Lararhandledning

L RISDROTSVILSEET

===



SportLab

TEXT: Hans Bolling, Gunilla Stillstrém
och Christina Oster

Riksidrottsmuseet



SportLab | Lirarhandledning gymnasiet

© 2016 Forfattarna, fotografen och Riksidrottsmuseet

Text: Hans Bolling, Gunilla Stillstrém och Christina Oster (2016)
Foto, dir inte annat anges: Ellinor Algin/Riksidrottsmuseet (2012)
Grafisk form: Marta Coronel

Repro och tryck: Arkitektkopia

Riksidrottsmuseet
Djurgardsbrunnsvigen 26
Stockholm

info@riksidrottsmuseet.rf.se

tel. 08-699 60 10



Innehall

11
1.2
13
1.4
15

2.1
2.2
2.3

3.1
3.2
3.3
3.4
3.5
3.6
3.7
3.8

4.1
4.2
43
4k
45

Gruppbesdk och bokning
Ordningsregler
Filmvisning

Samtalskort

Litteratur

Utstdllningens syfte
Utstdliningens uppbyggnad

Film

Trdning, vila och dterhdmtning
Mental traning

Hygien

Somn

Kost

Idrottstester

Vad mdter man och varfor?

Fysiologiska tester

Tester i utstdliningen
Testprotokoll

Karta over SportLab
Ovningar i utstdllningen

Ovningar pd garden

o o0 oo Ul U

10
10
10
11
12
14
14
15

18
23
24
24
29






Inledning

1.1

1.2

Ldrarhandledningen innehadller en kort presentation av utstdllningen SportLab och
en genomgang av tester och prova pa aktiviteter i utstdllningen. Har finns dven
forslag pa fordjupning och uppldgg for ett gruppbesok.

Bade tester och 6vningar varierar i svarighetsgrad och ska ses som forslag pa vad
eleverna kan prova pd i SportLab och ute pd museets gard. En del av 6vningarna kan
du dven gora i skolan eller pa skolgarden. Lds gdrna igenom lararhandledningen fére
ert besok. Tank pa att ni alltid dr ansvariga for elevernas sidkerhet.

Gruppbesok och bokning

Vid ett gruppbesok i SportLab ger vi en kort introduktion till utstillningen

pa 10 minuter. Sen kan ni genomféra ert besok pa egen hand med hjilp av
lararhandledning och utstillningskatalog. Vi rekommenderar att ni delar in
klassen i mindre grupper pa fem elever och later dem utfora tester och évningar
gemensamt.

Ett besok i SportLab ar gratis under ordinarie 6ppettider. Anmal ditt klassbesok
pa: info@riksidrottsmuseet.rf.se. Observera att vi av sikerhetsskil bara kan ta
emot 40 elever samtidigt i utstillningen. Vi kan darfor inte garantera plats i
utstallningen om ni kommer pa egen hand utan att ha férbokat ert besok.

Ordningsregler

Du ansvarar for elevernas sikerhet under beséket. Limna inte minderariga
utan uppsikt.

Limna ytterklader och vaskor i forvaringsskapen vid entrén eller i garderoben.

Du behéver inte byta om for att delta i aktiviteterna i SportLab.
Vi har tyvarr inga utrymmen fér dusch och ombyte.

Ta av dig skorna nir du anvander klittervaggen och gymnastikdelen.

Ta av dig klocka och smycken si att du inte fastnar i redskapen
eller pa klatterviggen.

Sta aldrig under ndgon som klattrar, ifall personen skulle falla ned.
Klattra inte heller under eller ovanfér nagon.

Klattra bade upp och ned. Hoppa inte ned fran viggen, da kan du skada
knina och fotlederna.



1.3 Filmvisning

I samband med ditt besok i SportLab kan du &ven boka en filmvisning i var
filmsal. For elever fran 14 &r och uppat rekommenderar vi filmen Deffad, Rippad ...
Rappad — en film om anabola androgena steroider. Filmen ger kunskap om missbruk
av dopningspreparat. Har far du mota en fore detta missbrukare av anabola
androgena steroider, anhoriga, experter, forskare, gyméagare och poliser som
berattar om vilka biverkningar och effekter missbruket av anabola androgena
steroider ger. Barrefelt Produktion AB & Kunskapsmedia AB i samarbete med
Dopingjouren, Karolinska Universitetssjukhuset/Huddinge, 2007.

Tid: 20 minuter
Amnesanknytning: Samhéllskunskap och idrott och hilsa
Syfte/inldrningsmal:

att informera om anabola androgena steroider
att informera om vilka risker som finns och ge rad i férebyggande syfte

att visa vilka negativa konsekvenser missbruk av anabola androgena steroider
kan ge for den enskilde och omgivningen

att bidra till en diskussion om hélsa och kroppsideal

1.4 Samtalskort

Vill du diskutera idrottens virdegrund i anslutning till ert besék i SportLab?
Lana eller ladda ned vara samtalskort. Kortleken bestar av 40 kort med fragor
och pastdenden om idrottens roll i samhaillet. Diskutera med hjilp av korten
idrottens betydelse. Samtalskorten dr uppdelade pa fyra tematiska omriden:
halsa, historia, media och design.

1.5 Litteratur

Hir far du forslag pa férdjupning inom omradena traning, tester och halsa.
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SportLab

Hur kdnns det nar du rér dig-svindlande och harligt eller langtrakigt och arbetsamt?
Lyssna pa ljud fran idrottens vdrld, se idrottare i rorelse, laborera med din kropp och
prova olika sportaktiviteter. Lir dig mer om vad som hander i kroppen vid trdning
och vila. Testa din férmaga och ldr dig mer om hur du kan méta dina prestationer.
Vdlkommen till SportLab!

