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Fiorkunskaper
Grundliggande behirighet.

Mil

Efter avshutad kurs ska den studerande kunna:

» redogira fir konditionstriningens muskulira anpassmng till uthallishet samt
optimering av cirkulationsapparatens syreupptagningsformaga

o firklara sambanden mellan grundliggande begrepp som rirelseekonomi
energifarbrukning telnilutveckling och triningsuppligg

» planera och genomfora grenspecifika traningsprogram

Innehall
Kursen innhaller féljande moment:

Cirkulationsapparatens syreupptagningsformaga
Energiomsittning vid muskelarbete
Konditionstraning och prestationsutveckling
Praktisk traningslara

Traningsplanering

Rirelseanalys

Undervisningsformer
Undervisningen sker i form av féreldsningar, individuellt arbete, praktiska
moment/demonstrationer samt seminarier och gruppredovisningar.



Obligatonisk narvaro framgar av respektive schema eller studieplan.

Examinationsformer

Kursen bedéms med betygen Underkand, Godkand eller Vil godkand.

Den studerandes kunskaper redovisas genom tentamen, seminarier samt skriftlig
redovisning. Oavsett examinationsform 3r det den enskilde studerandes prestationer som

bediéms och betvgsitts. Narmare specifikation av examinationsformerna skerien

studichandledning
Fir betvget Godkind krivs att mdlen & uppfyllda.

Omtentamen erbjuds inom sex veckor efter ordinarie tentamenstillfille (inom ramen fér
ordinarie terminstid).

Kursvirdering

Kursvardering genomfors kontinuerligt muntligt och/eller skrifilict unders kursens gang.
Efter avshitad kurs genomférs en skriftlig kursvardering. Kursvirderingen sammanstills
och arkiveras pa institutionen. Resultatet aterkopplas till de studenter som gatt kursen

samt presenteras tillsammans med eventuellt vidtagna atgirder for studenterna nista
gang kursen ges.

Kurslitteratur och dvriga ldromedel

Obligatorisk litteratur

Larsen, Filip. & Mattsson, Mikael (2013). Kondition och uthallighet fir trining,
téiviing ach hiilsa. SISU idrottsbiacker, (310 s).

Kompendier och vetenskapliga artiklar, ca 200 s, tillkommer.
Pdf filer tillhandahalles av universitetet.



