Konditionstraning och Uthallighet - Laxa for Ak. 7-9

Arskurs: Ak. 7-9
Amne: Idrott
Tema: Konditionstraning och uthallighet

Ordkollen

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

av.

10.

. Kondition: Férmagan hos kroppen att utfora fysiskt arbete under en

langre tid.

. Uthallighet: Kapaciteten att fortsatta en fysisk aktivitet utan att

trottna.

. Aerob traning: Traningsform som anvander syre for att producera

energi over langre perioder.

. Anaerob traning: Traningsform som inte kraver syre och genererar

energi snabbt, ofta under korta intensiva perioder.

. VO2max: Det maximala syreupptagningmattet, en indikator pa

konditionsniva.
Pulstraning: Traningsmetod dar pulsen halls inom vissa nivaer for att
forbattra konditionen.

. Intervaltraning: Vaxlandet mellan perioder av hogintensiv och

lagintensiv traning.
Restitution: Tid och process dar kroppen aterhamtar sig efter fysisk
anstrangning.

. Endorfiner: Hormoner som frigors under traning och bidrar till

kanslor av valbefinnande.
Kardiovaskular traning: Traning som fokuserar pa hjartats och
blodkarlens halsa.

Instuderingsfragor

N E W =

Vad betyder ordet "kondition" inom idrott?

Hur skiljer sig aerob traning fran anaerob tréning?

Vad mater VO.max?

Varfor ar uthallighet viktig i fysisk aktivitet?

Beskriv vad intervaltraning innebar.

Vilken roll spelar endorfiner vid traning?

Vad ar syftet med pulstraning?

Hur bidrar hjart- och karlsystemet till konditionstraning?



9. Varfor ar aterhamtning viktig efter traning?
10. Ge exempel pa aktiviteter som forbattrar kardiovaskular traning.

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.

Uppgift/Beskrivning A B C D
1. Vad mater ., C) Maximalt D)
VO2max? A) Muskelstyrka B) Flexibilitet syreupptag Reaktionsformaga

B) Langvarig C) Ingen

2. Aerob traning A) Kortvarig aktivitet med anvandnin D) Bara
kannetecknas av... intensiv aktivitet g styrketraning
syre av syre
5 Epfordel med - 4) Okad B) Férbittrad C) Minskad D) Okad risk for
Ar g 9 muskelmassa hjartfunktion flexibilitet skador
4. Endorfiner frigors A) Vila B) Traning  C) Somn D) Kosthallning
under...
B) Vaxling
5. Intervaltraning A) Konstant lag mellan hog g()) Endast D) Endast lag
innebér... intensitet och lag nog intensitet
) : intensitet
intensitet
6. Anaerob traning  A) Bygga B) Forbattra C) Forbattra D) Oka
anvands bast for att... uthallighet snabbhet flexibilitet  hjartfrekvensen
7. Pulstraning hjalper A) Minska B) Oka C) Forbattra D) Oka langden
till att... blodtrycket styrkan konditionen pa muskelfibrer
8. Kardiovaskular B) Hjartats C) Balans
traning fokuserar A) och . och D) Mental traning
o Muskelbyggande blodkarlens o
pa... . koordination
halsa
B) )
9. Restitution ar A) Att minska Aterhamtning C) Férbattra D) Oka
viktigt for... traningsfrekvens efter snabbhet  intensiteten
anstrangning

10. Ett exempel pa
aerobt traningspass A) Sprint
ar...

B) Lopningi C) Tunga D) Hopprep i hog
jamnt tempo lyft hastighet

Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Min favorit konditionstraning

Beskriv vilken konditionstraning du tycker bast om och varfor du gillar den.



Ge exempel pa hur du utfér den och hur den far dig att ma bra.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Aerob vs Anaerob traning

Forklara skillnaderna mellan aerob och anaerob traning. Diskutera for- och
nackdelar med varje traningsform och ge exempel pa aktiviteter som passar
in under varje kategori.

Svarslangd: ca. 300 ord (En sida)

Skrivuppgift 3: Utveckla ett traningsprogram for uthallighet

Planera ett veckoschema for en person som vill férbattra sin uthallighet.
Inkludera olika typer av konditionstraning, aterhdmtningstider och
eventuella justeringar baserat pa framsteg. Motivera dina val och forklara
hur programmet hjalper till att 6ka uthalligheten.

Svarslangd: ca. 400 ord (En och en halv sida)
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