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Lektionsplanering

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott och halsa

Tema: Traningslara och teori

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionens centrala innehall fokuserar pa traningslara vilket innefattar
konditionstraning, koordinationstraning, styrketraning och rorlighetstraning.
Det betonas ocksa vikten av att planera, genomfora och vardera
rorelseaktiviteter utifran individuella behov och olika d&ndamal.

Kunskapskrav

Eleven kan planera och genomfora aktiviteter utifrén hur de paverkar olika
aspekter av fysisk formaga och olika aspekter av hélsa.

Lararledda instruktioner

Introduktion till traningslara (10 min)

« Oversikt av begreppen kondition, styrka, koordination och rérlighet.
» Diskussion om vikten av varje aspekt i en traning.
« Genomgang av hur man definierar mal for sin tréning.

Olika traningsformer (15 min)

« Presentation av olika typer av traningsformer: uthallighets-, styrke- och
rorlighetstraning.

« Beskrivning av exempel pa 6vningar for varje typ av traning.

» Genomgang av den fysiologiska paverkan av dessa traningsformer pa
kroppen.


https://drive.google.com/file/d/1_9QZjZyxw7-1QZhCzMqratdcpkjOVZn4bJbAJsjwIhA
https://docs.google.com/document/d/18NBErWOJTQ8Ucf43DsQF_GRdly4ap6QGy2mIlmy-pFg/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1NvH44SFPt0E3k-r4zpHtIgGNVncSA9N3ptxz2B-Vcww/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1v_3puaz_uqOVc2b3aeDz67XhvJkdj99Tl8OJemSAbXw/edit?usp=drivesdk

Effektiv traning och aterhamtning (15 min)

 Diskussion kring hur man ska planera effektiv traning.
« Betydelsen av aterhdmtning och hur kroppen aterfar energi.
« Ovning: Skapa en veckoplan for traning som inkluderar alla aspekter.

Sakra traningstekniker (10 min)

» Genomgang av sdkerhet vid traning, inklusive ergonomiska aspekter
och forebyggande av skador.

» Diskutera teknik for att utfora ovningar korrekt.

« Praktiska exempel pa hur man kan anpassa traning for olika
individuella behov.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far i uppdrag att skapa en traningsplan for
en vecka for en fiktiv person med specifika mal (t.ex. oka konditionen, bygga
muskler, forbattra rorlighet). De ska inkludera olika typer av traning,
aterhdmtning och motivera sina val med hanvisningar till traningslara. Varje
grupp presenterar sin plan for klassen, vilket ger dem mojlighet att
diskutera och reflektera over olika strategier.

Exit-ticket

» Vad ar skillnaden mellan konditionstraning och styrketraning? (Svar:
Konditionstraning forbattrar hjart- och lungkapacitet, medan
styrketraning fokuserar pa att oka muskelstyrka.)

e Namn tre fordelar med rorlighetstraning. (Svar: Forbattrad flexibilitet,
battre rorelseomfang, minskad risk for skador.)

e Vad betyder “&terhdmtning” inom traning? (Svar: Aterhdmtning
refererar till kroppens period av vila som behovs efter traning for att
musklerna ska reparera sig.)

 Ge exempel pa en saker traningsmetod. (Svar: Anvandning av ratt
teknik under ovningar for att forhindra skador.)

e Hur kan man anpassa traning for en individ med skador? (Svar: Genom
att modifiera ovningar och valja alternativ trafik mindre belastande
aktiviteter.)

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en reflektion kring sin egen
traningsrutin. De ska notera vad de tranar, hur ofta, och diskutera hur de
kan forbattra sin traning utifran teorin som presenterades under lektionen.
De kan aven reflektera over sin halsa och eventuella mal.



Citat

,Det ar inte traning som ger oss var styrka, utan var styrka ar resultatet av
hur vi tar steget framat efter varje motgang.” — Unknown. Detta citat knyter
an till lektionen genom att paminna eleverna om vikten av kontinuerlig
traning och hur de kan lara sig av motgangar i traning och liv.

Nasta lektion

Forslag pa tema for nasta lektion: “Traningsmetoder och deras effekt.”
Denna lektion syftar till att fordjupa forstaelsen for olika traningsmetoder
och hur de paverkar kroppen.
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