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Denna kursplan ar nedlagd eller ersatt av ny kursplan.

U OREBRO UNIVERSITET Kursplan
Institutionen for halsovetenskaper

Idrott B, Traningslara, 7,5 hogskolepoang
Sport Science, Principles of Training, Intermediate Course, 7.5 Credits

Kurskod: ID1420 Utbildningsomrade: Idrottsomradet
Huvudomrade: Idrott Hogskolepodng: 7,5

Amnesgrupp (SCB): Idrott/idrottsvetensk ap
Utbildningsniva: Grundniva Fordjupning: G1F
Inrattad: 2010-12-16 Senast dndrad: 2012-09-25
Giltig fr.o.m.: Varterminen 2013 Beslutad av: Prefekt
Mal

Mal for utbildning pa grundniva

Utbildning pa grundnivd ska utveckla studenternas

- férmaga att géra sjalvstandiga och kritiska bedémningar,

- form&ga att sjalvstandigt urskilja, formulera och I6sa problem, och
- beredskap att moéta férandringar i arbetslivet.

Inom det omrade som utbildningen avser ska studenterna, utéver kunskaper och fardigheter,
utveckla formaga att

- sbka och vérdera kunskap pa vetenskaplig niva,

- folja kunskapsutvecklingen, och

- utbyta kunskaper &ven med personer utan specialkunskaper inom omradet.

(1 kap. 8 § hogskolelagen)

Kursens mal

- kunna redogdra for traningsprinciper inom aerob, anaerob, styrke- och rérlighetstraning
- kunna redogoéra for traningsplanering och periodisering inom idrott

- kunna analysera och vardera olika traningsmetodiker

- sjalvstandigt kunna sdka och analysera information

- utifrdn en vetenskaplig grund kunna designa effektiva tréaningsprogram.

Kursens huvudsakliga innehall

- fysiologiska effekter av aerob- och anaerob tréaning samt olika typer av genomféranden
- olika typer av styrketraningsregimer, dess fysiologiska effekter och genomférande

- principer och metoder inom rérlighetstraning

- fysiologiska effekter av uppvarmning och nedvarvning samt dess genomférande

- idrottsfysiologiska redskap fér monitering och utvardering av traning

- traningsplanering och periodisering.

Studieformer

Férelasningar, laborationer/praktiska moment, seminarier och case-uppgifter.
Laborationsuppgifter/praktiska moment och case-uppgifter ar oligatoriska.

Den som antagits till och registrerats pa en kurs har ratt att erh3lla undervisning och/eller
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handledning under den tid som angavs for kurstillfallet som den sdkande blivit antagen till (se
universitetets antagningsordning). Darefter upphdr ratten till undervisning och/eller handledning.

Examinationsformer

Tréningsldra, 7,5 hégskolepoang. (Provkod: 0100)
Individuell skriftlig salstentamen, gruppvis muntlig presentation av case-uppgift samt individuellt
praktiskt prov.

Foér ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning pa grundniva
. O
och avancerad niva.

Betyg

Enligt 6 kap. 18 § hégskoleférordningen ska betyg sattas pa en genomgangen kurs om inte
universitetet féreskriver ndgot annat. Universitetet far foreskriva vilket betygssystem som ska
anvandas. Betyget ska beslutas av en av universitetet sarskilt utsedd larare (examinator).

Enligt foreskrifter om betygssystem foér utbildning pa grundnivd och avancerad niva (rektors beslut
2010-10-19, dnr CF 12-540/2010) ska som betyg anvéndas ndgot av uttrycken underkénd,
godkand eller val godkénd. Rektor eller den rektor bestammer far besluta om undantag fran denna
bestdammelse fér en viss kurs om det finns sarskilda skal.

Som betyg pa kursen anvands Underkand (U), Godkénd (G) eller Val Godkand (VG).

Tréningsldra
Som betyg anvands Underkand (U), Godkand (G) eller Val Godkand (VG).

For ytterligare information se universitetets regler fér examination inom utbildning p& grundniva
. O
och avancerad niva.

Sarskild behorighet och andra villkor

Idrott A, 30 hégskolepoang eller motsvarande.

For ytterligare information se universitetets antagningsordning.

Tillgodoraknande av tidigare utbildning

Student som tidigare genomgatt utbildning eller fullgjort annan verksamhet ska enligt
hdgskoleférordningen tillgodoraknas detta som en del av den aktuella utbildningen under
forutsattning att den tidigare utbildningen eller verksamheten uppfyller vissa krav.

For ytterligare information se universitetets lokala regler for tillgodoraknanden.

Ovriga foreskrifter

For att fa betyget Val Godkand (VG) pd kursen kréavs Val Godkand pa individuell skriftlig
salstentamen.

Kursen avslutas med en kursvardering. Hogskoleférordningen, 1 kap 14§

Kurslitteratur och o6vriga laromedel

Obligatorisk litteratur

Michalsik, Lars & Bangsbo, Jens (2004)
Aerob och anaerob tréning
Farsta: SISU idrottsbdcker, 261 sidor

Thomeé, Roland, Augustsson, Jesper, Wernbom, Mathias, Augustsson, Sofia & Karlsson, Jon (2008)
Styrketréning fér idrott, motion och rehabilitering
Farsta: SISU idrottsbdcker, 352 sidor

Referenslitteratur
Elphinston, Joanne (2006)



Total stabilitetstréning
Farsta: SISU Idrottsbdcker, 274 sidor

Svantesson, Ulla , Thomeé, Roland & Karlsson, Jon (2001)
Idrottens spdnstbok - spdnst och elastisitet i muskler och senor
Farsta: SISU idrottsbdcker, 152 sidor

Tillagg och kommentarer till litteraturlistan

Vetenskaplig artikel tillkommer.
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