Laxa: Konditionstraning och Aerob Kapacitet

Arskurs: Ak. 7 -9
Amne: Idrott
Tema: Studera konditionstraning och aerob kapacitet

Ordkollen

Har listas tio amnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen

av.

10.

. Konditionstraning: Traningsformer som forbattrar hjart- och

lunghélsa samt 6kar uthalligheten.

. Aerob kapacitet: Formagan att anvanda syre effektivt under fysisk

aktivitet over langre tid.

. Uthallighet: Formagan att utfora fysisk aktivitet under en langre tid

utan att bli utmattad.

. Pulstraning: Metod att méta och reglera intensiteten pa traningen

genom hjartfrekvens.

. Maxpulsvarde: Det hogsta antal hjartslag per minut som en person

kan uppna under maximal anstrangning.

. Intervalltraning: Traningspass som vaxlar mellan perioder av hog

intensitet och vila eller 1ag intensitet.

. Vila: Perioder av aterhdmtning mellan traningsintervaller for att

kroppen ska kunna aterhamta sig.
Syreupptagningsformaga: Mangden syre kroppen kan ta upp och
anvanda under fysisk aktivitet.

. Traningszon: Omrade av intensitet dar traningen ar mest effektiv for

specifika mal, t.ex. fettférbranning eller konditionsforbattring.
Laktattroskel: Traningsintensitet dar mjolksyra borjar ansamlas i
musklerna snabbare an den kan tas bort.

Instuderingsfragor

i S i o

Vad ar konditionstraning och vilka komponenter forbattrar den?
Forklara vad aerob kapacitet innebar.

Varfor ar uthallighet viktig inom idrott?

Hur anvands pulstraning for att optimera traningsresultaten?
Vad betyder maxpulsvarde och hur kan det matas?

Beskriv vad intervalltraning gar ut pa.

Varfor ar viloperioder viktiga under traningen?

Hur paverkar syreupptagningsformagan din prestation?



9. Vad ar en traningszon och hur bestammer man vilken som ar bast for
en viss traning?
10. Forklara laktattroskel och dess betydelse for lopare.

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 /

o A B C D
Fraga
1. Vad mater
aeroba Muskelstyrka Syreupptagningsformaga Flexibilitet = Reaktionsférmaga
kapaciteten?
2. Vilken
traningsform ar
bast for att Snabbstyrketraning Intervalltraning Stretching  Balansovningar
forbattra
uthélligheten?
. . Det genomsnittliga Det hogsta
3.Vad ar Det lagsta antalet antalet Antalet andetag per
. . antalet hjartslag per .
maxpulsvardet?  hjartslag per minut minut hjartslag per minut
minut
4. Vilken
traningszon Hé
anvéands framst  Vila Lag intensitet 709 Medellag intensitet
for intensitet
fettforbranning?
5. Vad sker vid Minskad Okad mjolksyra i Forbattrad  Snabbare
laktattroskeln? syreforbrukning musklerna flexibilitet reaktionstid
6. Vilket av
fgljande aren Okad muskelmassa Férbattrad hjartfunktion Minskad Okad flexibilitet
fordel med bens styrka
konditionstraning?
7H ur k an du bast Genom att rakna  Genom att mata Genom att ta Genom att méata
mata gl_m muskelfibrer syreupptagning din puls kroppstemperaturen
pulstréning?
. Att forbattra
8. Vadarsyftet x4 srbattra " bade Att minska
med - Att 0ka snabbhet o
. - flexibiliteten uthallighet  kroppsfett
intervalltraning?
och snabbhet
9. Vilken faktor ar
inte direkt : Blodets
relaterad till Lungkapacitet Muskelstyrka Hjartstorlek hemoglobinnivé
aerob kapacitet?
10. Vad innebar iteelll"gﬁmtmng Okad
vila under Total stillastaende Aktiv rorlighet . . . .
. N intensiva traningsintensitet
traningspass? .
perioder
Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika



svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.
Skrivuppgift 1: Fordelar med Konditionstraning

Beskriv minst tre fordelar med konditionstraning for halsan och
valbefinnandet. Ge exempel pa olika konditionsévningar och hur de paverkar
kroppen.

Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Planera ett Konditionspass

Skapa ett detaljerat konditionspass som inkluderar uppvarmning,
huvudtraning och nedvarvning. Forklara syftet med varje del och vilka
ovningar som ingar. Diskutera hur passet kan anpassas for olika
fitnessnivaer.

Svarslangd: ca. 500 ord (Tva sidor)

Skrivuppgift 3: Analysera Din Egna Aeroba Kapacitet

Genomfor ett enkelt konditionstest (t.ex. lopning, cykling) och dokumentera
dina resultat. Analysera hur din aeroba kapacitet kan forbattras genom
specifik traning. Reflektera 6ver dina traningsvanor och séatt upp mal for din
konditionstraning.

Svarslangd: ca. 700 ord (Tre sidor)
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