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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Traningsmetoder och deras effekter

Koppling till styrdokument

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

» Traningsmetoder och deras effekter, till exempel konditions- och
koordinationstraning.

« Livsstilens och fysisk aktivitetens betydelse for kroppslig formaga och
halsa.

 Planering och genomforande av traningsprogram for att utveckla den
kroppsliga formagan.

Kunskapskrav

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora aktiviteter som utvecklar
den kroppsliga formagan. Vidare kan eleven oversiktligt diskutera
betydelsen av traning och planera aktiviteter som syftar till att forbattra
fysisk formaga och halsa.

Lararledda instruktioner
Introduktion till traningsmetoder (10 min)

* Presentera olika traningsmetoder som konditionstraning, styrketraning
och rorlighetstraning.

« Diskutera hur olika metoder paverkar kroppen och deras betydelse for
halsan.

* Ge exempel pa hur traning kan anpassas efter individuella behov.
Praktiska ovningar: Konditions- och styrketraning (20 min)

* Led en konditionsovning, exempelvis intervalltraning, dar eleverna far
uppleva metodens effekter.
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* Fo6lj upp med styrkedvningar som kan genomféras bade med och utan
redskap.

* Observera elevernas teknik och ge individuell feedback.
Ovning i att planera ett triningspass (10 min)

* Dela in eleverna i grupper och be dem planera ett eget traningspass
utifran de metoder vi diskuterat.

« Grupperna ska inkludera bade konditions- och styrkedvningar samt
anpassa passet for olika nivaer.

Reflektion och utvardering (10 min)

» Samla eleverna for att reflektera over dagens aktiviteter och vad de lart
sig.

* Diskutera hur de kan anvanda dessa kunskaper i sin egen traning.
« Lat nagra elever dela med sig av sin planerade traning.

Aktivitet

Eleverna ska i grupp genomfora sin planerade traningspass under nasta
lektion. De ska ocksa gora en individuell reflektion kring hur deras pass
kandes och vilken effekt de forvantar sig att det har pa deras kropp och
halsa.

Berédknad tidsatgang: 30 minuter
Exit-ticket

* Namn tre traningsmetoder och beskriv kort deras syfte.

Svar: Konditionstraning (forbattra hjart- och lungkapacitet), styrketraning
(oka muskelstyrka) och rorlighetstraning (forbattra rorlighet och forebygga
skador).

* Vad éar viktigast att tdnka pa nar man planerar ett traningspass?
Svar: Att anpassa 6vningarna efter deltagarnas nivaer och att variera
traningen.

* Hur paverkar regelbunden traning kroppen?
Svar: Regelbunden traning forbattrar konditionen, okar muskelstyrkan och
framjar mental halsa.

« Vilken typ av traning skulle du rekommendera till nagon som vill férbattra
sin uthallighet?



Svar: Intervalltraning, dar man varvar intensiv traning med viloperioder.

* Beskriv en ovning som kan anvandas for styrketraning.
Svar: Knabhoj ar en effektiv ovning for att starka underkroppen.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300 ord om vilken traningsmetod de
foredrar, varfor just den metoden valdes, och hur de kan anvanda sina
kunskaper for att trana mer effektivt.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska skapa ett traningsprogram med specifika mal (t.ex. férbattra
kondition, oka styrka eller forbattra rorlighet) och redovisa hur de tanker

mata framstegen, samt diskutera hur faktorer som kost och vila paverkar

traningsresultaten.

Forslag for nasta lektion

Genomforande av traningspass och uppfoljning. I nasta lektion kommer vi att
genomfora de traningspass som eleverna planerat, samt ge dem mojlighet
att utvardera och justera sina program utifran upplevelserna av passet.
Detta skapar en koppling mellan teori och praktik, samt ger eleverna
mojlighet att fa direkt feedback pa sina metoder och prestationer.

Forberedelser
» Forbered traningsutrustning som behovs for lektionens ovningar.
* Se over lokalen for att sakerstalla att den ar saker och lamplig for traning.

» Skapa material som kan anvandas for att dokumentera elevernas
traningsplaner.
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