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IDH 1509 - Styrketraning
50 poang. Lokal kurs

Mal

Mal for kursen

Kursen skall ge kunskaper och fardigheter i oliletader och tekniker som anvands inom
styrketraning. Kursen skall ge teoretisk kunskap p@ktisk erfarenhet av tréningsplanering,
styrketester, rorlighetstraning samt utvarderingramingsresultat. Kursen skall vidare ge insikt
om fordelar och risker med styrketraning. Kurseallgle kunskaper om doping och dess
biverkningar samt om kostens betydelse for tramesydtatet.

Mal som eleverna ska ha uppnatt efter avslutad kurs

Eleven skall
vara val fortrogen med musklernas anatomi och fankt

ha goda fardigheter i styrketréningens olika metadé tekniker

kunna planera sin egen och andras traning savétligksom genom radgivning
kanna till hur man forebygger och undviker belagisskador inom styrketraning
beharska olika typer av rérlighetstraning

kanna till dopingens effekter och biverkningar

Betygskriterier

Kriterier for betyget Godkand

Eleven redogor for den enskilda muskelns uppbyggradunktion.

Eleven redogor for de viktigaste styrke- och rdvéitgprinciperna.

Eleven redogor for skillnader i styrke- och rorkgstraning for olika typer av idrottsutovare.
Eleven utfér basdvningar i styrketraning for respekmuskelgrupp.

Eleven beskriver risker forknippade med styrketmgroch doping.

Eleven redogér for sambanden mellan kost och tggnasultat.

Eleven beskriver skriftlig ett planerat och genorngfyrketraningsprogram.

Kriterier for betyget Val godkand

Eleven utfor funktionella styrketester.

Eleven redogor for de muskler och muskelgrupper 8oengagerade i ett styrketraningsprogram for
hela kroppen.

Eleven beskriver risker forknippade med styrketmgroch doping.

Eleven redog6r for sambanden mellan kost och tggnasultat.

Eleven ger forslag pa kompletterande styrkedvninfgarespektive muskelgrupp, utéver
bastvningarna.

Eleven analyserar skriftligt styrketraningsprincipengagerade muskler samt alternativa
styrkedvningar.

Kriterier for betyget Mycket val godkand

Eleven gor en analyserande kravanalys pa en igrettssamt ett forslag pa ett
styrketraningsupplagg for den aktuella idrotten.



