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Arskurs: Gymnasiet
Amne: Tréaningsléra 1

Tema: Grundlaggande traningslara och principer

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas forstaelse for grundlaggande
begrepp och principer inom traningslara, samt deras formaga att tillampa
kunskaperna for att na traningsmal.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion syftar till att introducera eleverna till traningslara och dess
viktiga begrepp, inklusive hur traning paverkar kroppen och olika
traningsmetoders effekter. Eleverna diskuterar &dven syftet och malen med
traning.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och forsta grundlaggande begrepp och principer
inom traningslara samt kunna motivera syfte och mal med tréning.

Prov

Faktafragor

1. Vad ar traningslara?

A) Studiet av hur mat paverkar kroppen

B) Studiet av hur traning paverkar kroppen

C) Studiet av hur sjukdomar botas



D) Studiet av hur traning kan optimeras for att na mal
2. Vilken traningsprincip innebér att traningen ska vara anpassad till malet?
A) Specifikitet

B) Progression

C) Variation

D) Overbelastning

3. Vad innebar overbelastning?

A) Att inte tréna tillrackligt hart

B) Att trana for mycket utan vila

C) Att gradvis oka belastningen pa kroppen

D) Att tréna pa en lag intensitet

4. Vilka effekter kan traning ha pa kroppen?

A) Endast viktminskning

B) Forbattrad uthallighet och styrka

C) Ingen effekt

D) Okade stressnivaer

5. Vad ar ett viktigt syfte med att satta mal for traning?
A) Att halla motivationen uppe

B) Att o0ka risken for skador

C) Att undvika att trana regelbundet

D) Att trana utan att mata framsteg

6. Vad betyder progression i traning?

A) Att gora mindre for att vila

B) Att gradvis oka traningsintensiteten

C) Att alltid trana pa samma satt



D) Att avsluta traningen tidigare

7. Vad ar en effekt av muskelhypertrofi?

A) Okad muskelstorlek

B) Minskat syreupptag

C) Skador pa muskelfibrerna

D) Forbattrad koordination

8. Vilken typ av traning fokuserar pa att forbattra kroppens uthallighet?
A) Styrketraning

B) Kardiovaskular traning

C) Flexibilitetstraning

D) Balans traning

9. Hur kan traning paverka den mentala héalsan?

A) Genom att minska stress och angest

B) Genom att oka risken for depression

C) Genom att gora oss mindre motiverade

D) Genom att oka trottheten

10. Vilket av foljande ar ett exempel pa social traning?
A) Att trana ensam utan musik

B) Att lasa om traning pa internet

C) Att delta i en lagidrott

D) Att stodja och motivera varandra i grupp

11. Vad innebar variation i traning?

A) Att alltid trdna pa samma satt

B) Att andra ovningar och intensiteter for att utmana kroppen

C) Att bara fokusera pa en typ av traning



D) Att minska traningsvolymen varje vecka

12. Vilken konsekvens kan komma fran 6vertraning?
A) Skador och utmattning

B) Forbattrad prestation

C) Okad motivation

D) Ingen negativ effekt

13. Vad kannetecknar effektiv periodisering av traning?
A) Planering av olika traningsfaser for att na mal
B) Tréning utan nagot schema

C) Att trana varje dag utan vila

D) Att endast fokusera pa muskeltraning

14. Vad ar syftet med uppvarmning innan traning?

A) Att forbereda kroppen fysiskt och mentalt

B) Att o0ka risken for skador

C) Att direkt paborja intensiv traning

D) Att minska syreupptagningen

15. Vad innebar restituering efter traning?

A) Aterhamtning av kroppen efter fysisk aktivitet
B) Att trana hardare efter varje pass

C) Att hoppa over traning under en vecka

D) Att endast fokusera pa diet

Resonerande fragor

1. Diskutera hur du skulle tillampa specificitet i en traningsplan for en
l6pare. Denna fraga ger eleverna mojlighet att visa hur de kan anpassa
traning efter individuella mal.

2. Reflektera over hur du skulle anvanda progression nar du planerar en



styrketraningsrutin. Har kan eleverna demonstrera sin formaga att
strukturera en plan for langsiktig utveckling.

3. Beskriv riskerna med overtraning och hur man kan undvika dem. Genom
denna fraga far eleverna chansen att visa sin forstaelse for héalsa och
sakerhet i traning.

4. Analysera hur variation kan paverka motivation och traningsresultat.
Denna fraga uppmanar eleverna att tanka kritiskt kring hur olika metoder
kan inverka pa framsteg.

5. Diskutera betydelsen av mal for traning och hur de kan kopplas till
prestationsforbattring. Eleverna far uttrycka sina insikter om malmedveten
traning.

6. Reflektera over de langsiktiga effekterna av traning pa mental hélsa.
Denna fraga ger eleverna mojlighet att resonera kring traningens
helhetsperspektiv.

7. Beskriv hur du skulle strukturera en uppvarmning for en specifik sport.
Genom detta kan eleverna visa pa djup forstaelse for forberedelse infor
fysisk aktivitet.

8. Analysera hur traningsprinciperna samverkar for att forbattra prestation.
Denna fraga tillater eleverna att visa hur olika faktorer i traning hanger
ihop.

Bedomning

Totalt antal poang for provet: 30 poang

Faktafragor: 15 fragor, 1 poang per fraga. Totalt 15 poéang.
Resonerande fragor: 8 fragor, 2 poang per fraga. Totalt 16 poang.

Minst 8 poang kravs for betyg E, 12 poang kravs for betyg C (minst 3 poang
fran resonerande fragor) och 18 poéng kravs for betyg A (minst 5 poang fran
resonerande fragor).



