Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1

Tema: Traningslara

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionens centrala innehall fokuserar pa hur traning paverkar kroppen och
vikten av att forsta traningsprinciper. Eleverna ska lara sig om
energiomsattning, styrketraningens grunder, samt hur man kan planera och
genomfora ett traningsprogram som ar anpassat efter individuella behov och
mal.

Kunskapskrav

Eleverna ska kunna redogéra for faktorer som paverkar traning och
prestation, samt kunna planera traningsinsatser med hansyn till individuella
forutsattningar och mal.

Lararledda instruktioner

Introduktion till traningsprinciper (15 min)

« Forklara de grundlaggande traningsprinciperna sasom progressiv
overbelastning, specificitet, och aterhdmtning.

« Diskutera hur dessa principer kan tillampas for att uppna olika
traningsmal, som styrka, uthallighet eller hypertrofi.

 Ge exempel pa vanliga traningsprogram och deras syfte.

Genomgang av energisystem (15 min)

» Presentera de tre huvudsakliga energisystemen: ATP-PC systemet, det
anaeroba systemet och det aeroba systemet.

» Diskutera hur olika typer av traning aktiverar dessa system och deras
betydelse for prestation.

» Anvand visuella hjalpmedel for att forklara hur energisystemen
fungerar under fysisk aktivitet.



Praktisk ovning i gruppupplagg (10 min)

« Dela in eleverna i mindre grupper och lat dem diskutera och skapa ett
enkelt traningsprogram for en specifik malgrupp (t.ex. nyborjare,
ungdomar, aldre).

« Varje grupp ska presentera sitt program och motivera sina val utifran
traningsprinciperna och energisystemen.

« Ge feedback och diskussion pa de olika programmen.

Sammanfattning och reflektion (10 min)

» Sammanfatta de viktigaste punkterna fran lektionen.

« Fraga eleverna hur de kan tillampa dessa kunskaper i sin egen traning.

» Uppmuntra till reflektion kring vad de lart sig och hur det kan paverka
deras traningsmetoder framover.

Aktivitet

Eleverna far i grupper skapa ett enkelt traningsschema fér en manad utifran
en specifik traningsmal (exempelvis styrkeokning eller forbattrad
uthallighet). De ska ange vilka 6vningar som ingar, antal set och repetitioner
samt motivera sina val kopplade till traningsprinciperna.

Berédknad tidsatgang: 20 minuter

Exit-ticket

» Vad betyder progressiv overbelastning?
Det innebar att gradvis oka belastningen i traningen for att stimulera
musklerna till anpassning och tillvaxt.

» Vilka ar de tre huvudsakliga energisystemen?
ATP-PC systemet, det anaeroba systemet och det aeroba systemet.

« Hur paverkar aterhdmtning traningen?
Aterhamtning ar avgérande for muskeltillvaxt och for att undvika
overtraning.

e Vad ar en traningsprincip?
En grundlaggande regel eller riktlinje som styr hur traning ska utforas
for att uppna béasta resultat.

* Ge ett exempel pa hur specificity principen kan tillampas.
Om malet ar att 6ka styrkan i benmusklerna varierar man 6vningarna
for att fokusera pa just benlyft och knéabdj.

Hemlaxa

Skriv en kort rapport (500 ord) dar du reflekterar over hur du skulle anpassa
ett traningsprogram for dig sjalv baserat pa det vi lart oss idag. Inkludera



traningsmal, val av 6vningar och resoner kring de traningsprinciper som bor
beaktas.

Fordjupningsuppgift

Skapa ett detaljerat traningsprogram for en specifik individ eller grupp,
inklusive schemaldggning av pass under en manad. Programmet ska baseras
pa vetenskaplig grund och ta hansyn till individuella forutsattningar, mal och
behov. Det skall ocksa inkludera en evidensbaserad reflektion kring valda
ovningar och metoder.

Forslag for nasta lektion

Anpassning av traningsprogram for olika malgrupper

Nésta lektion kan fokusera pa hur man anpassar traningsprogram for
specifika malgrupper, sasom idrottare, aldre personer eller personer med
skador. Innehallet bor téacka vikten av att ta hansyn till individuella behov
och tillstdnd, samt praktiska exempel pa 6vningar som &r lampliga for dessa
grupper. Denna lektion ar relevant for att ge eleverna en béttre forstaelse
for specialisering inom traningslara och forbereda dem for framtida arbete
inom halsa och idrott.

Forberedelser

» Forbered visuella hjalpmedel och presentationer som visar
energisystem och traningsprinciper.

« Dela ut material for grupparbetet och exempel pa traningsprogram.

« Se till att det finns tillgang till traningsutrustning om praktiska
ovningar ska genomforas.
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