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Lektionsplanering

Arskurs: 2
Amne: Idrott och héalsa 2
Tema: Traning och aterhamtning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

- Traningsmetoder och deras effekter, inklusive vikten av aterhamtning for
att uppna bast resultat.

- Fysiologiska och psykologiska aspekter av traning och aterhdmtning.

- Riskfaktorer i samband med traning och hur man motverkar dessa.

Kunskapskrav

Eleven kan pa ett nyanserat satt diskutera och planera traning och
aterhdmtning utifran individens behov och férutsattningar. Eleven kan dven
redogora for hur traning och aterhdmtning paverkar hélsa och prestation.

Lararledda instruktioner
Introduktion till trianing och aterhamtning (10 min)

- Forklara vikten av en balanserad traning och aterhdmtning och hur de
stodjer den fysiska och psykiska prestationen.

- Diskutera hur olika typer av traning kan paverka behovet av aterhdmtning.
- Stall fragor: Vad betyder aterhamtning for er?

Genomgang av trianingsmetoder och aterhamtning (15 min)

- Ga igenom olika traningsmetoder (kondition, styrka, flexibilitet) och deras
krav pa aterhdmtning.

- Diskutera aktiva aterhdmtningsmetoder sasom latt traning och stretching.
- Presentera hur sémn och kost paverkar aterhamtningsprocessen.

Praktisk diskussion i grupper: Traning och aterhamtning (15 min)

- Dela in eleverna i grupper och lat dem diskutera sina nuvarande
traningsrutiner och hur de integrerar aterhdmtning.
- Be grupperna att komma fram till tre forslag pa hur de kan forbéttra sin


https://docs.google.com/document/d/1EPxkv6DXSVbl12cdIZmUi0B5jvBZbXiPTTbw_VeTSfU/edit?usp=drivesdk

aterhamtning och presenterar dem for klassen.

Reflektion 6ver betydelsen av aterhamtning (10 min)

- Be eleverna att individuellt reflektera over hur de kan forbattra sin
planering géallande traning och aterhdmtning.

- Diskutera tillsammans hur utsikterna varit. Hur paverkar det deras
prestation i sport och ovriga aktiviteter?

Avslutning och sammanfattning (5 min)

- Sammanfatta dagens viktigaste lardomar om hur traning och aterhdmtning
hénger ihop och paverkar vara kroppar och sinnen.

- Forbered eleverna for nasta lektion, som kommer att fokusera pa att
planera ett individuellt traningsprogram.

Aktivitet

Eleverna ska skapa ett enkelt traningsprogram som inkluderar bade
traningspass och specifika aterhamtningsmetoder. Varje program bor
anpassas till deras personliga behov och mal.

Berédknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

1. Vad har du lart dig om betydelsen av aterhamtning under traning?
- Kortsiktiga och langsiktiga effekter pa hélsa och prestation.

2. Namn en ny metod for aterhamtning som du kan tillampa.

- Exempel: Aktiv aterhadmtning, stretching, yoga.

3. Hur paverkar somn din traning och aterhamtning?

- Insikter om att somn ar avgorande for aterhamtning och
prestationsformaga.

4. Varfor ar kost viktig for aterhamtning?

- Diskutera hur ratt naring optimerar aterhamtningsprocessen.
5. Vilka hinder ser du for att implementera battre aterhamtning?
- Reflektera over mojliga utmaningar och losningar.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300-500 ord om deras nuvarande
rutiner for traning och aterhdmtning. Hur kan dessa forbattras och vilka
steg planerar de att gora for att na sina mal?

Fordjupningsuppgift

Eleverna kan gora en djupgaende analys av en speciell aspekt av
aterhamtning, till exempel hur traningstypen paverkar behovet av olika



aterhdmtningsmetoder. De ska presentera sina fynd och diskutera med
klassen.

Forslag for nasta lektion

**'Planering av individuella traningsprogram"**

I nasta lektion kommer vi att fokusera pa hur man kan skapa och anpassa ett
traningsprogram utifran individens mal, forutsattningar och behov. Eleverna
far mojlighet att arbeta med sina egna program och praktiska verktyg for att
forbattra sina traningsvanor. Relevanta kunskapskrav inkluderar att kunna
planera och genomfora traningsprogram utifran individuella behov.

Forberedelser

- Forbered material och resurser for planering av traningsprogram.

- Se 6ver exempel pa traningsmetoder och aterhdmtningsstrategier for att
ge vagledning.

- Dela ut mallar for traningsprogram som eleverna kan anvanda som
utgangspunkt.
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