
Läxa i Idrott – Träningslära: Kondition, Styrka och
Återhämtning

Årskurs: Gymnasiet
Ämne: Idrott
Tema: Träningslära: kondition, styrka och återhämtning

Ordkollen

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

Konditionsträning – Träningsmetoder som förbättrar hjärtats och1.
lungornas förmåga att leverera syre till musklerna över tid.
Styrketräning – Övningar som syftar till att öka muskelstyrkan och2.
muskelmassan genom motstånd.
Återhämtning – Den tid och de processer kroppen behöver för att3.
reparera sig själv efter fysisk ansträngning.
Anaerob – Träning som sker utan tillräckligt med syretillförsel,4.
vanligtvis högintensiv och kortvarig.
Aerob – Lågt till medelintensiv träning som sker med tillräcklig5.
syretillförsel för att upprätthålla aktivitet över längre tid.
Hypertrofi – Ökning av muskelstorlek genom tillväxt av muskelceller.6.
Periodisering – Planering av träning i cykler för att optimera7.
prestation och undvika överträning.
Restitution – Processen där kroppen återhämtar sig och anpassar sig8.
efter träning.
Laktat – En biprodukt av anaerob metabolism som kan orsaka9.
muskelförstoppning och trötthet.
Superkompensation – Fenomenet där kroppen anpassar sig till10.
träningens belastning och blir starkare under återhämtningsperioden.

Instuderingsfrågor

Vad är skillnaden mellan aerob och anaerob träning?1.
Förklara begreppet hypertrofi och hur det uppnås.2.
Varför är återhämtning viktig i ett träningsprogram?3.
Vad innebär periodisering inom träningslära?4.
Hur påverkar VO₂max din konditionsnivå?5.
Beskriv processen för superkompensation och dess betydelse.6.
Vilka är de huvudsakliga fördelarna med styrketräning?7.
Vad är laktat och hur påverkar det träningens intensitet?8.



Nämn tre metoder för att främja effektiv återhämtning.9.
Hur kan överträning undvikas genom träningsplanering?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.

Beskrivning/Fråga A B C D
1. Vad mäter
VO₂max? A. Muskelstyrka B.

Syreupptagningsförmåga C. Flexibilitet D. Balans

2. En träning med
hög intensitet och
kort varaktighet är
typiskt __.

A. Aerob träning B. Yoga C. Anaerob träning D. Lågintensiv
träning

3. Ökad
muskelstorlek uppnås
genom __.

A.
Konditionsträning B. Hypertrofi C. Flexibilitetsträning D.

Uthållighetsträning

4. Periodisering
hjälper till att __. A. Förhindra skador B. Planera träning i

cykler C. Öka flexibilitet D. Minska
muskelmassa

5. Laktat
ackumuleras främst
under __.

A. Lågintensiv
träning B. Sömn C. Anaerob träning D. Vila

6.
Superkompensation
sker under __.

A. Träning B. Uthållighetsträning C.
Återhämtningsperioden D. Stretching

7. En stor fördel med
styrketräning är __. A. Förbättrad sömn B. Ökad muskelstyrka C. Bättre balans D. Högre flexibilitet

8. Vad är syftet med
återhämtning efter
träning?

A. Att öka
träningsintensiteten

B. Att reparera och
bygga muskler

C. Att minska fysisk
aktivitet

D. Att öka
kaloriförbrukningen

9. En metod för att
främja återhämtning
är __.

A. Högintensiv
intervallträning B. Massage C. Kraftig löpning D. Daglig träning

10.
Överträningssymptom
inkluderar __.

A. Förbättrad
prestation B. Ökad energi C. Trötthet och

nedstämdhet
D. Ökad
muskelmassa

Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Reflektion över din konditionsträning

Beskriv vilka typer av konditionsträning du har provat, hur de har påverkat
din kondition och vilken träningsform du föredrar. Diskutera också
eventuella utmaningar du har stött på.
Svarslängd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Utforma ett styrketräningsprogram

Skapa ett grundläggande styrketräningsprogram för en vecka som



inkluderar olika muskelgrupper. Motivera dina val av övningar och
träningsupplägg utifrån träningslärans principer.
Svarslängd: ca. 400 ord (En sida)

Skrivuppgift 3: Analysera vikten av återhämtning i träningsprogram

Utför en djupgående analys av hur återhämtning påverkar träningsresultat
och förebygger skador. Inkludera vetenskapliga perspektiv och ge exempel
på effektiva återhämtningsmetoder.
Svarslängd: ca. 500 ord (Två halv sidor)
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