Utstillningens syfte

SportLab vinder sig till elever i ak F till och med gymnasiet.
Utstillningen syftar till:

att fa kunskap om hur kroppen fungerar i arbete och i vila

a
att stimulera till rérelsegladje g‘(,:sia

\
att fa undersoka och laborera med kroppen sambana'

att fa testa och préva pa idrott

att lara sig mer om idrott och hilsa

Utstallningen ska ge eleverna forutsattningar att utveckla sin formaga:
att utféra komplexa rorelser inomhus och utomhus

att férstd samband mellan rérelse, kost och hilsa

att genomfora styrketraning, rorlighetstraning och mental traning

att satta upp mal for fysisk aktivitet till exempel att forbittra rorligheten

att kunna planera, genomfora och utvirdera ett personligt anpassat program
for traning

att kunna tillimpa nagra olika metoder for spanningsreglering och
stresshantering




2.2 Utstdllningens uppbyggnad

Utstillningen bestar av tre delar. I del ett diskuterar vi varfor det ar bra att trana.
Har ges argument och perspektiv pa varfor vi tranar eller inte trinar. Vi ger dven
en bakgrund till vad idrottstester mater och vad de ar bra for.

[ utstillningens andra del beskriver vi kroppens grundlaggande fysiska
fardigheter. Med hjilp av enkla tester kan eleverna mita sin rérlighet, balans,
reaktion, snabbhet, styrka och puls. Testerna bygger pa vetenskapligt beprévade
testmetoder som anviands inom fysiologisk forskning.

I anslutning till testerna kan eleverna 4ven trina upp sin fysiska formaga
genom att hinga, hoppa, springa, klittra och balansera. I utstillningen finns en
klattervagg, tva startblock och olika gymnastikredskap.

Gymnastik ger en allsidig traning. Framférallt tranar du upp din styrka, rorlighet
och koordinationsférmaga. Fér sma barn ar gymnastiktraningen framst inriktad
pa att trana grundliaggande motoriska firdigheter som att krypa, klattra, hanga,
hoppa och springa. I SportLab kan du préva nagra olika triningsredskap som
anviands i gymnastik. I 6vningsdelen i kapitel 4.4 i lararhandledningen ger vi
forslag pa olika 6vningar som eleverna kan prova.

Sportklattring sker pa artificiella viggar med konstgjorda grepp och steg.
Sportklattring ar den storsta disciplinen inom klattring. Den har tre olika grenar:
bouldering (klippblock), lead (led) och speed (hastighet). I SportLab kan du préva
inomhusklittring pa block/vagg. Du kan valja olika svarighetsgrad pa klittringen
genom att vilja storlek och avstand pa greppen. Ju mindre grepp desto mer
styrka krivs det for att halla sig fast. Stérre avstand kraver en battre rackvidd
och rorlighet. Klattraren viljer en vag upp over blocket/vaggen. Vaggen ar ca tre
meter hog och kan innebaira allt fran en till flera férflyttningar beroende pa hur
manga grepp och fotplaceringar som utnyttjas.

Handboll 4r en av de storsta lagidrotterna i virlden. Idag spelar man med
sju spelare i varje lag, tidigare hade man elvamannalag i utomhushandboll och
sjumannalag i inomhushandboll. Handboll anviandes fran slutet av 18o0-talet
som en triningsform fér gymnaster. I handboll trinar du bide kondition och
styrka. I SportLab kan du mita hastigheten pa ditt handbollskast.

Friidrott omfattar grenar inom l6pning, hopp och kast. Springa, hoppa och
kasta har manniskor formodligen gjort i alla tider. Tavlingsformerna f6r friidrott
har daremot dndrats under arens lopp. Frdn 199o0-talet tavlar bade kvinnor och
main i alla slags grenar. I SportLab kan eleverna prova stiende langdhopp och
starter i startblock.

I del tre berittar vi mer om trining, vila och aterhamtning. Har lyfter vi fram
kostens betydelse for din hilsa och prestationsférmaga. Det finns dven mojlighet
att gora avslappningsévningar och ett enkelt rérlighetstest samt lyssna pé olika
idrottsljud.




2.3 Film

SportLab innehaller sex filmer dér ett antal olika yrkesverksamma personer
berittar om sitt arbete med idrott och hilsa. I utstillningen kan ni hora féljande
intervjuer:

Agneta Strom, idrottsbyrakrat. Agneta Strom berittar om vilka dtgirder som krivs
for att fler manniskor ska fa mojlighet att idrotta.

Bjorn Ekblom, professor emeritus vid Gymnastik- och idrottshégskolan/Karolinska
Institutet. Bjorn Ekblom berittar om anvindningen av fysiologiska tester
i forskning om hilso- och motionsvanor hos befolkningen.

Lennart Gullstrand, ansvarig for Idrottsfysiologiska laboratoriet pa Riksidrotts-
forbundet. Lennart Gullstrand beskriver hur testverksamhet kan hjilpa
elitidrottare att 6ka prestationsférmagan.

Anna Frohm, sjukgymnast och ansvarig for Idrottsmedicinska kliniken pa Boson.
Anna Frohm och hennes kollegor ger exempel pa rehabilitering och rorelse-
analyser. I filmen utfér Anna Frohm en kniundersékning pa en patient vid akut
skada, Frida Flodstrom utfér funktionstest pd medeldistansléparen Charlotte
Schoénbick och Britta Kockum utfér funktionstester pa en skiddkare.

Christina Jonsson, idrottsldrare. Idrottsliraren Christina Jénsson berittar om
varfor det ar viktigt for barn med motorisk traning.

Petra Lundstrom, nutritionist och ansvarig for idrottsnutrition pa Boson. Petra
Lundstrom beskriver kostens betydelse fér prestationsférmagan och halsan.

FOTO: ELLINOR ALGIN/RIKSIDROTTSMUSEET, 2012




Fordjupning for larare

3.1

3.2

3.3

Har kan du ldsa mer om innehallet i utstdllningen och fa en bakgrund till tester
och dvningar som ni kan utférai SportLab.

Tridning, vila och aterhimtning

Traning 4r nagot som engagerar manniskor varje dag. Med trining avses
aktiviteter som syftar till att férbittra prestationsférmagan. De kan omfatta
konditions- och styrketraning, rérlighets- och koordinationstraning men dven
mental traning. Hur hart och mycket man tranar styrs av vilka mal man har.

Traning ar specifik, det vill siga man blir battre pa det man tranar pa. De
flesta effekterna av fysisk traning ar kortvariga och maste darfor uppratthallas
med kontinuerlig aktivitet. Alla har alltsa behov av att trina oberoende av alder.

