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Lektionsplanering i Traningslara 1
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Amne: Tréaningsléra 1

Tema: Aterhamtning och skadeférebyggande traning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa vikten av aterhdmtning i tréning och
skadeforebyggande metoder. Eleverna lar sig om olika
aterhamtningsstrategier och hur man kan forebygga skador genom att
tillampa korrekt teknik och traning.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och forklara betydelsen av aterhamtning och
skadeforebyggande atgarder inom traning.

Lararledda instruktioner

Introduktion till aterhamtning (10 min)

« Forklara vad aterhamtning innebéar och dess betydelse for
traningseffekter och prestation.

« Diskutera olika typer av aterhamtning: aktiv, passiv, fysisk och mental.

 Ga igenom hur lang tid som behovs for aterhdmtning beroende pa
traningsintensitet och typ.

Aterhamtningsmetoder (15 min)

« Presentera olika tekniker for att framja aterhdmtning, sdsom
stretching, massage och anvandning av foam roller.

« Diskutera betydelsen av somn och néring for aterhdmtningsprocessen.

 Ga igenom exempel pa hur man kan strukturera aterhdmtningsdagar i
traningsprogram.


https://drive.google.com/file/d/1evOCJAmmZT-6xP46ykAuCRh2yFYPjAv_IQAO_DqyCEc
https://docs.google.com/document/d/1n8v-bF5RIunGalKgsVakHqh8ogprlevTDYhBmZwnnos/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1EYtoN2R9s0jxqyyzjbiyOOlmUpmk6jMRWlZEsyF3n-A/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/15PZwBYeYPd_niay3vFH404hV5CRCiVOwTYT5HeHLXeg/edit?usp=drivesdk

Skadeforebyggande traning (15 min)

» Diskutera vanliga idrottsskador och deras orsaker.

» Genomfor ovningar och tekniker som kan minska risken for skador,
inklusive styrketraning for stabilitet och rorlighet.

« Fokusera pa vikten av korrekt uppvarmning och nedvarvning.

Reflektion och diskussion (10 min)

« Sammanfatta vad som har diskuterats kring aterhamtning och
skadeforebyggande traning.

» Diskutera hur eleverna kan tillampa denna kunskap i sin egen traning.

« Svara pa eventuella fragor fran eleverna.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far i uppgift att skapa en
aterhamtningsstrategi efter en specifik tranings- eller tavlingstyp. De ska
inkludera metoder och tekniker de anser vara mest effektiva. Varje grupp
presenterar sin strategi for klassen. Denna aktivitet hjalper dem att
konkretisera sina kunskaper och reflektera 6ver traning och aterhadmtning.

Exit-ticket

« Vad ér skillnaden mellan aktiv och passiv aterhdmtning? (Aktiv
aterhamtning involverar latt aktivitet medan passiv aterhamtning
innebar vila.)

« Namn tva metoder for aterhamtning. (Stretching, massage, foam
rolling.)

o Varfor ar sémn viktig for aterhamtning? (Eftersom kroppen reparerar
muskler och aterstéller energi under sémn.)

« Vilka ar nagra vanliga orsaker till idrottsskador? (Felaktig teknik,
overbelastning, bristande uppvarmning.)

« Ge ett exempel pa en skadeforebyggande 6vning. (Styrketréning for
core eller rorlighetsovningar.)

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en kort rapport om en specifik metod
for aterhamtning och beskriva dess férdelar samt hur de ska integrera den i
sin traning. De ska ocksa ge exempel pa skadeforebyggande atgarder som de
anser vara viktiga. Skriv “Hemuppgift” sa tar jag fram en hemuppgift at dig.



Citat

“Aterhdmtning dr inte en paus frdn trdningen; det dr en viktig del av
traning.” - Okand

Citatet betonar att aterhamtning ar en integral del av traningsprocessen och
nodvandig for att optimera prestation.
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