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Fiorkunskaper
Grundliggande beharighet.

Forvintade studieresultat

Efter genomgangen kurs ska studenten kunna:

redogira for rérelseapparatens grundliggande anatomi

forsta grundliggande muskelfysiologi 1 ett specifikt triningssammanhang
analysera dndamalsenliga rirelser vid olika former av styrketriining

planera och genomfara idrottsspecifika traningsprogram

forsta samband mellan traningsupplige. indamdlsenliga rirelser och optimal
styrkeutveckling

Innehall

Muskelanatomi och fysiologi
Stvrketrining och prestationsutveckling
Praktisk tranings 3ra / styrkelaboration
Traningsplanering

Rirelseanalys

Undervisningsformer
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gruppredovisningar.

Obligatorisk narvaro forekommer under hela eller delar av kursen och detta framgar av
respektive schema eller studieplan.

Examinationsformer
Kursen bedéms med betygen Underkand, Godkand eller Vil godkand.
Examination sker genom skriftliz uppgift.

Fir betyget Godkind krdvs att forvintade studieresultat &r uppfvilda.

Omtentamen erbjuds inom sex veckor efter ordinarie tentamenstillfille (inom ramen for
ordinarie terminstid). Antal tentamenstillfillen &r begransade till fem
(Hégskoleférordningen 6 kap 21 §).

Kursvirdering

Efter avshitad kurs genomfirs en skriftlig kursvirdering enligt institutionens
webbaserade kursvarderingsmall. Kursvirderingen sammanstills och dterkopplas till
studenterna samt arkiveras enligt institutionens bestammelser.

Kurslitteratur och dvriga laromedel

Obligatorisk litteratur
Delavier, Frédéric (2002). Sorketrdning - en anatomisk guide. Sundbvberg:
Fitnessfarlaget, (124 s).

Thomeé, Roland (2008). Snrkcetrdning: for idrott, motion och rehabilitering.
Stockholm: SISU idrottsbacker, (352 s).

Dessutom tillkommer referenslitteratur och vetenskapliga artiklar.
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