Vila och korrekt aterhdmtning 4r viktigt for att trining ska ge 6nskat resultat.
Den som slarvar med dem har i bista fall trdnat i on6dan men riskerar i varsta
fall att drabbas av 6vertrining, ett allvarligt uttréttningssymptom som medfér
forsamrad prestationsférmaga.

Mental trining

Trotthet och stress paverkar oss negativt nir vi ska koncentrera oss i skolan, pa
arbetsplatsen eller i trinings- och tavlingssituationer. Behovet av att varva ned
och slappna av, finns hos alla manniskor oavsett alder och metoder for att trdna
avslappning har funnits sen langt tillbaka i tiden.

Andningen spelar stor roll nar det galler avslappning och koncentration. Att
ta ett djupt andetag ar en gammal beprovad atgiard nir man kianner sig stressad
eller ar utsatt for smarta.

I de 6sterlandska traningsformerna till exempel Yoga, Tai Chi och Qi gong
ingar andningen som en del av triningen. Denna form av trining omfattar
alla delar (styrka, balans, koordination, rorlighet, mental trining) férutom
konditionstraning.

Hygien

I dag ar det en sjalvklarhet att tvitta sig eller duscha varje dag. Sa har det inte
alltid varit 4ven om 3 600 ar gamla badrum med rinnande vatten patraffats i
Egypten och pa Kreta och bad anlades i anslutning till idrottsanlaggningar i
Grekland under antiken.



Den personliga hygienen var forr namligen starkt eftersatt. Man tvittade sig
inte ordentligt mer 4n en ging i veckan, oftast pd l16rdagen (16gardagen). Hela
kroppen badades bara nagra ganger per ar, framfor allt vid julen.

I slutet av 1800-talet rekommenderades dock bad eller dusch i samband
med fysisk aktivitet och traning. Och att man tvittade hela kroppen efter
idrottsutévning har sedan dess setts som en av idrottens goda sidor. Det 4r inte
bara vattenbad som har rekommenderats till idrottsut6évare av hygieniska skal
utan ocksa bastu-, sol- och luftbad.

FOTO: FREDRIK WICKSELL

3.4 Somn
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Nar vi sover 4r vi mindre mottagliga for intryck frdn omvirlden. Somn ar en
forutsittning for att hjarnan skall kunna styra de processer som reparerar och
bygger upp kroppen. Barn och ungdomar som &r inne i en tillvixtperiod behéver
darfér mer sémn 4n vuxna. Sémnbehovet varierar fran individ till individ. Sémn-
problem kan leda till forsdmrad inlarningsférmaga, beteendestérningar och
sociala problem. Délig sémn kan &ven leda till depression och olycksfall.

Sémnrekommendationer:

Alder Antal timmar
Barn 3-6 ar 10—12 timmar
Barn 6-12 ar 9—11 timmar

Ungdomar 13—20 ar  8-9 timmar

Tips p goda sémnvanor:

Lagg dig nir du 4r somning.

Ha regelbundna sovtider.

Alta inte problem nir du ska sova.

Varva ned innan du lagger dig.

11
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3.5 Kost

Kosten har stor betydelse for halsa och prestationsférmaga. I dag vet vi hur olika
niringsimnen inverkar pa prestationer. Det har dock funnits idéer om vad den
som ska prestera bor ita i alla tider.

Under 700-talet f.Kr. rekommenderades bréd, ost och fikon. Med tiden
inférdes en kottdiet och det skiamtades om "idrottsmannens omattliga aptit”.
Forfattaren Filostratos anklagade ldkarna for att ha lart idrottarna att proppa
sig fulla med mat s3 att de liknande 6verfulla mjolsackar. P4 1880-talet raddes
idrottsutévare att undvika fett, socker och farskt brod. Men de fick garna dricka
ett glas champagne precis fore en tivling eftersom “det har en lifvande inverkan
pa bade kropp och sinne”.

Ar 1935 rekommenderade likaren Ernst Abramson idrottsutévare att fylla pa
kolhydratsforraden infor tavling.

Tips pa goda matvanor:

Varm mat mittar mer an kall.
Atilugn och ro.

At efter traning.

At under dagtid.

At regelbundet vid samma tid varje dag.

Vad behover vi dta?

Vi behéver dta mat som innehéller kolhydrater, proteiner, fett, vitaminer
och mineraler.

Kolhydrater

Kolhydrater forser cellerna med energi. Om du iter kolhydrater i samband

med traning dterhiamtar du dig fortare. Om du tillfér kolhydrater under tavling
forbattrar du din uthallighet. Livsmedel som ar rika pa kolhydrater ar ris, pasta,
potatis och frukt.

100 g pasta innehaller 70 g kolhydrater
100 g cashewndétter innehaller 25 g kolhydrater
100 g potatis innehaller 16 g kolhydrater

100 g morotter innehéller 8,5 g kolhydrater

Protein

Protein bygger muskler och reparerar och bygger celler. Livsmedel som &r rika pa
protein ar fisk, kott, bénor, mjolk, ost och igg.

Fett

Fett ar en viktig kalla till energi som ger bransle for arbetande muskler. For att
kunna ta upp vitmanierna A, D, E och Kbehover du ita fett. Fett kravs dven for
att nervsystemet ska fungera. Livsmedel rika pa fett ar smor, olja och notter.



Vitaminer

Vitaminer anviands som verktyg i viktiga processer i kroppen. Om vi ater for
lite vitaminer kan vi fa bristsjukdomar. Livsmedel som &r rika pa vitaminer ar
gronsaker, frukt och bar.

Hur mycket ska vi dta?

Vi férbranner energi dygnet runt. Vart behov av energi beror pa alder, kén och
hur mycket vi ror pd oss. Du ska ita tillrackligt med mat for att bli matt och ticka
ditt behov av energi.

Tack vare att vi kan kdnna hunger och aptit dter vi ofta tillrackligt med mat.
Vi ater lika mycket som vi gor av med. Om du ror dig lite kan din aptit ibland
kriva mer mat 4n du behover. Du dter dd mer 4n du gor av med. Pa samma sitt
kan den fysiskt hégpresterandes aptit krdva mindre mat 4n vad personen gér av
med.

