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Fakulteten for samhallsvetenskap
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11V 329 Traningddra 2: Tillampad traningslara, 7,5 hégskolepodng
Physical training in Sport 2: Applied training in Sport, 7.5 credits

Huvudomréade
| drottsvetenskap

Amnesgrupp
Idrott/idrottsvetenskap

Niva
Grundniva

Fordjupning
G1F

Faststallande

Faststélld 2022-11-14.
Kursplanen géller fran och med hosttermin 2024.

Forkunskaper
11V321 Traningdéra 1: Anatomi, fysiologi och idrottsmedicin.

Mal
Efter avslutad kurs ska studenten kunna:
« forklararorel seapparatens funktion vid olika typer av fysiska aktiviteter

« utvecklaoch planerafysiska aktiviteter i relation till en individs eller grupps
fysiska och motoriska utveckling

« utarbetaen plan for hur fysisk tréning kan planeras och genomféras

 beskriva och vérdera olika metoder for att testa fysiska kvaliteter



 vérdera och jamfora olika traningsmetoder

Innehall

Kursens dvergripande syfte ar att den studerande ska forvarvatillampad kunskap om
hur tréning kan bedrivas. Kursen behandlar traningsldra och traningsplanering generel It
och dessai relation till de fysiska kvaliteterna (dvs. uthdllighet, styrka, spanst, snabbhet,
koordination och rorlighet) specifikt utifran olika malgrupper. Vidare lyfts fysiska tester
fram som en central aspekt vid tréningsplanering.

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av forelasningar, laborationer, handledning och seminarier.

Examination
Kursen beddms med betygen Underkand, Godkand eller Val godkand.

Kursens ma8l examineras genom tva examinationer. Den ena examinationen utgors av
en skriftlig gruppuppgift med tillhérande seminarium, medan den andra examinationen
utgors av tre underliggande moment (en individuell skriftlig inléamningsuppgift, ett
seminarium med tillhérande skriftlig gruppuppgift och en dugga).

Den skriftliga gruppuppgiften med tillhérande seminarium beddms med Underkénd,
Godkand och Va8 Godkand, medan den andra examinationen bedéms med Underkand
och Godkénd.

For betyget Godkand krévs att kursens ma & uppnadda.

For betyget Va godkand pa kursen krévs Val godkand pa den skriftliga gruppuppgiften
med tillhérande seminarium.

Fornyad examination gesi enlighet med Lokalaregler for kurs och examination pa
grundniva och avancerad nivavid Linnéuniversitetet.

Om universitetet beslutat att en student har rétt till sarskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsnedséttning, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller att studenten
genomfOr provet pa ett alternativt sétt.

Kursvardering

Under kursens genomfdrande eller i ndra anslutning till kursen genomfors en
kursvérdering. Resultat och analys av kursvéarderingen ska aterkopplas till de studenter
som genomfort kursen och de studenter som deltar vid nasta kurstillfélle.
Kursvérderingen genomfors anonymt.

Ovrigt

Eventuella merkostnader i samband med kursen bekostas av den enskilde studenten.

Kurdlitteratur och dvrigalaromedel

Annerstedt, Claes & Gjerset, Asbjorn (red.) (Senaste upplaga). |drottens tréningsléra.
Farsta: SISU Idrottsbocker (valdadelar, 300 s). Tillhandahdlls av institutionen.

Kenney, Larry, Wilmore, Jack & Costill, David (Senaste upplagan). Physiology of
Spoort and Exercise. Fifth edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers,



(valdadelar, 300 s).

Mattsson, Mikael (Senaste upplagan). Traningsplanering. Farsta: SISU Idrottsbdcker,
(250 9).

Tonkonogi, Michail & Bellardini, Helena (Senaste upplagan). Aldersanpassad tréning
for barn och ungdom. Farsta: SISU |drottshicker, (147 s).

Wirhed, Rolf (Senaste upplagan). Anatomi med rorelselara och styrketréning. Falun:
Harpoon publications AB, (valdadelar, 100 s).

Vetenskapliga artiklar tillkommer, ca150 s.



