Utforska traningsmetoder for uthallighet

Redogorelse

Arskurs: Ak 7 -9

Amne: Idrott

Tema: Utforska traningsmetoder for uthallighet

Ordkollen

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

av.

10.

. Uthallighet: Formagan att hélla en fysisk aktivitet under en langre tid

utan att bli utmattad.

. Aerob traning: Traningsformer som okar hjartats och lungornas

kapacitet, till exempel lopning och cykling.

. Anaerob traning: Hogintensiv traning som inte kréver syre, sasom

sprintar och tyngdlyftning.

. Pulstraning: Traning dar hjartfrekvensen halls inom ett specifikt

omrade for att optimera konditionen.

. Intervaltraning: Traningsmetod som vaxlar mellan perioder av

intensiv aktivitet och vila eller lattare aktivitet.

. Basuthallighet: Den grundlaggande formagan att prestera

uthallighetsaktiviteter under langre tid.

. Maxpuls: Den hogsta hjartfrekvensen en person kan uppna under

maximal anstrangning.
Syreupptagningsformaga: Kroppens formaga att ta upp och anvanda
syre under fysisk aktivitet.

. Recovery: Aterhdmtningsperioder mellan traningspass for att kroppen

ska kunna aterhamta sig.
Fartlek: Svensk form av intervalltraning som kombinerar lopning i
varierande tempo och terrang.

Instuderingsfragor

No Ul wh =

Vad innebér uthallighet inom idrott?

Ge ett exempel pa aerob traning.

Vad ar skillnaden mellan aerob och anaerob traning?
Varfor ar pulstraning viktigt for uthalligheten?
Beskriv vad intervaltraning gar ut pa.

Vad menas med basuthallighet?

Hur kan man berakna sin maxpuls?



8. Varfor ar syreupptagningsformagan viktig for uthallighetssporter?
9. Vad sker under recovery efter ett traningspass?
10. Forklara begreppet fartlek och ge ett exempel pa hur det kan utforas.

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.

Uppyift A B C D
1. Vad ar e.pt exempel pa Léngdistanslépning Simning Sprint Cykling
anaerob traning?
2. Vilken traningsform
okar Styrketraning Aerob traning Stretching Viktlyftning
syreupptagningsformagan?
3. Vad innebéar Kortvarig Foérmagan att hélla .
basuthallighet? hogintensiv traning langre traningspass Flexibilitet Snabbhet
. Den lagsta Den genomsnittliga Den hogsta Antal steg
?
4. Vad mater maxpuls? hjartfrekvensen pulsen hjartfrekvensen per minut
5. Vilken ar en fordel med Okar flexibiliteten Forbattrar snabbhet Minskar Forbattrar
intervaltraning? och uthallighet muskelmassa balans
.. En form av Aterhamtningsperiod En typ av HIIT- En Pekmk for
6. Vad ar recovery? . s ) att oka
stretching efter traning traning
styrkan
7 Fartlek kombinerar. .. Hs)g;ntensw . Lopning i Varle.ll"ande Stabil cykhpg Langsam
traning med vila tempo och terrang  utan variation promenad
8. Syfte med pulstraning =« . Optimera Minska
ar att... Oka rorligheten konditionen Bygga muskler kroppsfettet
9. Ett tecken pa god Hog Lag hjartfrekvens Snabb Okad
syreupptagningsformaga 7 aterhamtning
- kroppstemperatur vid vila . muskelmassa
ar... efter traning
Att springa
10. Exempel pa fartlek kan saregna intervaller Attjoggaisamma  Att vanda pa en Att simma
vara... med snabbast tempo hela tiden sprint utan paus
tempo

Skrivuppgifter

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

Skrivuppgift 1: Beskriv din favorittraningsmetod

Beskriv vilken traningsmetod du gillar bast for att forbattra din uthallighet
och forklara varfor. Inkludera hur ofta du tranar och vilka fordelar du har
markt.

Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida)



Skrivuppgift 2: Jamfor tva traningsmetoder for uthallighet

Vilj tva olika traningsmetoder som anvénds for att forbattra uthallighet och
jamfor deras effektivitet. Diskutera for- och nackdelar med varje metod samt
i vilka situationer de passar bast.

Svarslangd: ca. 350 ord (En och en halv sida)

Skrivuppgift 3: Skapa ett traningsprogram for uthallighet

Designa ett veckoplanerat traningsprogram som syftar till att forbattra
uthalligheten hos en gymnasieelev. Beskriv de olika traningspassen,
inklusive typ, intensitet och aterhamtning. Motivera dina val och forklara hur
programmet kommer att leda till forbattrad uthallighet.

Svarslangd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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