__ INSTITUTIONEN FOR KOST- OCH
el IDROTTSVETENSKAP

IG113 Traningslara, 7,5 hogskolepoang
Training for performance, 7.5 credits
Grundniva | First Cycle

Faststallande

Kursplanen ar faststdlld av Institutionen for kost- och idrottsvetenskap 2010-11-01 och
senast reviderad 2018-08-23. Den reviderade kursplanen géller fran och med 2018-08-23,
hostterminen 2018.

Utbildningsomrdde: Naturvetenskapligt 50 % och Undervisning 50 %
Ansvarig institution: Institutionen for kost- och idrottsvetenskap

Inplacering
Kursen kan dven ges som fristdende kurs.

Kursen kan inga i foljande program: 1) Halsopromotion, kandidatprogram (STHPM)
och 2) Sports Coaching, kandidatprogram (S1SPC)

Foérkunskapskrav
For tilltrade till kursen kravs grundldggande behorighet.

Larandemal
Efter godkind kurs ska studenten kunna:

Kunskap och forstdelse
» redogora for begreppen styrka, snabbhet, uthéllighet, rorlighet och koordination
samt hur man trédnar dessa kvalitéer.
* sammanfatta inneborden av krav- och kapacitetsprofil.
* redogodra for humanbiologiska- och mentala processer som paverkas av traning med
ett tvarvetenskapligt fokus pa den idrottande ménniskan.
* redogora for grundprinciper for traning.
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Firdigheter och formdga
« tillaimpa grundldggande kunskaper i triningsléra.
* planera trining utifrdn givna mal och specifika krav for prestationsutveckling inom
idrott och hilsorelaterad verksamhet.
* beskriva och tillimpa vanliga test- och midtmetoder for idrott och hilsorelaterad
verksamhet.

Viirderingsformdga och forhdllningsscitt
 virdera traningsplanering utifrdn grenspecifika krav och mer halsoinriktad trining.

Innehall

I kursen behandlas grundlaggande kunskaper i triningslara genom en integrering av
teori och praktik. Traningsprinciper, triningsplanering, triningsformer,
traningsmetoder, test och midtmetoder samt ett antal praktiska exempel for idrott
presenteras. Framst ar det grundlaggande idrottsliga egenskaper som snabbhet,
koordination, rorlighet, styrka och uthallighet som behandlas ur ett traningsperspektiv.
Fysiologiska fragestillningar av betydelse for idrottsutovande star i centrum, men dven
idrottspsykologiska och biomekaniska fragestdllningar behandlas summariskt. Idrottens
test- och matmetoder for uthallighets-, styrke-, snabbhets-, rorlighets-, koordinations-
och tekniktraning presenteras oversiktligt.

Former for undervisning
Undervisning sker i form av foreldsningar, laborationer och seminarium.

Undervisningssprdk. svenska och engelska

Former fér bedémning
Kursen examineras genom skriftliga rapporter, muntliga redovisningar samt en skriftlig
salstentamen. Kursen examineras ocksa vid laborativa inslag.

Vid franvaro fran laborativa moment dr student ansvarig att kontakta kursansvarig for
att delges tidpunkt for ndsta kurstillfille eller alternativ examinationsuppgift. Kursen
examineras pa engelska.

Om student som underkénts tva ganger pa samma examinerande moment 6nskar byte
av examinator infor ndsta examinationstillfille, ska sidan begiran inlimnas skriftligt
till kursansvarig institution och bifallas om det inte finns sdrskilda skél daremot (HF 6
kap § 22).

Antal examinationstillfillen dr begrédnsat till fem.
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I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre forandringar ska studenten i
normalfallet garanteras tillgdng till minst tre provtillfiallen (inklusive ordinarie
provtillfille) under en tid av atminstone ett a&r med utgangspunkt i kursens tidigare
upplédgg. Detta far inte strida mot HF 6 kap 21 §.

Betyg
Pa kursen ges ndgot av betygen Vil godkdnd (VG), Godkédnd (G) och Underkdnd (U).
For att erhalla VG pa kursen kravs minst 80% pa den skriftliga tentan.

Kursvardering

I kursen ingér utvardering. Kursen utvérderas skriftligt via larplattform och resultatet
ar viagledande for utveckling och planering av kommande kurser. Resultatet och
eventuella forindringar 1 kursens upplagg formedlas till studenter vid regelbundna
programtriffar (i de fall kursen ldses inom program). Utover den skriftliga, summativa
utviarderingen kan muntliga, formativa utviarderingsmoment féorekomma. Kursansvarig
sammanstiller efter avslutad kurs en kursrapport.

Ovrigt
Undervisning pa engelska kan forekomma.
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