Traningsovningar for kondition
och styrka - Laxa

Arskurs: Ak. 4 -6
Amne: Idrott
Tema: Traningsovningar for kondition och styrka

Ordkollen

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

av.

10.

. Kondition: Férmagan att utharda fysisk aktivitet under langre tid.

Styrka: Formagan att utfora arbete med musklerna, t.ex. lyfta tunga
foremal.

. Uthallighet: Formagan att halla igang en fysisk aktivitet utan att bli

utmattad.

. Flexibilitet: Rorelseomfanget i leder och muskler, viktigt for att utféra

ovningar korrekt.

. Balans: Formagan att halla kroppen stabil i olika positioner.
. Koordination: Formagan att samordna rorelser effektivt.
. Puls: Antalet hjartslag per minut, en indikator pa hjartats

arbetsbelastning.

. Intervalltraning: Traningsmetod som vaxlar mellan perioder av hog

och lag intensitet.

Stretching: Ovningar for att 6ka muskelns flexibilitet och minska
risken for skador.

Repetitioner: Antal ganger en 6vning utfors i en traningsrunda.

Instuderingsfragor
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Vad menas med kondition inom idrott?

Varfor &r styrketraning viktig for barn i arskurs 4-6?

Ge ett exempel pa en 6vning som forbattrar uthalligheten.
Hur kan flexibilitet paverka din prestation i fysisk aktivitet?
Varfor ar balans viktigt nar du utfor styrketraningsovningar?
Beskriv vad koordination innebar och ge ett exempel.

Hur kan du mata din puls under traning?

Vad ar interval tréning och nar kan det vara fordelaktigt?
Varfor ar stretching viktigt fore och efter traning?

Vad betyder repetitioner i ett traningspass?



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 C D

1. Formagan att
utfora arbete med  Flexibilitet Styrka Kondition  Balans
musklerna

2. Ovning som okar
rorelseomfangeti  Stretching Sprint Hopprep Knaboj
lederna

3. Antal hjartslag
per minut

4. En traningsmetod
med vaxling mellan
h6g och lag
intensitet

5. Formagan att
behalla kroppens  Kondition Koordination Balans Flexibilitet
stabilitet

6. Antalet ganger
en ovning utfors

7. Formagan att
samordna rorelser Styrka Koordination Balans Kondition
effektivt

8. En ovning som
forbattrar Sit-ups Langdistanslopning Bankpress Hoppovningar
uthalligheten

9. Vad mater du for
att se hur hart ditt
hjarta arbetar
under traning?

10. Viktigt att gora
fore och efter
traning for att
minska skaderisken

Koordination  Puls Uthallighet Repetitioner

Intervalltraning Styrketraning Yoga Lopning

Repetitioner ~ Puls Uthallighet Flexibilitet

Flexibilitet Puls Repetitioner Koordination

Sprinta Stretching Hoppa Sprinta

Skrivuppgifter

Skrivuppgift 1: Enkla traningsmal

Beskriv tva enkla traningsmal du kan satta upp for dig sjalv for att férbattra
din kondition.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)



Skrivuppgift 2: Planera ett traningspass

Planera ett traningspass som innehaller bade konditions- och
styrkeovningar. Beskriv vilka ovningar du valjer och varfor.
Svarslangd: ca. 300 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Reflektion over traningens betydelse

Reflektera over hur regelbunden traning paverkar bade kroppen och sinnet.
Ge exempel pa personliga upplevelser eller observationer.
Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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