Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet

Amne eller kurs: Idrott och halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)

Eleven kan beskriva grundlaggande begrepp
inom traningslara och forsta dess betydelse for
fysisk traning och halsa.

Traningslara och dess
grundprinciper

[Laroplan for gymnasiet (Gy11)]
Lararledda instruktioner

1. Introduktion till traningslara (10 min)

» Redogor for vad traningslara innebar och dess syfte inom idrott och
halsa.

» Presentera de olika delarna av traningslara, sdsom traningstyper och
traningsprinciper.

« Diskutera vikten av att forsta traningslara for att kunna anpassa
traning till individuella behov.

« Stall fragor till eleverna som uppmuntrar dem att tanka pa sin egen
traning och vilka faktorer som paverkar resultat.

2. Teoretisk genomgang (15 min)

» Genomga de grundlaggande principerna inom traningsléra, inklusive
overbelastning, specifik traning, progression och individualisering.

« Anvand genomgangen for att koppla teorin till praktiska exempel och
tidigare traningserfarenheter.

» Besvara elevernas fragor for att klargora eventuella oklarheter.

3. Diskussionsgrupp (15 min)

« Dela in eleverna i sma grupper for att diskutera vad som handlar om
deras egna traningsmal och hur de kan applicera traningslara i sin
traning.

» Be grupperna att presentera sina diskussioner och insikter for klassen.



4, Sammanfattning och forberedelse for nasta lektion (10
min)

« Sammanfatta de viktigaste punkterna fran lektionen.

 Diskutera vikten av att tillampa traningslara i egen traning och
forbered eleverna infér kommande lektioner dar de kommer fa skapa
individuella traningsprogram.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller foljs upp pa andra sétt.

« Traningslara: Forstaelse for vad traningslara innebar och dess
betydelse i vardagen och for idrott.

» Traningstyper: Redogora for olika typer av traning (styrka, kondition,
flexibilitet) och deras syften.

» Traningsprinciper: Lara sig om grundlaggande traningsprinciper som
konkretiserar hur man tranar effektivt.

 Individuell traning: Betydelsen av att anpassa traning efter
individuella behov och forutsattningar.

» Matning och utvardering: Hur man kan méata och utvardera
traningsresultat for att anpassa traningen.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi

Det vetenskapliga studiet av traning och
dess effekter.

Att 0ka belastningen i traning for att
forbattra prestationen.

Traningslara Svenskt ursprung.

Overbelastning Svenskt ursprung.

Stegvis 6kning av svarighetsgrad i

Progression traning for att na mal.

Svenskt ursprung.

Diskussionsfragor

« A. Hur kan insikter fran traningslara paverka din personliga traning?

« B. Vilken betydelse tror du att motivation har i forhallande till de olika
traningsprinciperna?

« C. Hur kan forstaelsen for traningslara bidra till foreningsliv och
gemenskap inom idrott?



Aktivitet

En konkret aktivitet kan vara att eleverna far skapa sina egna
traningsprogram baserat pa de grundprinciper de lart sig under lektionen.
De kan anvanda en mall med specifika rubriker for att definiera sina mal,
vilken typ av traning de kommer inkludera (styrka, kondition etc.) och hur de
planerar att progressera over tid. Eleverna ska aven redogora for hur de
kommer mata sina framsteg.

Exit-ticket

Fragor pa lektionens tema Svar

Det vetenskapliga studiet av traning

. I3 . b ')
1. Vad ar traningslara? och dess effekter.

2. Namn tva grundlaggande Overbelastning och progression.

traningsprinciper.
3. Hur kan individanpassning Den gor traningen effektivare och
paverka traningseffekten? mer hallbar for individen.

Att traning anpassas for att uppna

4. Vad innebar specifik traning? sarskilda mal.

5. Vilka ar nagra vanliga Tid, vikt, puls, och prestationen av
matmetoder for traning? specifika ovningar.

6. Hur identifierar du ditt Genom att reflektera over vad man
traningsmal? vill uppné med traningen.

7.Vad bor inga i ett

franingsprogram? Typ av traning, mal, och progression.
Traning som syftar till att forbattra
uthallighet, exempelvis 16pning,
simning, och cykling.

8. Vad kannetecknar
konditionstraning?

Hemuppgift

En hemuppgift kan vara att eleverna ska skriva en rapport dar de reflekterar
over sina egna traningserfarenheter och hur de kan applicera traningslara i
framtida fystraning. De ska ge konkreta exempel och beratta om sina
personliga mal samt hur de planerar att na dem.

Citat

“Traning dar som att placera en investering av tid och anstrangning, med
avkastning i form av hadlsa och vdlbefinnande.” - Anonym

Detta citat understryker vikten av traning och hur den strategiska
investeringen i fysisk aktivitet kan leda till langvariga héalsofordelar.
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