Lank till Lektion. Gy. Traningslara 2 — Avancerade trdningsmetoder

Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 2
Tema: Avancerade traningsmetoder

Syfte

Syftet med provet ar att bedéma elevernas forstaelse och tillampning av avancerade
traningsmetoder, deras effektivitet samt hur dessa metoder kan anpassas till olika trdningsmal.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa att introducera olika avancerade traningsmetoder, sasom
intervalltraning, plyometrisk traning och periodisering. Eleverna Iar sig nar och hur dessa
metoder anvands for att optimera traning och prestation inom olika idrotter.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och tillampa avancerade traningsmetoder samt diskutera deras
effektivitet och tillampning utifran specifika mal.

Prov

Faktafragor

1. Vad innebar intervalltraning?

A) Traning med konstant intensitet

B) Traning med korta och langa intensitetsperioder

C) Traning utan vila

D) Traning med perioder av hog intensitet foljt av vila
2. Vilken av féljande ar en fordel med plyometrisk tréaning?
A) Forbattrad rérlighet

B) Forbattrad uthallighet

C) Okad explosivitet och kraft

D) Minskad skaderisk

3. Vad innebar periodisering av traning?

A) Att trana samma 6évningar under hela aret

B) Att planera traningen sa att den varierar over tid
C) Traning med konstant intensitet

D) Traning enbart under tavlingsperioder
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4. Vilken 6vning ar inte ett exempel pa plyometrisk tréning?

A) Hoppande knabgj

B) Box jumps

C) Bankpress

D) Boxhopp

5. Vilken effekt kan avancerade traningsmetoder ha pa prestationsutvecklingen?
A) Inga effekter

B) De utmanar kroppen pa nya satt

C) De sanker prestationsnivan

D) De paverkar enbart styrka

6. Vilken metod anvands for att foérbattra kondition genom varierad intensitet?
A) Styrketraning

B) Intervalltraning

C) Langsam distanstraning

D) Vila

7. Vilken typ av traning syftar plyometrisk traning till att forbattra?
A) Uthallighet

B) Rorlighet

C) Explosivitet

D) Stabilitet

8. Hur kan man beskriva en grundlaggande plyometrisk dvning?
A) En 6vning dar man lyfter vikter

B) En 6vning utan rorelse

C) En 6vning som involverar hopp

D) En 6vning med langsam rorelse

9. Néar ar det vanligast att anvanda intervalltréaning?

A) Endast under tavlingar

B) Nar man vill forbattra styrka

C) Nar man vill forbattra kondition och uthallighet

D) Alitid

10. Vilken av foljande faktorer ar viktig nar man gor plyometriska évningar?
A) Utféra dem utan uppvarmning

B) Att tanka pa sakerhet och teknik

C) Endast géra dem en gang i veckan

D) Inte variera dvningarna

11. Vilken évning ingar i intervalltraning?

A) Langdistanslépning

B) Simning

C) Springa 400 meter foljt av vila

D) Gang pa slata ytor

12. Vilken metod kan anvandas for att maximera aterhdmtning?
A) Trana hart varje dag

B) Periodisering av tréning

C) Ovningar utan vila

D) Enbart styrketraning

13. Vad ar en nyckelfaktor i intervalltraning?

A) Oavbruten traning

B) Vila mellan intensiva perioder



C) Traning i langsamt tempo

D) Endast aerob traning

14. Vilken av dessa metoder involverar snabba rorelser?
A) Langsam traning

B) Plyometrisk traning

C) Stretchévningar

D) Halsoframjande aktiviteter

15. Vilka ar de tre huvudtyperna av avancerade traningsmetoder?
A) Styrketraning, uthallighetstraning, rérlighetstraning

B) Intervalltraning, plyometrisk traning, periodisering
C) Yoga, pilates, aerobics

D) Lagspel, individuell traning, spelbaserad traning

Resonerande fragor

1. Hur kan intervalltraning anpassas for olika idrotter och individuella behov?

Denna fraga ger eleverna mojlighet att diskutera skréaddarsydd traning och dess betydelse for
prestation.

2. Pa vilket satt kan plyometrisk traning inférlivas i ett traningsprogram fér en idrottare som
fokuserar pa styrka?

Genom att besvara denna fraga kan eleverna visa insikt i hur olika traningsformer kan
kombineras.

3. Diskutera riskerna med plyometrisk traning och hur man kan minimera dem.

Denna fraga utmanar eleverna att tanka kritiskt och reflektera dver sékerhet vid traning.

4. Hur paverkar periodisering individuell traningsutveckling och prestation?

Eleverna far maojlighet att reflektera 6ver langsiktiga traningsplaner och deras paverkan pa
resultat.

5. Ge exempel pd hur man kan kombinera olika traningsmetoder for att optimera ett
traningsprogram.

Med denna fraga kan eleverna visa kreativitet och formaga att tanka i termer av helhet.

6. Pa vilket satt kan avancerade traningsmetoder hjalpa till med skaderiskhantering?
Eleverna har méjlighet att diskutera férebyggande metoder och skaderisker.

7. Reflektera dver betydelsen av viloperioder i ett traningsprogram som innehaller avancerade
metoder.

Denna fraga 6ppnar upp for diskussion kring aterhamtningens betydelse.

8. Hur kan du motivera en idrottare att inkludera avancerade traningsmetoder i sin traning?
Med denna fraga far eleverna majlighet att ga in pa motivationspsykologi och hur man arbetar
med idrottare.

Bedomning

Faktafragorna ger totalt 15 poang, dar varje korrekt svar ger 1 poang. De resonerande fragorna
ger totalt 8 poang, dar varje svar bedéms med upp till 2 poang beroende pa kvalitet och djup i
svaret.

For betyg E kravs totalt minst 8 poang (minst 3 poang fran resonerande fragor). Foér betyg C
kravs minst 12 poang (minst 3 poang fran resonerande fragor). For betyg A kravs minst 18
poang (minst 5 poang fran resonerande fragor).
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