Om vi ater for lite riskerar vi att fa naringsbrist, simre immunférsvar och
skador. Om vi ater fér mycket 6kar vi risken for skador. Vi far ett 6verskott av
fett i kroppen och sankt prestationsférmaga.

Exempel pd energidtgiang under ett dygn:

Alder/keén/

aktivitetsniva Energiatgiang
Flicka 14-17 ar 2300-2400 kcal
Pojke 14-17 ar 2600-3200 kcal

Kvinna 18-304r 2000 kcal

Man 18-30 ar 2600 kcal

Idrottare kvinna  2500-5000 kcal "4:'
Idrottare man 3000-8000 kcal w‘
Exempel pd matsedel fér person som trdnar:

Frukost grot, frukt och smorgas

Mellanmal smorgas och keso

Mellanmal smoothie

Lunch lax med grénsaker och ris

Mellanmal yoghurt

Mellanmal frukt och notter

Middag pannbiff med potatismos

och gronsaker

13
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3.6

3.7

Fetma

Fetma beror oftast pa daliga kost- och motionsvanor och mer sillan pa sjuk-
domstillstand som hormonstorningar. Kraftig benstomme eller sankt amnes-
omsittning dr inte vanligare bland feta 4dn bland normalviktiga.

Fett kan inte masseras bort. Det maste forbrannas! Darfér fungerar inte
fettforbranningsapparater. For att kroppen ska kunna halla en bra balans mellan
muskler och kroppsfett behover vi fysisk traning och en lagom mingd mat med
ratt innehall.

Smakforhdjande tillsatser

Om man tillsatter smakdmnen som till exempel socker rubbas latt balansen
mellan energiintag och energiférbrukning hos djur. Aven manniskor som ater
mat med smakforbattrande tillsatser dter mer 4n de behover.

Idrottstester

Inom idrotten finns en stravan efter att bli battre, att springa fortare, att na
hégre och langre. Det har lett till att idrottsutovare har sokt hjalp av forskare
och forskarna har hjilpt idrottsutévarna att na battre resultat. Som “betalning”
har idrottsutévarna lanat ut sina kroppar till forskarna som har anvint dem som
undersokningsobjekt.

Genom att studera idrottsutdvare har forskarna fitt 6kad kinnedom om hur
manniskan fungerar. Det har gett 6kad kunskap om kondition och styrka,
rorelseapparaten och mentala processer med mera. Det 4r ndgot som inte bara
har gynnat elitidrottare utan 4ven andra manniskor har haft glidje av det.

Genom tester av olika slag kan idrottsutévare fa reda pa vilken f6rmaga de har,
vad de behover trana pa och vilket resultat traningen har gett.

Vad mater man och varfor?

Det finns manga olika metoder fo6r att testa idrottsutovare. En del 4r enkla och
kan goras var som helst av nistan alla. Det ar inte speciellt svirt att mata hur
lang tid det tar att springa 1 ooo meter eller att mita sin egen puls vid vila eller
i samband med trining. Andra tester 4r komplicerade och gors i laboratorier av
utbildad personal. Det sker till exempel nir man vill ta prov fran levande vivnad
med hjilp av en biopsinal f6r att sedan analysera den.

Vad som ar mest intressant att mita beror pa vilka egenskaper som ar viktiga for
en specifik idrott. En maratonlopare har stérre nytta av att testa sin uthallighet
an den som tavlar i bankpress som har storre nytta av att testa muskulaturen,
styrkan i armarna.



3.8

Det ar inte bara fysiska egenskaper som testas. Aven psykologiska egenskaper
har betydelse fér idrottsprestationer. Inom idrottspsykologi intresserar man
sig f6r hur manniskor upplever kinslor, beteenden och tankar i samband med
idrottsutévning.

Fysiologiska tester

I SportLab kan eleverna utféra enkla tester som maiter olika fysiska kvaliteter
som rorlighet, balans, reaktion, snabbhet och styrka. Har far du en kort
beskrivning och definition av de olika fysiska kvaliteterna.

Styrka

Med styrka avses férmagan hos en muskel att motsta eller 6vervinna

yttre kraft. Styrkan ar beroende av muskelns tjocklek, nervfunktion och
havstangsforhillanden. Det finns olika typer av styrka, maximal och uthallig
muskelstyrka.

Man tranar musklerna genom att utsiatta dem f6r belastning av den egna
kroppen, skivstinger eller styrketraningsmaskiner. Styrketraning leder férutom
okad stryka till att skelett, senor och ligament 6kar i hallfasthet. Styrka ar viktigt
i bankpress och rodd.

I SportLab kan eleverna mita statisk styrka i handgripen och dynamisk styrka
i stdende langdhopp.

Férdjupning:

Lis mer i var utstallningskatalog om skillnader i prestationsférmaga mellan
flickor och pojkar i kapitel ett Skillnader i prestationsférmaga mellan flickor och
pojkar.

Reaktion

Reaktionstid 4r den tid det tar att reagera pa yttre stimulans. Beroende pa om det
ar nagot man kinner, hor eller ser som man ska reagera pa sa kommer reaktionen
olika snabbt. Man reagerar snabbast med kinseln och langsammast pa ett
synintryck.

Bra reaktionsformaga ar viktig i idrotter dar man startar pa kommando. Inom
manga idrotter raknas det som tjuvstart om en person reagerar snabbare dn pa
0,1 sekund.

I SportLab kan du mita din reaktionsférmaga i startblock. Om eleverna
tycker att det dr for svart att anvinda startblocken kan du lata dem géra andra
reaktionsévningar sittande, stiende eller liggandes.

Férdjupning:
Lis mer i var utstallningskatalog om skillnader i reaktionsférmaga mellan barn
och vuxna i kapitel tva Alderns betydelse for prestationsformdgan.

15
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Snabbhet

Snabbhet handlar om att utfora rorelser pa kortast mojliga tid. Snabbhet i
rytmiska upprepningar kallas frekvenssnabbhet medan snabbhet i enstaka
rorelser som inte upprepas kallas aktionssnabbhet.

