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Styrketraning A
Lokal kurs inréattad 2004-04

Amne: Idrott och halsa
Kurskod: [IDH1505
Poang: 50

Mal

Mal for kursen

Kursen skall ge grundlaggande kunskaper i traningslara och kost.

Vidare ska kursen ge eleverna exempel olikatyper av styrketréning.

Kursen skall &en ge fardigheter i planering och genomférande av ett tréningsprogram.
Kursen ska ge eleven kunskaper

Mal som eleverna skall ha uppnatt efter avslutad kurs

Kunna ge enklare styrketraningsinstruktion.
Kunna planera egen och andras tréning.

Ha kunskaper om hur man bedriver styrketraning for specifika muskelgrupper och hur

man bedriver rorlighetstréning for dessa.
Ha kunskaper om hur man lagger upp ett tréningsprogram.

Ha kannedom om styrketraning for specifika malgrupper t.ex. ungdomar, seniorer samt

grenspecifik styrketréning.

Kunna anvanda olika typer av styrketraningsmaskiner.

Forbéattra sin personliga styrka.

Ha kénnedom om grundl&ggande néringsléra och kostens betydel se.

Ha kénnedom om vanliga skador inom styrketraning och hur man férebygger dessa.
Ha kénnedom om dopingens skadliga verkningar.

Ha kénnedom om hur man genomfér enklare styrketester.

Rektor

Anders Torstensson
Namnfértydligande
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Betygskriterier

Kriterier for betyget Godkand (G)

Eleven ger enklare styrketraningsinstruktion med viss handledning.

Eleven planerar pa ett korrekt satt sin egen traning.

Eleven kan redogéra for hur férekommande styrketraningsmaskiner anvands.

Eleven redogor for uppbyggnaden av ett styrketraningsprogram och olika styrketrénings-
former.

Eleven bedriver paett korrekt sétt styrketraning for specifika muskelgrupper och rorlig-
hetstraning for dessa.

Eleven & inforstadd med rétt tekniskt utforande av de styrke- och stretchévningar som
ingdr i ett grundtraningsprogram.

Eleven genomfoér enklare styrketester.

Eleven redogor for rorel seapparatens anatomi och funktion.

Eleven redogor for kostens betydelse.

Eleven har kdnnedom om vanliga skador inom styrketraning samt hur man férebygger
dessa.

Eleven redogor for dopingens skadliga verkningar.

Kriterier for betyget Val Godkand (VG)

Eleven instruerar ett grundtréningsprogram utan handledning.

Eleven planerar sin egen och andras tréning.

Eleven konstruerar ett eget styrketraningsprogram.

Eleven uppvisar kunskaper om styrketraning for specifika malgrupper .
Eleven uppvisar "rétt teknik” vid utférande av olika styrkedvningar.
Eleven redogdr for olika komponenter inom grundléggande biomekanik.

Kriterier for betyget Mycket Val Godkand (MVG)

Eleven planerar, instruerar éler utfor, utan handledning, ett korrekt utfor-

mat styrketraningsprogram.

Eleven konstruerar ett anpassat styrketraningsprogram for en annan person.

Eleven kan utifran biomekaniken forklara hur en 6vning kan forandrastill att bli |ttare
eler tyngre.



