Prov i Traningslara 1

Prov i Traningslara 1

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningsléra 1

Tema: Aterhamtning och skadeférebyggande traning

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper om aterhamtning och
skadeforebyggande tréaning samt deras formaga att tillampa detta i
praktiken.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa vikten av aterhdmtning i traning och
skadeforebyggande metoder. Eleverna lar sig om olika
aterhamtningsstrategier och hur man kan forebygga skador genom att
tillampa korrekt teknik och traning.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och forklara betydelsen av aterhamtning och
skadeforebyggande atgarder inom traning.

Prov

Faktafragor

1. Vad ar aktiv aterhdmtning?
o A) Vila helt
o B) Latt aktivitet
o C) Anvandning av mediciner
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o D) Ingen traning alls

. Vilken metod framjar aterhamtning mest effektivt?

o A) Overtraning

o B) Stretching

o C) Att sallan sova

o D) Att alltid vara aktiv

. Varfor ar somn viktigt for aterhamtning?

o A) For att 6ka stressnivaerna
o B) For att paverka matvanor negativt
o C) For att reparera muskler och aterstalla energi
o D) For att minska traningseffekter
Vad ar en vanlig orsak till idrottsskador?
o A) Regelbundna pauser
o B) Felaktig teknik
o C) Ratt kost
o D) Korrekt nedvarvning

. Vilken ovning ar en skadeférebyggande atgard?

o A) Enbart sprinttavlingar

o B) Vila i flera veckor

o C) Styrketraning for core

o D) Att springa utan uppvarmning

. Vad é&r passiv aterhamtning?

o A) Det innebar att man vilar utan aktivitet

o B) Det innebér att man gar pa en promenad

o C) Det innebar latt traning

o D) Det innebar att man stretchar
Hur lang tid kan man behova for aterhamtning efter hogintensiv
traning?

o A) Omkring en vecka

o B) Ingen tid alls

o C) Beroende pa intensitet och typ av traning

o D) Endast en timme

. Vilka ar fordelarna med foam rolling?

o A) Det ar en tidsforlust
o B) Det kan oka blodflodet och lindra muskelspanningar
o C) Det ar en dyr metod
o D) Det behover inte utforas noggrant
Vad innebar korrekt uppvarmning?
o A) Att man borjar trana direkt
o B) Att man forbereder kroppen for anstrangning
o C) Att man aldrig behover gora det
o D) Att man undviker allt som ar anstrangande
Vad ar en viktig del av en aterhdmtningsstrategi?
o A) Att helt undvika traning
o B) Att inkludera aktiv och passiv aterhamtning
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o C) Att bara fokusera pa en typ av aterhamtning
o D) Att trana hardare hela tiden
Vad ar en vanlig metod for att forebygga skador?
o A) Korrekt teknik och uppvarmning
o B) Att trana utan att varma upp
o C) Att overbelasta musklerna
o D) Att ignorera smarta

Resonerande fragor

1.

Beskriv vikten av aterhdmtning efter en intensiv traning. Detta ger
eleverna mojlighet att koppla teori till praktisk tillampning och
reflektera 6ver typer av traning och aterhamtning.

. Analysera hur olika aterhdmtningsmetoder kan kombineras for effektiv

aterhamtning. Denna fraga uppmuntrar till djupare analys och
forstaelse av hur metoder fungerar tillsammans.

Diskutera sambandet mellan aterhdmtning och prestation i olika
sporter. Detta ger utrymme for eleverna att gora kopplingar till sina
egna erfarenheter och sporter.

Reflektera over vikten av skadeférebyggande atgarder och dess
langsiktiga effekter pa idrottare. Denna fraga ger mojlighet att tanka
kritiskt kring forebyggande strategi i traning.

Hur kan individer anpassa sina aterhamtningsstrategier baserat pa
personliga behov? Har far eleverna undersoka individuella skillnader
och preferenser.

. Vilka faktorer kan paverka aterhdmtningsbehovet for en idrottare?

Denna fraga kréaver att eleverna tar hansyn till flera variabler utéver
traning.

. Analysera de psykologiska aspekterna av aterhamtning. Eleverna far

chans att forsta hur mental halsa spelar en roll i den fysiska
aterhdmtningen.

Hur kan man skapa medvetenhet om skadeforebyggande metoder inom

lag och foreningar? Detta ger mojlighet att tanka pa praktiska
tillampningar och sociala aspekter av sport.

Bedomning

Faktafragorna ger sammanlagt 10 poang, dar varje korrekt svar ger 1 poéng.

De resonerande fragorna ger sammanlagt 8 poang, dar varje fraga ger 1
poang.

For att erhalla betyg E kravs minst 8 poéang, for C kravs 12 poéang (minst 3
poang fran resonerande fragor) och for A kravs 18 poang (minst 5 poang
fran resonerande fragor).



