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Fysisk förmåga
För att kunna röra på din kropp och för att kunna 
utföra olika rörelser under dagen, allt ifrån att gå 
upp ur sängen, cykla till skolan eller genomföra en 
hinderbana under idrottslektionen, kommer din 
kropp att behöva använda både hjärnan, nerver, 
muskler, hjärtat och blodomloppet för att utföra 
rörelserna. Det som avgör hur bra du kan göra alla 
dessa vardagliga moment men även hur bra du kan 
prestera inom olika idrotter är din fysiska förmåga.

Fysisk förmåga kan delas upp i fyra olika delar som 
sedan samverkar när du utför en aktivitet:

Vissa typer av aktiviteter ställer större krav på en av 
delarna medan andra aktiviteter ställer större krav 
på någon av de andra. Till exempel kommer du att 
använda din kondition i större utsträckning än din 
styrka när du joggar. Däremot använder du mer av 
din styrka än din kondition när du gör armhävningar.
De olika delarna samverkar i många aktiviteter 
och det kan ibland vara svårt att säga vilken som 
är viktigast. Till exempel kommer en brottare att 
behöva använda alla fyra olika delar under en 
brottningsmatch.

I följande avsnitt presenteras de olika delarna inom 
fysisk förmåga. Det finns även kapitel i boken som 
beskriver hur man tränar dessa mer ingående. 

Fysisk aktivitet på olika sätt
Fysisk aktivitet påverkar vår fysiska och psykiska 
hälsa positivt på flera olika sätt till exempel 
genom att förbättra vårt immunförsvar, öka vår 
koncentrationsförmåga och minskar risken för 
depression. Eftersom det finns många olika sätt att 
vara fysiskt aktiv kan man fråga sig vilket sätt som är 
det bästa? 

Svaret är att det bästa är att vara fysiskt aktiv 
på olika sätt för att då utvecklas du bättre, känner 
större glädje, blir mer motiverad, och får en minskad 
skaderisk. Är du fysiskt aktiv på olika sätt så säger 
man att du tränar allsidigt. Dessutom blir din kropp 
bra på olika saker, man säger du att du har en allsidig 
fysisk förmåga.
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