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Lektionsplanering: Naringslara
och dess betydelse for traning

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 1

Tema: Naringslara och dess betydelse for traning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denn lektion fokuserar pa grundlaggande naringslara och hur naringens
sammansattning paverkar traning och prestation. Eleverna lar sig om olika
naringsamnen och hur man kan anpassa sin kost for att optimera
traningseffekterna.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva betydelsen av kost och naring for traning samt
kunna ge exempel pa hur man kan anpassa sin kost efter traningsmal.

Lararledda instruktioner

Introduktion till naringslara (10 min)

» Forklara vad naringslara innebar och varfor det ar viktigt for idrottare
och tranande individer.

 Ga igenom de grundlaggande makronaringsamnena: kolhydrater,
proteiner och fetter.

» Diskutera vikten av mikronaringsamnen (vitaminer och mineraler) for
halsa och prestation.

Makronaringsamnen och deras funktion (15 min)

 Beskriv rollen av kolhydrater som energikalla, inklusive skillnader
mellan snabba och langsamma kolhydrater.


https://drive.google.com/file/d/1TSsU20wLY3ejbSftwzt1Wv6QVeYoZ0zFTBjDLT9j6sA
https://docs.google.com/document/d/1MvoKfjULFusPWJ6pirPIBC3YFKs38yGz1-ykzgTFZjQ/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1Pitdnb1mziUrvONb_lZoLzjBJ75pI4Oo32BtVACh9so/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1eF7wcjW0XTT6Gv-SUW2WQfyBChxLvOD9LaflEBnMW7c/edit?usp=drivesdk

 Diskutera proteiner och deras betydelse for muskelreparation och
tillvaxt.

» Redogor for fetter och dess funktioner i kroppen, inklusive energikalla
och hormonproduktion.

Kostens paverkan pa traning (15 min)

 Ga igenom hur ratt kost kan paverka prestation, aterhdmtning och
allméant valmaende.

» Diskutera koststrategier fore, under och efter traning, inklusive timing
av maltider.

« Presentera exempel pa kostupplagg for olika traningsmal (t.ex.
viktminskning, muskeluppbyggnad, uthallighet).

Reflektion och sammanfattning (10 min)

« Sammanfatta de viktigaste punkterna fran lektionen.

 Diskutera hur eleverna kan anvanda kunskapen om naringslara for att
forbattra sin egen traning.

« Besvara eventuella fragor.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far i uppdrag att skapa en daglig kostplan
for en specifik idrottare eller tranande person med tydliga mal (t.ex.
muskelokning eller forbattrad uthallighet). De ska ange maltider och snacks,
med fokus pa att inkludera lampliga makro- och mikrondringsamnen. Varje
grupp presenterar sin plan for klassen. Detta hjalper dem att konkretisera
sina kunskaper och tanka kritiskt kring kostens roll i traning.

Exit-ticket

e Namn tre makronaringsamnen. (Kolhydrater, proteiner och fetter.)

 Vad ar kolhydraters huvudfunktion i traningen? (Att ge energi till
kroppen.)

 Hur paverkar proteiner muskelaterhamtning? (De hjalper till att
reparera och bygga upp muskler efter traning.)

» Varfor ar mikronaringsamnen viktiga? (De stodjer olika
kroppsfunktioner och paverkar hélsa och prestationsformaga.)

* Ge ett exempel pa en koststrategi infor en traning. (Att ata kolhydrater
nagra timmar innan tréning for energipafyllning.)

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna reflektera over sin egen kost under en vecka,



notera maltider och snacks, samt analysera hur dessa bidrar till deras
traningsmal. De ska ocksa foresla forbattringar utifran vad de lart sig om
naringslara.

Citat

“Du dr vad du dter - sa dt for att prestera!” - Okdnd
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