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Tema: Träningsprinciper och deras påverkan på atletisk prestation

Ordkollen

Här listas tio ämnesord på läxans tema som är bra att känna till betydelsen
av.

Hypertrofi: Ökning av muskelstorlek genom träningsinducerad1.
muskelväxt.
VO₂max: Den maximala mängden syre kroppen kan använda under2.
intensiv träning.
Periodisering: Systematisk planering av träningsprogram för att3.
optimera prestation och förebygga överträning.
Anaerob träning: Träning som sker utan tillräcklig syretillförsel,4.
typisk för korta, intensiva aktiviteter.
Aerob kapacitet: Förmågan att upprätthålla fysisk aktivitet med5.
effektiv syreutnyttjande.
Rekonditionering: Återställande av fysisk kondition efter skada eller6.
period av inaktivitet.
Förebyggande träning: Träningsmetoder som syftar till att minska7.
risken för skador.
Effektträning: Träning med fokus på att förbättra specifika8.
prestationsaspekter, såsom styrka eller uthållighet.
Biomekanik: Studiet av rörelser och krafter i kroppen under fysisk9.
aktivitet.
Mental uthållighet: Förmågan att bibehålla fokus och motivation10.
under långvariga eller krävande fysiska aktiviteter.

Instuderingsfrågor

Vad innebär hypertrofi och hur uppnås det genom träning?1.
Förklara begreppet VO₂max och dess betydelse för2.
uthållighetsidrottare.
Vad är periodisering och vilka är dess huvudsakliga fördelar i ett3.
träningsprogram?
Beskriv skillnaden mellan anaerob och aerob träning.4.



Hur kan aerob kapacitet förbättras genom träning?5.
Vad innebär rekonditionering och när är det nödvändigt?6.
Ge exempel på förebyggande träningsmetoder som kan minska7.
skaderisken.
Vad fokuserar effektträning på och hur skiljer det sig från generell8.
konditionsträning?
Hur kan biomekanik användas för att optimera atletisk prestation?9.
Förklara vad mental uthållighet är och hur den kan tränas.10.

Övning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som är korrekt. Observera att av de fyra alternativen är endast ett korrekt.

Uppgift A B C D

1. Vad mäter
VO₂max?

Maximalt antal
repetitioner

Den högsta
hjärtfrekvensen

Den maximala
mängden syre
kroppen kan
använda per
minut

Antalet kalorier
förbrända per
timme

2. Hypertrofi
uppnås främst
genom vilken typ
av träning?

Långdistanslöpning Styrketräning med hög
belastning Yoga Intervallträning

3. Periodisering
är viktig för att:

Öka
träningsintensiteten
kontinuerligt

Förhindra överträning
och optimera prestation

Minimera vila
mellan
träningspassen

Fokusera endast
på en
träningsform

4. Anaerob
träning är mest
effektiv för:

Marathonlöpare Sprinters och
tyngdlyftare

Cykelryttare i
långdistans

Simmare som
fokuserar på
uthållighet

5. Aerob
kapacitet kan
förbättras
genom:

Korta, intensiva
sprinter

Långa, måttligt
intensiva träningspass

Västlig
styrketräning

Enbart
stretchingövningar

6.
Rekonditionering
är nödvändigt
efter:

En tävlingsseger En träningspaus på
grund av skada

När en idrottare
vill byta sport

Öka
muskelmassan
snabbt

7. Förebyggande
träningsmetoder
inkluderar:

Spela utan
uppvärmning

Regelbunden stretching
och styrketräning

Endast
konditionsträning

Ignorera signaler
om trötthet

8. Effektträning
fokuserar på: Allmän kondition Specifika

prestationsförbättringar
Endast mental
träning

Vila och
återhämtning

9. Biomekanik
hjälper atleter
att:

Förbättra sin kost
Optimera sina
rörelsebanor och
kraftanvändning

Öka sitt mentala
fokus

Utveckla sin
flexibilitet

10. Mental
uthållighet kan
tränas genom:

Endast fysisk
träning

Visuellisering och
målsetting

Att ignorera
mentala
utmaningar

Minska
träningsvolymen



Skrivuppgifter

Här presenteras tre olika skrivuppgifter som är utformade på tre olika
svårighetsnivåer: enkel, medel och svår.

Skrivuppgift 1: Förklara Grunderna i Hypertrofi

Beskriv vad hypertrofi innebär och vilka träningsmetoder som främjar
muskelväxt. Ge exempel på övningar som är effektiva för att uppnå
hypertrofi.
Svarslängd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Analysera Periodiseringens Roll i Träningsprogram

Analysera hur periodisering kan användas för att optimera en idrottares
prestation över en säsong. Diskutera fördelarna med att variera
träningsintensitet och -volym.
Svarslängd: ca. 400 ord (Två sidor)

Skrivuppgift 3: Utforska Sambandet mellan Biomekanik och Atletisk
Prestation

Utforska hur biomekaniska analyser kan bidra till att förbättra tekniken
inom en specifik idrott. Ge exempel på vilka biomekaniska faktorer som är
viktiga och hur de kan optimeras.
Svarslängd: ca. 500 ord (Två och en halv sida)
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