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Faststdlld av Fakulteten fér samhéll svetenskap 2013-09-05
Kursplanen gdller fran och med varterminen 2014

Forkunskaper

Idrottstranaruthildning | och |1 eller motsvarande samt verksam som tranare i nagon av
idrotterna friidrott, innebandy, simning eller tennisi en omfattning av minst 8 timmar
per vecka under utbildningstiden.

Mal

Kursens dvergripande syfte &r att den studerande ska forvéarva kunskaper om
manniskokroppens byggnad och funktion med inriktning mot idrottsutdvning samt en
generell och tilldampad kunskap om hur traning kan bedrivas. Dessa kunskaper ska
dessutom anvéndas till att kritiskt granska tilldmpad traningsléra, samt ge majlighet till
att tanka kreativt och utvecklande kring tréning. Kursen syftar ocksatill att den
studerande ska ha fordjupade kunskaper, i ett langsiktigt perspektiv om hur tavlings-,
tranings- och mognadsprocesser styr och bidrar till prestationsforbéttringar bade ur ett
grupp- och individperspektiv. Vidare syftar kursen till att den studerande ska utveckla
sin formaga att diskutera och formedla verksamhetens idrottsliga resultat med olika
malgrupper.

| kursen ingdr ocksd idrottsmedicin samt teorier kring &terhamtning och dvertréaning.

Efter avslutad kurs forvéntas den studerande kunna

« definiera och férklara manniskokroppens byggnad och funktion under arbete



« urskilja, definiera och forklara om hur rérel seapparaten fungerar i olikaidrotter
« definiera, vardera, planeratraning av de fysiska kvaliteterna: uthalighet, styrka,
spanst/snabbhet, koordination och rorlighet ur ett individperspektiv i specifik

idrott

« i en specifik idrott fran ett psykologiskt och fysiskt utvecklingsperspektiv,
utvérdera effekternaav en langre tranings- och tavlingsperiod bade paindivid-
och lagniva och formedla resultat till berérda grupper

» med utgangspunkt fran principer om traningsl ara beskriva planering,
genomforande, analys och utvardering av ett ars traning och tévling av en given
malgrupp med individperspektiv.

 beskriva och forklara hur fysiska, tekniska, taktiska, psykologiska och kognitiva
formagor forandras Gver tid som ett resultat av tréning, tavling och mognad.

» genomforarelevanta och vaidatester och matningar paett tillforlitligt sétt

« implementera strategier kring 6vertraning och aterhdmtning i traningsprocessen
samt beskriva hur olika idrottsskador kan forebyggas

« anvanda grundlaggande kunskaper till att kritiskt granska och utveckla
trani ngsprocessen mot en specifik malgrupp

Innehall

Kursen behandlar f6ljande omraden:

rérel seapparatens anatomi (skelett, leder, muskler)
fysiologi

funktionell anatomi och idrottsmekanik

fysisk och motorisk utveckling

traning av fysiska kvaliteter:

uthdllighet, styrka, spanst/snabbhet, koordination och rorlighet
traningsmetoder/former

traningsplanering

specialidrottens tréningsléra

tester/analyser

idrottsmedicin

aerhamtning och Gvertraning

vetenskaplig metod

idrottsspecifik traning och tavling

Undervisningsformer

Kursen utgors av férel&sningar och litteraturstudier, samt observationer, praktiska
tillampningar och seminarier som grundar sig pa ett aktivt tranarskap i den egna
verksamheten.

Examination
Kursen beddms med betygen Underkand, Godkand eller V8 godkand.

Detta beddms genom tentor, uppgifter och storre arbeten som lémnas in. Beddomningen
av den studerandes prestationer sker ocksdi slutet av kursen i en portfolio dar den
studerande genom dokumentation visar att han/hon har uppnatt |arandemalen.
Dokumentationen bestar av foljande; videoklipp, analyser baserad pa litteraturen,
laraktiviteter och den studerandes tillampningsformagai den egna verksamheten.

For betyget godkand krévs det att kursens mal & uppnadda.

Kursvardering
Kursvardering genomfors kontinuerligt muntligt och/eller skriftligt under kursens gang.
Efter avslutad kurs genomfors en skriftlig kursvardering. Kursvarderingen



sammanstalls och arkiveras painstitutionen. Resultatet aterkopplastill de studenter som
gatt kursen samt presenteras tillsammans med eventuel It vidtagna atgarder for
studenterna nésta gang kursen ges.

Kurdlitteratur och 6vriga laromedel

Obligatorisk litterature
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Hassmen, Kentté (1999). Tréna smart. Farsta: SISU idrottsbocker, (189 s).
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s).
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Thomée, Roland, Swérd Leif & Karlsson, Jon (2011.) Motions- & idrottsskador och
deras, (317 9).
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Wirhed, Rolf (2007). Anatomi med rorel seléra och styrketraning//. Harpoon
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ISBN13:9789197078115

Vetenskapliga artiklar tillkommer(tillhandahalls av Institutionen for idrottsvetenskap)
(ca300 ).



