Laxa i Idrott - Traningslara: Kondition, Styrka och
Aterhamtning

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott
Tema: Traningslara: kondition, styrka och aterhamtning

Ordkollen

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

av.

10.

. Konditionstraning - Traningsmetoder som forbattrar hjartats och

lungornas férmaga att leverera syre till musklerna 6ver tid.
Styrketraning - Ovningar som syftar till att 6ka muskelstyrkan och
muskelmassan genom motstand.

. Aterhamtning - Den tid och de processer kroppen behéver for att

reparera sig sjalv efter fysisk anstrangning.

. Anaerob - Traning som sker utan tillrackligt med syretillforsel,

vanligtvis hogintensiv och kortvarig.

. Aerob - Lagt till medelintensiv traning som sker med tillracklig

syretillforsel for att uppratthalla aktivitet 6ver langre tid.

. Hypertrofi - Okning av muskelstorlek genom tillvaxt av muskelceller.
. Periodisering - Planering av traning i cykler for att optimera

prestation och undvika overtraning.

. Restitution - Processen dar kroppen aterhdmtar sig och anpassar sig

efter traning.

. Laktat - En biprodukt av anaerob metabolism som kan orsaka

muskelforstoppning och trotthet.
Superkompensation - Fenomenet dar kroppen anpassar sig till
traningens belastning och blir starkare under aterhamtningsperioden.

Instuderingsfragor

N E W =

Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?
Forklara begreppet hypertrofi och hur det uppnas.

Varfor ar aterhamtning viktig i ett traningsprogram?

Vad innebar periodisering inom traningslara?

Hur paverkar VO2max din konditionsniva?

Beskriv processen for superkompensation och dess betydelse.
Vilka ar de huvudsakliga fordelarna med styrketraning?

Vad ar laktat och hur paverkar det traningens intensitet?



9. Namn tre metoder for att framja effektiv aterhamtning.
10. Hur kan overtraning undvikas genom traningsplanering?

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/Fraga A B
1. Vad mater .
VO2max? A. Muskelstyrka Syreupptagningsformaga

2. En traning med
hog intensitet och

kort varaktighet ar A. Aerob tréning

B. Yoga

typiskt __.

3. Okad A

muskelstorlek uppnas Konditionstréning B. Hypertrofi
genom __.

4. Periodisering
hjalper till att __.

5. Laktat
ackumuleras framst
under __.

6.
Superkompensation
sker under __.

7. En stor férdel med
styrketraning ar __.
8. Vad ar syftet med
aterhamtning efter
traning?

9. En metod for att
frdmja dterhdmtning
ar

B. Planera tréning i

A. Forhindra skador
cykler

A. Lagintensiv

L B. Somn
traning

A. Traning B. Uthallighetstraning

A. Forbattrad somn B. Okad muskelstyrka

A. Att oka B. Att reparera och
traningsintensiteten bygga muskler

A. Hogintensiv

intervalltraning B. Massage

10.

C D

C. Flexibilitet D. Balans

C. Anaerob traning D. Lagintensiv

traning
C. Flexibilitetstraning Uthéllighetstréning
C.Oka flexibilitet ~ D- Minska
muskelmassa
C. Anaerob traning D. Vila

C

Aterhdmtningsperioden D. Stretching

C. Battre balans D. Hogre flexibilitet

D. Att 6ka
kaloriférbrukningen

C. Att minska fysisk
aktivitet

C. Kraftig l6pning D. Daglig traning

Overtraninassvmptom 2 Forbattrad B. Okad enerdi C. Trétthet och D. Okad

. gssymp prestation ’ g nedstamdhet muskelmassa
inkluderar __.

Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika

svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Reflektion over din konditionstraning

Beskriv vilka typer av konditionstraning du har provat, hur de har paverkat
din kondition och vilken traningsform du féredrar. Diskutera ocksa

eventuella utmaningar du har stott pa.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Utforma ett styrketraningsprogram

Skapa ett grundlaggande styrketraningsprogram for en vecka som



inkluderar olika muskelgrupper. Motivera dina val av 6vningar och
traningsupplagg utifran traningslarans principer.
Svarslangd: ca. 400 ord (En sida)

Skrivuppgift 3: Analysera vikten av aterhamtning i traningsprogram

Utfor en djupgaende analys av hur aterhamtning paverkar traningsresultat
och forebygger skador. Inkludera vetenskapliga perspektiv och ge exempel
pa effektiva aterhamtningsmetoder.

Svarslangd: ca. 500 ord (Tva halv sidor)
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