Lektionsplanering for Avancerade
traningsmetoder

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 2
Tema: Avancerade traningsmetoder

Koppling till styrdokument

Centralt innehall
Denna lektion fokuserar pa att introducera olika avancerade traningsmetoder, sdsom

intervalltraning, plyometrisk traning och periodisering. Eleverna lar sig nar och hur dessa
metoder anvands for att optimera traning och prestation inom olika idrotter.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva och tillampa avancerade trdningsmetoder samt diskutera deras
effektivitet och tillampning utifran specifika mal.

Lararledda instruktioner
Introduktion till avancerade traningsmetoder (10 min)
e Forklara vad avancerade traningsmetoder ar och deras betydelse for idrottare.
e Diskutera skillnaderna mellan grundldggande och avancerade metoder.
e Ge en dversikt dver de metoder som kommer att diskuteras under lektionen.
Intervalltraning (15 min)
e Beskriv vad intervalltraning innebar och dess olika former (exempelvis korta och langa
intervaller).
e Diskutera hur intervalltraning kan anvandas for att forbattra bade kondition och styrka.
e Presentera exempel pa intervallpass och hur de kan inforlivas i traningsprogram.
Plyometrisk traning (15 min)
e Forklara vad plyometrisk tréaning ar och hur den kan forbattra explosivitet och kraft.
e Diskutera viktiga sadkerhetsaspekter att beakta nar man genomfér plyometriska évningar.
e Demonstrera nagra grundldggande plyometriska évningar och deras tillampning.

Periodisering av traning (10 min)

e Introducera konceptet periodisering och dess syften.



e Diskutera hur man kan strukturera traning 6ver tid for att maximera prestation och
aterhamtning.
e Ge exempel pa olika periodiseringsmodeller och deras anvandning i praktiken.

Reflektion och diskussion (10 min)

e Sammanfatta de avancerade traningsmetoder som diskuterats och deras foérdelar.
e Diskutera hur dessa metoder kan tillampas av eleverna i sina egna traningsprogram.
e Svara pa eventuella fragor och klargér begrepp som ar otydliga.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far i uppgift att designa ett traningspass som inkluderar minst
tva av de avancerade traningsmetoder som behandlats. De ska presentera sitt pass och
motivera varfor de valt dessa metoder samt hur de kommer att anpassa traningen till specifika
mal. Denna aktivitet framjar problemlésning och kreativitet i programdesign.

Exit-ticket

e Vad ar intervalltraning och dess férdelar? (Traning med perioder av hog intensitet foljt av
vila eller Iag intensitet; forbattrar uthallighet och styrka.)

e Namn en férdel med plyometrisk traning. (Okad explosivitet och kraft.)

e Vad betyder periodisering? (Att planera traningen sa att den varierar over tid for att
maximera prestation.)

e Ge ett exempel pa en plyometrisk dvning. (Hoppande knabgj, box jumps.)

e Hur kan avancerade traningsmetoder paverka prestationsutvecklingen? (Genom att
utmana kroppen pa nya satt och forbattra olika aspekter av styrka och uthallighet.)

Hemuppgift
Som hemuppgift ska eleverna skriva en kort uppsats som fokuserar pa en av de

traningsmetoder som diskuterats under lektionen. De ska beskriva dess férdelar, potentiella
risker och ge exempel pa hur den kan inférlivas i ett traningsprogram.

Citat

M.v.h. Isak Skogstad
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