Vilken typ av muskelfibrer man har paverkar snabbheten men snabbhet kan
forbittras genom att trana teknik och styrka. Frekvenssnabbhet dr viktig vid
l6pning i maximal hastighet medan aktionssnabbheten har betydelse f6r den som
vill skjuta hart i handboll.

I SportLab kan eleverna testa frekvenssnabbhet i 16pning och aktionssnabbhet
i handbollskast.

Férdjupning:
Lis mer i var utstéllningskatalog om skillnader i snabbhet mellan vuxna och aldre
i kapitel tva Alderns betydelse for prestationsférmdgan.

Balans

Balans handlar om att kontrollera kroppens lige och rorelser i férhallande till
omgivningen. Flera olika sinnesorgan hjalper oss med detta. Synen och det
balansorgan som finns i innerdrat, men aven de sinnesorgan som registrerar
tryck och strackning.

Fran dessa organ gar impulser till hjirnan som utléser lampliga muskel-
aktiviteter s att vi kan behalla balansen. Balanssinnet kan tranas upp med hjalp
av olika balansévningar. Balans ar viktig for utférsakare och brottare.

I SportLab och pa garden finns det manga mojligheter att utféra olika
balans6évningar. I utstallningen kan eleverna dven mita sin statiska balans-
forméga pa balansskenan och dynamisk balans samt timing pd bommen.

Férdjupning:
Lis mer i var utstillningskatalog om balansens betydelse for
koordinationsférmagan i kapitel fem Koordinationstest.

Uthallighet

Uthallighet handlar om férmagan att motsta trotthet vid en specifik typ av
aktivitet. Den &r i forsta hand beroende av hjirtats och lungornas f6rméaga att
tillgodose den arbetande muskulaturens behov av syre.

En persons uthéllighet férbattras genom konditionstrining och uppratthalls
genom kontinuerlig traning. Det 4r en myt att traning maste vara extremt
anstrangande for att ha konditionseffekt. Bra uthallighet ar viktig f6r cyklister
och skidakare.

I SportLab kan eleverna mita sin puls men inte utfora ett regelratt
konditionstest eftersom det kan vara riskabelt att utfora ett test om du inte ar
helt frisk.



Vilopuls

Din vilopuls mater du nar du ar helt utvilad, férslagsvis efter en natts sémn. Vilo-
pulsen &r individuell men kan férandras med traning. Om du tranar mer och far
battre kondition brukar vilopulsen sjunka. Vilopulsen 6kar ofta nar du blir dldre.

Maxpuls

Din maxpuls &r individuell. Den gar inte att fordndra namnvart. Maxpulsen kan
uppskattas med hjalp av en schablon utifran alder och kén. For att rakna ut din
exakta maxpuls maste du utfora ett test pa ett testlabb. Du ska bara géra ett
maxpulstest om du ar helt frisk.

Férdjupning:

Lis mer i var utstallningskatalog om hur du kan mita din kondition i kapitel tre
Konditionstest eller om hur du kan skatta din anstrangningsgrad i kapitel fyra
Borgskalan. 1 kapitel sju Doping och prestationshdjande medel kan du lara dig mer
om hur idrottare kan férbattra sin kondition med tilldtna och otillitna medel.

Rorlighet

Med rérlighet menas en persons formaga till rorelseuttag i led eller leder. Rorlig-
heten paverkas, begransas av skelettstrukturer och senor, ledkapslar och ligament,
fett och hud. Men det 4r musklerna som utgér den stérsta begransningen av
rorligheten.

Normal rérlighet ar oftast nédvindig, och tillracklig, for att kunna idrotta.
Rorligheten kan férbittras genom stretching. Rorlighet ar en viktig egenskap
for gymnaster och tyngdlyftare. I SportLab har vi ett exempel pa en enkel rorlig-
hetstest f6r baksida lar. Eleverna kan 4ven trana rorlighet pa klitterviaggen och
pa gymnastikredskapen i utstillningen.

Férdjupning:
Lis mer i var utstillningskatalog om hur du kan férebygga skador i kapitel sex
Idrottsskador.

Koordination

Koordination handlar om férmégan att kontrollera sin kropp. Att lira sig vilka,
i vilken ordning och hur linge som olika nervceller ska aktiveras for att géra en
viss rorelse.

Koordinationen kan tranas genom tekniktraning och rérelseskolning. For-
battrad koordination ger 6kad motorisk kontroll, mer dndamalsenlig arbetsteknik,
6kad kroppsuppfattning och battre rorelseekonomi. Koordination ar viktig for
dansare och cheerleaders.

I SportLab kan du préva olika koordinationsévningar i gymnastikavdelningen
och pé klattervaggen.

Fordjupning:
Lis mer i var utstéllningskatalog om hur du kan mata din koordinationsférmaga
i kapitel fem Koordinationstest.
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Tester och dvningar

4.1 Tester i utstdllningen

I SportLab kan eleverna utféra enkla tester som maéter olika fysiska kvaliteter
som rorlighet, uthallighet, balans, koordination, reaktion, snabbhet och styrka.
Du kan sjilv vilja ut tester at din klass eller sa kan du anvianda vart testprotokoll
i kapitel 4.2.

Hoppstyrka staende lingdhopp

Hir kan du méata din hoppstyrka. For elitidrottare ar hopp over 2,79 meter for
kvinnor och 3,10 meter f6r man ett mycket bra resultat. Konstantinos Tsiclitiras
segrade i stdende lingdhopp i OS 1912 pa 3,37 meter.

GOr sa har:

. Sta jamfota bakom strecket med raka ben och hingande armar.
. Boj dig ned till 9o graders knivinkel.

. Luta kroppen framat och pendla armarna bakat. Fortsitt rorelsen framét och

hoppa sa langt du kan.

. Landa jamfota med balans.

. Mat langden pa hoppet fran kantlinjen fram till nedslagsplatsen fér den bakre

fotens hal.

