Traningslaxa - Kondition och Styrketraning
Redogorelse:

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott - Traningslara: kondition och styrketrdning
Tema: Kondition och Styrketraning

Ordkollen

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

1. Kondition: Férmagan hos kroppen att utfora uthalliga fysiska
aktiviteter under langre tid.

2. Styrketraning: Traningsform som syftar till att 6ka muskelstyrkan
genom motstandsovningar.

3. Aerob traning: Konditionstraning som anvander syre for att omvandla
naringsamnen till energi, exempelvis lopning eller cykling.

4. Anaerob traning: Intensiv traning som sker utan tillrackligt syre, som
sprint eller tyngdlyftning.

5. Maximalt syreupptag (VO2max): Ett matt pa den maximala mangd
syre kroppen kan ta upp under intensiv traning.

6. Muskelhypertrofi: Okning av muskelns volym genom tréaning.

7. Kroppssammansattning: Fordelning av fett, muskler och andra
vavnader i kroppen.

8. Repetitioner: Antal ganger en 6vning utfors i ett set.

9. Set: En serie av repetitioner som utfors tillsammans.

10. Aterhamtning: Perioden efter traning dar kroppen reparerar och

starker sig.

Instuderingsfragor

—_

Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?

Forklara vad som menas med VO:max och varfor det ar viktigt for
konditionen.

Vilka huvudsakliga muskelfibrer anvands vid styrketraning?
Beskriv vad muskelhypertrofi innebar.

Hur paverkar repetition och set styrkeutvecklingen?

Varfor ar aterhamtning viktig efter traning?

Ge exempel pa tva typer av konditionstraning och beskriv deras
fordelar.

N

Nk W



8. Vad ar kroppssammansattning och hur kan den forandras genom

traning?

9. Hur kan styrketraning bidra till forbattrad prestation i andra sporter?
10. Beskriv en effektiv uppvarmning infor styrketraning.

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/Definition A B C D
1. Vad mater En persons ig)gfgg?;s En persons En persons
VO:max? maximala styrka uthallighet muskelmassa
syreupptag
2. En anaerob Cvkling pa
ovning ar typiskt  Langdistanslopning Sprint yxung p Jogging
sett: lugnt tempo
3. Muskelhypertrofi Minskad Okad Okning av  Forbéattrad
innebar: muskelstorlek fettmassa  muskelvolym uthallighet
ihéa?gg};rt;?rﬁlé% . Syre Fett Protein  Kolhydrater
5. Ett set bestar av: En repetition En SeTie av Y11a. mellan Uppvarmning
repetitioner ovningar
Att kroppen ; :
6. Aterhamtning &r Att minska ska ﬁgri)k;en ?;};:1? dvika
viktig for: traningsintensiteten reparera ga .
sig repetitioner aktivitet
7. _— .
Konditionstraning Tunga lyft anbba Lﬁpmng{d' Slttanlcllg
innefattar: sprinter eller cykling stretching
8. Repetitioner Antal set Vila mellan z:;ltgirﬂinger Typ av
refererar till: ovningar ) g ovning
utfors
- Bade
. St}irkgjcranlng Endast musklerna Konditionen muskler och Ingen av
kan forbattra: s ovanstaende
kondition
10. En effektiv L Angsamma Dynamiska Statisk
uppvarmning bor  Tunga lyft ror%ena der rorelser och stretchin
inkludera: P latt aktivitet g
Skrivuppgifter

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



Skrivuppgift 1: Min Traningsrutin

Beskriv din nuvarande traningsrutin och hur den bidrar till din kondition och
styrka. Namn minst tre ovningar du utfor regelbundet.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Fordelarna med Kombinerad Traning

Analysera fordelarna med att kombinera konditions- och styrketraning i ett
traningsprogram. Ge konkreta exempel och diskutera hur det paverkar
kroppen.

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

Skrivuppgift 3: Skapa ett Traningsprogram

Utforma ett veckovis traningsprogram som innehaller bade konditions- och
styrketraningspass for en nyborjare. Motivera dina val av ovningar,
intensitet och aterhdmtning. Inkludera en plan for progression over fyra
veckor.

Svarslidngd: ca. 700 ord (Tva- och en halv sida)

Lycka till med din laxa!
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