Idrott och Hälsa A- Lektionsplanering 
Du ska planera en lektion i idrott och hälsa.

Tidsmässigt behöver det inte vara en hel lektion (60min), utan kan vara en del av en lektion (ca 30). Planeringen ska innehålla uppvärmning och avslappning/stretching samt något eller några olika moment däremellan. Skriv ner syftet och målet med övningarna, vad du tränar/stretchar för olika muskelgrupper och hur man kan utveckla dessa moment vid ett annat tillfälle. 

Du ska även skriva ner vad du behöver för material för att kunna genomföra din lektion och hur lång tid du hade tänkt till momenten. Lämna planeringen till mig så fort som möjligt. Har du redan gjort detta behöver du inte göra det igen.

Idrott och Hälsa A- Träningsdagbok/målträning 
Du ska skriva upp en målsättning med en träningsperiod på ca 5-10 veckor. (Vill du bli starkare i magen/ryggen, bättre hållning, uthålligare vid löpning, vigare, spänstigare, träna att slappna av eller ngt annat). Välj något som passar dig bäst. Skriv ner en planering, för en ”normal” träningsvecka. Hur många tillfällen du tycker dig ha tid till, hur länge du ska träna vid varje tillfälle och vad du ska göra vid dessa.
Sätt upp små mål 2-4 veckor i taget, för att sedan ha ett slutmål efter 5-10 veckor. Tänk på att den största målsättningen för dig är att göra detta, och att de träningstillfällen du sätter upp i din träningsdagbok är realistiska och genomförbara. Du och jag kommer sedan att gå igenom hur din träningsdagbok bör se ut (beroende på målsättning), samt om du ska göra förändringar i din ursprungliga målsättning eller träningsdagbok under de veckor du tränar. 
Lämna in till mig så fort som möjligt! 
/Marcus