Trana upphopp, hoppa rep, g i trappor och ga i uppférsbackar. Du kan 4ven 6va
pa hopp i grupp. Préva hur manga hopp som behovs goéras innan gruppen nar till
exempel 10 meter? Bra samarbetsévning och lite matematik ocksa.
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Handstyrka

Har kan du méta den statiska styrkan i hand och underarm med hjélp av en
handdynamometer. Kraften registreras i kilopond (Kp). I genomsnitt brukar
mainniskor ha 10 % battre handstyrka i den dominanta handen jamfért med den
andra handen.

GOr sa har:

Ta tag i dynamometern med en hand.

. Grip sa kraftfullt du kan medan du héller den med rak arm utefter sidan men

utanfor kroppen. Armen som haller dynamometern skall inte vidréra kroppen.

. Prova tre ganger med respektive hand.

. Testa handstyrkan I bida hinderna och jamfér resultaten.

Tips!
Du kan trana din handstyrka genom att klattra pa klatterviggen.

Reaktion start i startblock

Reaktionstiden &r i stor utstrackning genetiskt betingad och ar d4rfér svar att
forbattra med traning. Reaktionstid fér otrdnade personer ir 0,2-0,3 sekunder
men kan med trining férkortas till 0,1-0,2 sekunder. Hos barn ar reaktionstiden
langre an hos vuxna. Den stérsta forbattringen av den sker mellan 7 och 11 ars
alder. Har kan du mita din reaktionshastighet vid start i startblock.

Gorsd hr:
Stall in startblocken sa att din framre fots tar star i jamnhojd med ditt bakre bens
kna.

. Placera fotterna i blocken sa att fotsulan trycker mot blocket.
. Placera hinderna axelbrett bakom startstrecket. Luta kroppen litt framat.

. Tryck pa startknappen.

. Res dig halvvigs upp pa fardiga och spring nir du hor startskottet.

Sophie Kamlish,
Marie-Amelie Le Fur och
Marlene Van Gansewinkel
i starten pd 100 meter

i IPC:s virldsmdsterskap
i Qatar, 2015.
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Var gar gransen for tjuvstart?

Grinsvirdet for tjuvstart dr 0,100 sekunder. Virdet ligger 0,02 under den basta
manskliga reaktionsférmaga som registrerats. Det gar alltsa inte att reagera for
fort utan en tid under 0,100 &r alltid orsakad av en chansning.

Du kan trdna pa att reagera pa olika typer av signaler som du kan se, hora eller
kidnna. Kan du hitta pa ett eget sitt? Hur kan man gora ute i skogen? Testa en
annorlunda startsignal som ett fagellite eller en gren som knarrar.

Snabbhet I6pning

Hir kan du mata hur snabbt du springer. Att accelerera fran startblock ar en
form av snabbhet som gar att trina upp. Hur snabb du ar paverkas av din styrka,
rorlighet, koordination, teknik och psykiska egenskaper.

Gor sd hér:

Stall dig i startblocken.
Tryck pa startknappen.

Spring sa snabbt du kan fram till mélstrecket.

Trana din snabbhet genom att leka lekar ddr du far spurta och stanna och
stoppa pa olika signaler. Tank pa att det dr lattast att trana snabbhet om du ar
koncentrerad och inte fysiskt trott.

Snabbhet handbollskast

Har kan du miata hur snabbt du kan kasta en handboll. Hastigheten pé bollen
bestams av din kastteknik och den muskelkraft du anvander i kastet. Din
styrka, rérlighet, koordination, tekniska firdighet och dina psykiska egenskaper
paverkar hur snabbt du kastar bollen. Landslagsspelaren Linnea Thorstenssons
basta kast ligger pa 108 kilometer i timmen.

GOr sa har:
Std med fotterna bakom strecket.
Hall bollen i en hand med armen halvt utstrackt snett bakat.

Kasta bollen s hart du kan i maélet.



Staende balans

God balans &r viktigt for att kunna klara av bade vardagliga sysslor och
avancerade idrottsaktiviteter. Dilig balans 6kar risken for fallskador.

Har kan du testa hur bra balans du har. I testet miter du hur manga upp-
stigningar du behover gora under en minut nar du balanserar pa skenan. Hos
bade kvinnor och min 6kar antalet uppstigningar med stigande alder. Fram till
40 ars alder har de flesta en relativt god balansférmaga. Mer 4n varannan &ldre
man och kvinna har en dalig balans.

Gorsa hir:

Stall dig pa skenan pa ett ben med ansiktet riktat mot viggen.

Tryck pa tidtagaruret nar du stér i balans.

Forsok att halla balansen pé skenan under en minut.

Pausa tidtagningen varje gdng du tappar balansen tills du bérjar om pa nytt.
Nar en minut har gatt ar testet slut.

Hur manga ganger var du tvungen att satta ned foten pa golvet?

Ga balansgang pa gymnastikbommen och balansera pa balansplattorna. Trina
upp din benstyrka. Starka muskler i benen hjilper kroppen att halla balansen.

Pulsmdtning

Hir kan du mata din hjartfrekvens och puls. Ju mer du anstranger dig desto

hogre puls far du. Pulsmitning anvands vid flera prestationstester for att bedéma

traningsbelastningen pa framférallt hjarta och kirlsystem.
Gor sd hér:

Satt dig pa banken och sitt pa dig pulsklockan.

Mit din puls under 60 sekunder.

Vila 5 minuter fére nista test och se hur pulsen férandras.

Var aktiv och rér pa dig i 10 minuter och mét pulsen igen. Hur har den
forandrats?

Intervalltraning ar ett effektivt satt att trana upp konditionen.
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Svetlana Khorkina frdn
Ryssland tdvlari bom
vid OS i Sydney dr 2000.
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Rorlighet baksida lar

Det finns flera enkla tester som idrottare kan géra for att bedéma sin rorelse-
formdga. En nedsattning i rorelseférmaga i en eller flera leder kan paverka
rorelsen negativt. Har kan du prova rorelseférmagan vid aktivt rakt benlyft.

Gorsd hir:
Lagg dig ned pa rygg lings med vaggen. Placera armarna langs sidorna och
handflatorna uppat. Ligg sa att strecket pa viggen befinner sig precis mellan kni

och hoft.
Lyft benet narmast viaggen. Hall knileden rak. Det motsatta benet ska vara helt
strackt och ha kontakt med underlaget under hela rorelsen.

