Halsa ak 6



Kunskapskrav

Eleven varderar hur aktiviteterna paverkar den egna
fysiska formagan och halsan.



Skriftlig uppgift

Valj en sport som du utovar eller kanner val till.

Skriv 1-2 sidor utifran fragorna som du har fatt, anvand
garna faktabladet som du har fatt till hjalp.

Skriv pa dator och dela eller maila det till mig.

Dop dokumentet till ditt namn.

Rubrik “Halsa - och din idrott som du har valt.”
Reflektera - Varfor



Fraga 1

Beskriv hur en uppvarmning bor se ut specifikt for din

idrott. Beskriv upplagg, ovningar, tid for uppvarmningen
och varfor du har valt dessa ovningar. Glom inte att skriva

vilken idrott du har valt?



Uppvarmning

Forbereda kroppen pa kommande aktivitet.

F& upp pulsen och bli varm i kroppen och musklerna. Oka blodcrikulationen.
Mjuka upp och varma dom stora muskelgrupperna.

Traningsspecifik uppvarmning.

Oka rorligheten i muskler och leder.



Fraga 2

Utifran din idrott som du har valt forklara hur aktiviteten
paverkar din halsa bade fysiskt, psykiskt och socialt?



Fysisk halsa - kroppen

Starkare muskler

Battre balans, motorik, och koordination.
Battre kondition.

Okad rorlighet i muskler och leder.

Bra kostvanor, vila och somn leder ocksa till en battre fysisk halsa, att din
kropp mar bra.



Psykisk halsa - tankar och kanslor

Psykisk halsa ar att man mar bra, har en positiv installning och ser mojligheter
istallet for hinder.

Battre sjalvbild/sjalvfortroende - tro pa sig sjalv och sin formaga.

Manskliga behov ar uppfyllda, (bostad, arbete, trygghet, karlek)
Avslappning/Stress, lattare att hantera stress.

Okad koncentrationsférmaga.

Battre minne och inlarning.



Social halsa - vanner och famil;

e \anner och relationer.
e Grupptillnérighet, att kanna att man hér hemma i nagon grupp.
e Leverien miljo som vi trivs i och kanner oss trygga i.



Fraga 3

Utifran din idrott som du har valt, forklara hur du kan
undvika och forebygga skador inom din idrott?



Undvika och forebygga skador

Anvanda skydd och folja spelet regler och riktlinjer.
Uppvarmning och streching.

Nedvarvning och aterhamtning.

Bygga kroppen for den idrott du har valt.



Fraga 4

Utifran din idrott som du har valt, forklara och reflektera
over vad som ar centralt i din idrott utifran kondition, styrka
och rorlighet?



Kondition, Styrka och Rorlighet

Kondition - starkare hjarta, orkar springa lange.
Styrka - bygger muskler, orkar lyfta tunga saker.
Rorlighet - tranar din smidighet och din rorlighet i olika muskler och leder.

Ar fokus i din idrott alla tre delar lika mycket eller kan du se att din tréning
fokuserar mer pa kondition, styrka eller rorlighet.



Fraga 5

Forklara vad puls ar och hur den paverkas av traning?



Hjarta och puls
e Puls = hjartats slag.
e Musklerna behover syre for att orka arbeta.

e Vilopuls - nar du vaknar pa morgonen ( Cirka 60-80 slag per minut)

e Maxpuls - anstraning till det yttersta (220 slag minus din alder per minut)
e Mijolksyra bildas.

e Arbetspuls - vardagliga aktiviteter (runt 100-120 slag per minut)

Genom konditionstraning paverkas vilopulsen genom att den blir lagre, maxpulsen
paverkas inte av traning da den ar konstant.



