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BESKRIVNING

Hur trinar jag for att komma i1 form? Vad &r bésta tréningen for att utveckla de olika fysiska

fardigheterna? Hur tridnar jag mest effektivt med tanke pé de specifika krav min idrott stiller? I samarbete
med Akilles, Idrottens forlag 1 Norge, har SISU Idrottsbocker tagit fram en ny tréningsldra. Grundldggande
teorier och den senaste forskningen inom generell triningsldra kompletteras med en idrottsspecifik

traningsldra. Traningsléra betyder "ldran om idrottstrining". Det &r ingen exakt vetenskap som ger svar pé
alla frdgor inom omradet trdning. Kunskapsomrédet utvecklas hela tiden genom ett samspel mellan
erfarenheter frin exempelvis trdnare och frn forskning.Med andra ord: erfarenhetsbaserad kunskap méste

bekréftas och dokumenteras for att inte bara vara ett "tyckande".Och teoretisk kunskap méste anpassas och
anvindas 1 praktiken for att inte bli en "skrivbordsprodukt". Att denna tréningsldra har fatt namnet

Traningsldra for idrotterna dr ingen tillfillighet. Forfattarna forenar en generell tréningsldra (det vill sidga

de tréningsprinciper som finns for prestationsutveckling inom idrott) med en mer specifik traningsléra.

"Specificitetsprincipen” (det vill séga att man blir bra pa det man trdnar) 16per som en réd trad genom hela

boken och det avslutande kapitlet &r indelat i fem olika grupper av idrotter: konditionsidrotter,

styrkeidrotter, koordinationsidrotter, bollspelsidrotter och kampidrotter.En birande idé i boken &r att

traning sker genom att vi utdvar bestdimda aktiviteter: vi till exempel cyklar, simmar och &ker

snowboard.Genom att kombinera forstaelsen om de specifika idrotternas krav kan vi féra samman det med

generell kunskap om olika trdningsformer och pa sa sétt skapa en bra och utvecklande traning.En del

idrotter har behov av att trdna upp manga olika fardigheter, andra idrotter behover spetsa till ett fatal -

idrotterna d&r med andra ord mer eller mindre komplexa. Hur prioriterar man dd mellan de olika

fardigheterna som styrka, kondition och snabbhet for att {4 till den béasta helheten? Fardigheterna behover

alla utvecklas optimalt i1 forhdllande till helheten, inte for att f4 fram maximal styrka eller maximal

kondition. Kort sagt, en simmare bor vara tillrackligt stark, inte starkast mojligt. Prestationen beror dven
pa hur vdl man lyckas nyttja sin kondition, sin styrka och sa vidare.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
traningslara - Sisu Idrottsbocker

En del idrotter har behov av att trdna upp ménga fardigheter, andra idrotter behover spetsa till ett fital. Hur
prioriterar man d& mellan styrka, kondition och ...

LIBRIS - Triningslira for idrotterna

Kursen vénder sig till dig som motionir, idrottare, tranare, idrottsldarare etc. som vill fordjupa dig inom
omradet kost och trining med malet ...

Triningslira for idrotterna (333167502) [ Kop pa Tradera

Hur trénar jag for att komma 1 form? Vad &r bésta trédningen for att utveckla de olika fysiska fardigheterna?
Hur trénar jag mest effektivt med tanke pa
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TRANINGSLARA FOR IDROTTERNA

LAS MER


https://www.bo-fi.club/?p=TR%C3%84NINGSL%C3%84RA%20F%C3%96R%20IDROTTERNA&ln=se
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