Lektionsplanering for nasta lektion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Idrott och hélsa 1
Tema: Dynamik och rytm i traning

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla f6ljande centrala innehall:

- Dynamik och rytm i traning och dess paverkan pa prestation.

- Olika intensitetsnivaer i traning och hur de paverkar kroppens funktioner.

- Planering av traningspass med fokus pa att justera tempo och rytm fér optimala resultat.

Kunskapskrav

Eleven kan 6versiktligt diskutera hur dynamik och rytm i traning paverkar resultat och prestation.
Eleven kan ocksa planera traning utifran intensitet och anpassa den for att maximera
halsoeffekter.

Lararledda instruktioner

Introduktion till dynamik och rytm (10 min)



- Forklara vad som menas med dynamik och rytm inom traning.
- Diskutera hur dessa begrepp relaterar till olika traningsformer och mal.
- Mala upp exempel pa hur en férandring i tempo kan paverka traningens effektivitet.

Praktiska dvningar: Anpassning av intensitet och rytm (20 min)

- Dela in eleverna i sma grupper och instruera dem att genomféra en serie évningar med
varierande dynamik och rytm.

- Observera och ge feedback pa hur de anpassar sina rorelser, tempot och intensiteten.

- Lat grupperna diskutera hur dynamik och rytm paverkade deras prestation under 6évningarna.

Reflektion 6ver dynamik och rytmens paverkan (10 min)

- Samla eleverna och diskutera deras upplevelser av att justera rytm och dynamik under traning.
- Be dem att reflektera 6ver hur detta kan paverka deras framtida tréaning och mal.

Avslutning och praktiska take-aways (10 min)

- Sammanfatta lektionens centrala punkter och vikten av dynamik och rytm i traning.
- Diskutera vad eleverna kan téanka pa nar de planerar sina egna traningspass pa framtiden.

Aktivitet

Eleverna ska utvardera dynamiken i sina egna traningspass och reflektera éver hur justeringar i
rytmen kan forbattra deras prestationer. Beraknad tidsatgang: 20 minuter

Exit-ticket

- Hur upplever du skillnaden mellan att trana med olika rytm och dynamik?
Svar: Eleverna reflekterar 6ver sina upplevelser.



- Vilka specifika traningstekniker skulle du vilja fokusera pa for att forbattra din dynamik?
Svar: Svara med konkreta exempel pa évningar.

- Hur kan du anvanda dynamik och rytm for att optimera dina traningspass?
Svar: Diskutera metoder fér att anpassa intensitet.

- Beratta om en gang nar tempoforandringar i tréningen hjalpte dig att prestera battre.
Svar: Eleverna delar sina personliga insikter.

- Vilka utmaningar kan du méta nar du férséker justera rytmen i din traning?
Svar: Eleverna identifierar eventuella svarigheter de kan stota pa.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion pa 300 ord om hur de planerar att arbeta med dynamik och
rytm i sina traningspass under nasta vecka och vilka mal de satter for sig sjalva.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska undersdka och presentera hur dynamik och rytm i olika idrotter paverkar
prestation och teknik, samt hur de kan applicera detta i sina egna traningsprogram.

Forslag for nasta lektion

##H# Anpassning av traningsprogram fér individuella behov

| nasta lektion kommer vi att diskutera hur eleverna kan justera sina traningsprogram utifran
personliga behov, preferenser och mal. Detta tema ar viktigt for att ge eleverna insikter om hur
de kan optimera sina traningsresultat och uppna bestadende framsteg.

Forberedelser

- Forbered material om dynamiska och rytmiska 6vningar for demonstration.
- Se till att det finns tillgang till utrustning som behovs for praktiska évningar.
- Organisera klassrummet eller utemiljon fér att underlatta diskussion och évningar.
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