

risken for skador.

. Effekttraning: Traning med fokus pa att forbattra specifika

prestationsaspekter, sasom styrka eller uthallighet.

Biomekanik: Studiet av rorelser och krafter i kroppen under fysisk
aktivitet.

Mental uthallighet: Formagan att bibehalla fokus och motivation
under langvariga eller kravande fysiska aktiviteter.

Instuderingsfragor

. Vad innebér hypertrofi och hur uppnas det genom tréning?

Forklara begreppet VO:2max och dess betydelse for
uthallighetsidrottare.

. Vad ar periodisering och vilka ar dess huvudsakliga fordelar i ett

traningsprogram?
Beskriv skillnaden mellan anaerob och aerob traning.



5. Hur kan aerob kapacitet forbattras genom traning?

o

Vad innebar rekonditionering och nar ar det nodvandigt?

7. Ge exempel pa férebyggande traningsmetoder som kan minska
skaderisken.
8. Vad fokuserar effekttraning pa och hur skiljer det sig fran generell
konditionstraning?
9. Hur kan biomekanik anvandas for att optimera atletisk prestation?

. Forklara vad mental uthallighet &r och hur den kan tranas.

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.

Uppygift

1. Vad mater
VO2max?

2. Hypertrofi
uppnas framst
genom vilken typ
av traning?

3. Periodisering
ar viktig for att:

4. Anaerob
traning ar mest
effektiv for:

5. Aerob
kapacitet kan
forbattras
genom:

6

Rekonditionering

ar nodvandigt
efter:

7. Forebyggande
traningsmetoder
inkluderar:

8. Effekttraning
fokuserar pa:

9. Biomekanik
hjalper atleter
att:

10. Mental
uthallighet kan
tranas genom:

A

Maximalt antal
repetitioner

Léngdistanslopning

Oka
traningsintensiteten
kontinuerligt

Marathonlopare

Korta, intensiva
sprinter

En tavlingsseger

Spela utan
uppvarmning

Allman kondition
Forbattra sin kost

Endast fysisk
traning

B

Den hogsta
hjartfrekvensen

Styrketraning med hog

belastning

Forhindra 6vertraning
och optimera prestation

Sprinters och
tyngdlyftare

Lénga, mattligt

intensiva traningspass

En traningspaus pa
grund av skada

C

Den maximala
mangden syre
kroppen kan
anvanda per
minut

Yoga

Minimera vila
mellan
traningspassen

Cykelryttare i
langdistans

Vastlig
styrketraning

Nar en idrottare
vill byta sport

Regelbunden stretching Endast
konditionstraning om trotthet

och styrketraning

Specifika

Endast mental

prestationsforbattringar traning

Optimera sina
rorelsebanor och
kraftanvandning

Visuellisering och
malsetting

Oka sitt mentala

fokus

Att ignorera
mentala
utmaningar

D

Antalet kalorier
forbranda per
timme

Intervalltraning

Fokusera endast
pé en
traningsform
Simmare som
fokuserar pa
uthallighet

Enbart
stretching6vningar

Oka
muskelmassan
snabbt

Ignorera signaler

Vila och
aterhdmtning

Utveckla sin
flexibilitet

Minska
traningsvolymen




Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Forklara Grunderna i Hypertrofi

Beskriv vad hypertrofi innebar och vilka traningsmetoder som framjar
muskelvaxt. Ge exempel pa ovningar som ar effektiva for att uppna
hypertrofi.

Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Analysera Periodiseringens Roll i Traningsprogram

Analysera hur periodisering kan anvandas for att optimera en idrottares
prestation over en sasong. Diskutera fordelarna med att variera
traningsintensitet och -volym.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)

Skrivuppgift 3: Utforska Sambandet mellan Biomekanik och Atletisk
Prestation

Utforska hur biomekaniska analyser kan bidra till att forbattra tekniken
inom en specifik idrott. Ge exempel pa vilka biomekaniska faktorer som &r
viktiga och hur de kan optimeras.

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