Laxa: Idrott - Traningslara: Vikten av Uppvarmning

Redogorelse

o Arskurs: 7 -9
« Amne: Idrott
» Tema: Traningslara: Vikten av uppvarmning

Ordkollen

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

1. Uppvarmning: Forberedande aktiviteter for att 6ka kroppstemperatur
och blodcirkulation infor fysisk aktivitet.

2. Stretching: Ovningar som syftar till att forlinga muskler och 6ka
rorligheten.

3. Kondition: Formagan att utfora uthalliga fysiska aktiviteter 6ver tid.

4. Muskeluppvarmning: Specifika 6vningar for att varma upp
musklerna innan belastning.

5. Blodcirkulation: Processen dar blod transporteras genom kroppen,
vilket levererar syre och naringsamnen till vavnader.

6. Skadeforebyggande: Atgarder som minskar risken for skador under
fysisk aktivitet.

7. Fysiologi: Studiet av kroppens funktioner och processer under fysisk
aktivitet.

8. Aerob traning: Traning som kraver syre for att producera energi,
exempelvis lopning eller cykling.

9. Reaktionstid: Tiden det tar for kroppen att reagera pa en stimulans.

10. Mobilitet: Rorelseféormaga i leder och muskler.

Instuderingsfragor

Varfor ar uppvarmning viktigt innan fysisk aktivitet?

Namn tva fordelar med stretching innan tréning.

Hur paverkar uppvarmning blodcirkulationen?

Vad innebar skadeforebyggande i samband med traning?
Beskriv vad kondition ar och hur den kan forbattras.

Vilka fysiologiska forandringar sker under uppvarmningen?
Ge ett exempel pa en aerob traningsform.
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8. Varfor ar reaktionstid viktig inom idrott?
9. Hur kan okad mobilitet bidra till battre prestation?
10. Vilka muskler ar viktiga att varma upp infor en loprunda?

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 A

1. Den
huvudsakliga
anledningen Oka

till att varma prestationen
upp innan
traning ar att:
2. Stretching
syftar till att:

3. En effektiv
uppvarmning Endast
bor

inkludera:

4. Skador

kan

forebyggas varma upp
genom att:

5. Kondition Kort och
forbattras intensiv
bast genom: traning

6.

Fysiologiska
forandringar Minskad
under hjartfrekvens
uppvarmning
inkluderar:

7. Exempel

pa aerob Sprinting
traning ar:

8. A
Reaktionstid Att forl?attra
w1, g flexibilitet
ar viktig for:

9. Ol.ﬁ.ld Minskad
mobilitet rorliahet
leder till: g

10. Viktiga

muskler att

varma upp  Armmuskler

infor lopning
inkluderar:

styrkeovningar

B

Minska trotthet

Bygga muskler Oka rorligheten

Latt

konditionstraning Bara stretching

och stretching

Trana utan att Anvanda fel

teknik

Langvarig och
uthallig traning

Okad blodflode
till musklerna

Tunga lyftningar

Snabbare
respons i spel
eller tavling

Battre
rorelseférmaga

Benmuskler

C

Forbereda
kroppen for
aktivitet

Forbattra
konditionen

Gora en ordentlig

uppvarmning

Endast

styrketraning

Minskad

D

Oka
muskelstorlek

Oka blodtrycket

Barbell squats

Oka hastigheten

Ingen traning

Minskad

kroppstemperatur syreforbrukning

Lopning

Att oka
muskelmassa

Okad
muskelmassa

Magmuskler

Powerlifting

Att minska
blodcirkulationen

Lagre kondition

Ryggmuskler



Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Beskriv din uppvarmningsrutin

Beskriv vilken uppvarmningsrutin du anvander innan du tranar eller deltar i
idrottsaktiviteter. Inkludera vilka ovningar du gor och varfor du tycker de ar
viktiga.

Svarslangd: ca. 200 ord (Ungefar en halv sida)

Skrivuppgift 2: Analysera vikten av uppvarmning

Analysera de olika aspekterna av att varma upp fore traning. Diskutera bade
de fysiologiska och psykologiska fordelarna med att ha en ordentlig
uppvarmning.

Svarslangd: ca. 350 ord (En halv till tva tredjedelar av en sida)

Skrivuppgift 3: Skapa ett uppvarmningsprogram for en idrottsklubb

Skapa ett detaljerat uppvarmningsprogram for en fotbollsklubb som bestar
av bade konditions- och stretchévningar. Motivera ditt val av dvningar och
beskriv hur programmet bidrar till att forbattra spelarnas prestation och
minska risken for skador.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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