Rorelsen ar godkand om den yttre fotknolen pa det hojda benet nar strecket utan

att benet pa golvet ror sig.

Det ar bra att trana rorlighet dagligen for att kroppen inte ska stelna till. Gor
mjuka téjningar och ta ut rorelserna sa langt det gar utan att det gor ont.
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4.2 Testprotokoll

Pa kartan hittar du numret till respektive test/6vning. Vid varje teststation i utstédliningen
(nummer 1-8) finns en instruktion som beskriver hur du ska gora. Lds noga igenom texten
och gor testet. Nar du ar klar fyller du i ditt svar/resultat.

1.

Gor tva staende langdhopp, mat och skrivin
det langsta hoppet.

Svar:

2.

Testa styrkan i bade hoger och vdnster hand.
Skiljer sig styrkan i handerna och i sa fall
varfor?

Svar:

3.

GOr tva starter och skrivin den snabbaste
reaktionstiden. Diskutera vilka faktorer som
kan paverka reaktionsformagan.

Svar:

4.

Startaistartblocken och spring sa fort du kan
fram till tjockmattan. Lds av hastigheten pa
TV-skdrmen och skriv in resultatet.

Svar:

Sta bakom strecket och kasta bollen sa hart
du kanimalet. Lds av hastigheten pa skdrmen
i malet.

Svar:

Testa att balansera pa balansskenan med
bade hoger och vdnster ben. Ta tid med
tidtagaruret. Hur manga ganger behdvde du
sdtta ned foten under en minut?

Svar:

7.

Vilai fem minuter. Mat pulsen med hjdlp av
pek- och langfingret. Placera fingrarna mot
insidan av handleden med ett ldtt tryck.
Rdkna pulsen under en minut. Skrivin din
puls.

Svar:

Testarorligheten i larets baksida.
Nar du strecket med foten?

Svar:

9

Lyssna paljudenialla horlurarna. Hur manga
olika idrotter kdnner du igen? Skriv upp vilka
idrotter du hor.

Svar:

10.

Titta pa filmen och diskutera energibehov och
hur det ar kopplat till hur pass fysiskt aktiv
du ar.

Svar:
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4.4 Ovningar i utstéllningen

Har far du forslag pa évningar dir eleverna kan tréna sin fysiska formaga.
Ovningarna ar uppdelade efter olika fysiska kvaliteter som rorlighet, ut-
hallighet, balans, koordination, reaktion, snabbhet och styrka. Alla redskap
finns tillgangliga i utstillningen. Ovningarna till respektive redskap varierar
i svarighetsgrad och gar att anpassa efter individens férmaga.

Reaktion och snabbhet

I friidrottsdelen (del tva) i SportLab kan du utféra olika évningar dir du tranar
din snabbhet och reaktionsférmaga.

Ovningar:
¢ Starta varandra med olika typer av signaler som du kan se, hora eller kdnna.
¢ Lat eleverna fundera 6ver vilka faktorer (sémn, mat eller droger) som paverkar

reaktionsférmagan och i vilka vardagliga situationer det kan vara bra med en
snabb reaktionsférmaga.

¢ Testa er reaktionsférmaga tva och tva. Starta varandra med ett handklapp,
i startposition, fran sittande eller liggande pa mage eller rygg.

Handbollskast

Hur snabbt kan du kasta en boll? Oftast miter man langden pa ett kast eller
mojligtvis hur rakt eller snyggt man kan kasta. Allt ar ju beroende av hur stark,
rorlig och teknisk kunnig man ar!

Ovningar:
¢ Prova att kasta bollen med ett 6verarmskast och las av hastigheten. Jamfér med
ett underarmskast, vilket skott ar snabbast?



Rorlighet och koordination

I gymnastikdelen och pa klatterviggen (del tvd) i SportLab kan du utféra olika
6vningar dar du tranar din rérlighetsfé6rméga och koordinationsférmaga.

I barr utférs bade stédjande och hingande 6vningar 6ver och under de tva
parallella holmarna (stingerna). Barr 4r ett typiskt hivredskap. Den hir barren
ar ett traningsredskap med lagre fallh6jd an tavlingsbarren.

Ovningar:
Forflytta dig sidledes pa barren med fotterna pa ena "holmen” och hianderna pa

andra. Gor samma 6vning fast med magen nedat.

Sta vid sidan av barren och sitt hinderna pa den narmaste holmen och gér ett
sidhopp 6ver barren.

Ribbstol 4r ett hiavredskap som anvinds i bade rérlighets- och styrketrining.

Ovningar:
Sta med ansiktet mot ribbstolen och hall fast i ribbstolen med bagge handerna.

Hoppa upp pa en ribba i taget, forsok att hoppa sa hogt som mojligt upp i
ribbstolen.

Klattra upp i handstdende med f6tterna pa ribbstolen och hinderna pa mattan
framfor ribbstolen.

Hir kan du préva inomhusklittring pa block/vigg. Du kan vilja olika
svarighetsgrad pa klattringen genom att vilja storlek och avstand pa greppen.
Ju mindre grepp desto mer styrka kravs det for att halla sig fast. Storre avstand
kraver en bittre rickvidd och rérlighet.

Balans

I gymnastikdelen (del tva) och i rérlighetsdelen (del tre) i SportLab kan du utféra
olika 6vningar dir du tranar din balansférmaga.

Bom har utvecklats till en gren med mycket akrobatik. Nistan allt som gar att
utfora pa golvet gar ocksd att utféra pd bommen, eller som in- och avhopp.
Bom éar ett klassiskt balansredskap. Den hiar bommen anvinds som ett
traningsredskap dir fallhojden ar betydligt lagre 4n pa tavlingsbommen.

Ovningar:
Ga balansgang pa bommen, viand och g3 tillbaka.

Arbeta tva och tva. M6t varandra pa mitten och lat en i taget gora en rérelse som
den andra ska hiarma. Byt plats med varandra pa bommen, ga baklianges.
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Balansplatta
Ovningar:

Balansera pa balansplattan och nig med tva respektive ett ben pa plattan.

Pilatesbollar
Ovningar:

Prova att sitta pa en boll och hall balansen. Hall upp ett ben eller tva ben och hall
balansen.

Styrka

I gymnastikdelen (del tva) i SportLab kan du utféra olika 6vningar dar du tranar
din styrka

Statisk styrka for benen

Stall dig med ryggen mot en viagg. Sjunk ned i sittande stillning med benen
i 9o graders vinkel. Ta tid pa hur lange du orkar sta kvar i samma lige.

Statisk styrka i mage

Placera fotterna i golvet och armbégar och underarmar rakt under axelhojd. Hall
kroppen rak som en pinne. Ta tid och miat hur linge du orkar sta.

Ribbstol

Ribbstol 4r ett hiavredskap som anvinds i bade rérlighets- och styrketrining.

Ovningar:
Orkar dina armar bara din kroppstyngd? Placera hianderna i golvet och fotterna
pa lagsta ribban, klattra ribba fér ribba uppat tills du stir pa hander.

Hing med strackta armar med ryggen mot ribbstolen och dra upp knina mot
magen. Hall kvar sa lange som mojligt.

Ringar
I ringar kan du préva olika styrkeévningar. Det klassiska korset finns i dag
i manga varianter. Ringar 4r ett typiskt hiavredskap.

Ovningar:
Hing i ringarna med bojda armar.
Hang upp och ner i stuphingande.

Hang ililla korset, med en bojd
arm och en arm rakt utstrackt fran
kroppen.

Diana Taurasi i det
amerikanska basket-
lagetvid OS i London 2012.




Barr

I barr utférs bade stédjande och hingande 6vningar 6ver och under de tva
parallella holmarna (stingerna). Barr 4r ett typiskt hivredskap. Den hir barren
ar ett traningsredskap med lagre fallhojd an tavlingsbarren.

Ovningar:

Lyft din egen vikt fran golvet med en hand pa vardera holmen.

Avslappning och koncentration

I rorlighetsdelen (del tre) i SportLab kan du utféra olika 6vningar dar du tranar
avslappning och koncentrationsférmaga.

Qi gong
Sta med hilarna ihop lat armarna vara latt rundade framfor kroppen.
Slappna av i hela kroppen.

Lyft upp underarmarna och hinderna samtidigt som du andas in djupt.
Var noga med att inte lyfta axlarna. Sank armarna samtidigt som du andas ut,
upprepa fem ganger.

Sta med hilarna ihop lat armarna vara litt rundade framfér kroppen. Lyft upp
armarna i axelh6jd, andas in samtidigt som du kniper ihop fingerspetsarna och
haller i nagra sekunder tills du behéver andas ut.

Andas ut samtidigt som du raitar ut fingrarna och sinker axlarna och armarna,
upprepa fem ganger.

Avslappning
Ovningar:

Sitt bekvamt med sinkta axlar, knyt hinderna hart samtidigt som du andas in
djupt, hall kvar i nadgra sekunder och slipp sen taget samtidigt som du andas ut.

Sta upp och hoj bdda armarna ovanfér huvudet samtidigt som du andas in, sank
sakta medan du andas ut.

Lyssna pd idrottsljud

Lyssna pa ljuden i hérlurarna.

Ovningar:
Vad kan du uppfatta for ljud?
Vad det ar for idrott? Vem idrottar (barn, vuxen, kvinna eller man)?

Vad ar det f6r miljo, arstid, vader och tid pa dygnet?
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4.5

Ovningar pa garden

I anslutning till ditt besok i SportLab kan du dven anvanda var utegard. Har finns lekfulla
sportredskap for alla aldrar. Har far du tips pa 6vningar dir eleverna kan trdna rorlighet,

balans, koordination, snabbhet och styrka.

Pull Up
Ovningar:
Hing i den 6versta stangen och dra kndna

mot magen. Styrketrining f6r magen.

Sta pa marken och gora armhavningar mot
nagon av stingerna. Ovningen blir tyngre ju
langre ned pa stegen du haller. Styrketrining
for brost, rygg och armar.

Air walker
Ovningar:
Hall i dig i stangen och placera fotterna pa

pedalerna. G4 med pendlande benrérelse.
I 6vningen tranar du rorlighet i hofterna.

Stretcha ut hofterna genom att ta ett stort
"kliv” och hall stilla. I 6vningen trinar du
rorlighet i hofterna.

Hall i dig i stangen och gunga framat och
bakat med hjalp av magen/balen. I 6vningen
trinar du styrkan i mage och rygg.

Hip
Placera bada fotterna pa fotplattan och vicka
hofterna at sidan. Tva personer kan anvanda

den samtidigt. I 6vningen trinar du rérlighet
i hoften och styrka i mage och rygg.

Bollen
Ovningar:
Sté pa ett eller tva ben och balansera.

Sitt pa bollen och lyft ett ben i taget och
balansera.

Sitt pa bollen och luta dig bakat med fotterna
i marken eller upplyfta. Tranar styrkan i
magen.

Ligg pa mage pa bollen med fotterna
i marken och lyft ryggen. Styrketrining
for landryggen.

Ligg pa magen pa bollen med fotterna

i marken eller i luften, strick bdda armarna
over huvudet och lyft en arm eller ett ben

i taget. For en tyngre variant lyft diagonalt
en arm och ett ben.

Pyramiden
Ovningar:

Klittra pa bollarna. I 6vningen tranar du
rorlighet, koordination och balans.

Precisions bar
Ovningar:
Ga balansgang.

Kliv upp och ner pa stingen. Oka tempot om
du orkar. Konditionstraning.

Ligg upp ena hilen pé stangen och luta
rumpan langt bak och stretcha baksidan av
laret.

Kliv upp pa stingen och sta pa framre delen
av foten sa hilarna hianger ner mot marken,
garna en hil i taget. Stretchar vaden.

Gor armhavningar mot stangen. For tyngre
variant ha fotterna pa stangen och goér arm-
havningar mot marken. Styrketraning for
armar.

Sta med ett ben pa stangen och boj i kni-
leden. Styrketraning f6r benen.
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Egna anteckningar
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Egna anteckningar
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