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KONDITIONSTRANING OCH TILLAMPAD FYSIOLOGI

CARDIO TRAINING AND APPLIED PHYSIOLOGY
15 hogskolepoédng - 15 credits

Kurskod: HAKOND

Niva: Grundniva

Huvudomrade: Idrott/idrottsvetenskap

Fordjupningsgrad: G1F

Utbildningsomrade: Idrottsliga omradet

Amne: Folkhélsa

Faststélld av: Institutionen for fysisk aktivitet och halsa 2022-12-07
Version: 1

Galler fran: Varterminen 2023

Sarskild behorighet

Minst 7,5hp inom huvudomrédet idrottsvetenskap med inriktning hilsopromotion.

Larandemal
Kunskap och forstdelse

e  Forklara hur energiomsittning och substratval varierar med grad av fysisk aktivitet,
samt kunna beskriva hur detta studeras och tillimpas.

e  Forklara hur ménniskokroppen anpassas till olika typer av fysisk aktivitet och trining,
samt hur kon, alder och olika omgivningsfaktorer paverkar fysisk prestationsformaga.

e Visa pd grundldggande kunskaper inom néringslira, samt redogdra for nutritionens
betydelse vid olika typer av fysisk aktivitet och tréning.

Férdighet och formdga

e Visa formaga att instruera och leda hilsofrdmjande konditionsaktiviteter.

e Visa formaga att, utifrén klientens mélséttning och fysiska tillstand, planera, genomfora
samt utvirdera individanpassad konditionstraning.

e tilldmpa grundldggande kunskaper inom hjért-lungraddning.

Virderingsformdaga och forhdallningsscitt

e  Beskriva och motivera betydelsen av fysisk aktivitet vid promotion, prevention och
behandling av vanligt forkommande folksjukdomar.

Innehall
Kursen innehaller f6ljande omraden:

e instruera och leda konditionstraning
e planera, genomfora och utvirdera ett individanpassat konditionstréningsprogram
e energiomséttning i vila och under fysisk aktivitet
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e mitning av energiomsattning, substratval, och prestationsféormaga

e minniskokroppens anpassning till aecrob och anaerob traning samt styrketréning, i
forhallande till kon och alder

o cffekter av hog hojd och olika omgivningstemperatur vid traning och for fysisk
prestationsformaga

e nutritionens betydelse vid olika typer av fysisk aktivitet och trianing,

o fysisk aktivitet som sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling for personer i alla
aldrar utan och med olika vanligt forekommande folksjukdomar

e grundliggande utbildning i hjért-lungraddning

Examination

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfille samt ett ordinarie omprovstillfalle. Ordinarie
omprov (tillfalle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut frén forsta provtillfallet.

Utover ordinarie prov och ordinarie omprov ges ytterligare omprov (tillfalle 3 eller fler) for
savil teoretiska som praktiska prov. Minst tre provtillfillen ska erbjudas inom ett &r for varje
prov inom ett kurstillfalle.

En student som inte helt uppfyller mélen for ett prov kan, efter beslut av examinator, ges
mdjlighet till komplettering for att uppna godként betyg. Det dr enbart mdjligt att komplettera
upp till godkant, ej till hogre betyg. I normalfallet tilldelas studenten kompletteringsuppgiften i
samband med att betyg meddelas pa det ordinarie provtillfallet. Komplettering ska lamnas in
inom tva veckor efter att studenten meddelats provresultatet, men fore nésta omprov. Om
studenten inte uppfyller detta inom utsatt tid kvarstar betyget underként och studenten hianvisas
till omprov.

Kurskrav

Examinationerna, muntlig redovisning av konditionstraningsprogram samt grundlidggande
utbildning i hjart-lungraddning 4r obligatoriska moment i kursen.

Vid franvarande fran ett kurskrav kan studenten, efter beslut av examinator, ges mojlighet till
ersattningsuppgift. Uppgiften ska inldimnas senast i samband med avslut av delkurs eller kurs.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sérskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsvariation (NAIS intyg) eller andra skil, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller
lata studenten genomfora provet pa ett alternativt sétt.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Skriftlig tentamina 1, 4 hp
Written examination 1, 4 credits

Skriftlig tentamina 2, 4 hp
Written examination 2, 4 credits

Skriftlig redovisning, 7 hp
Written report, 7 credits
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Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg

Pé kursen ges nagot av betygen Vil godkand (VG), Godkand (G) och Underkdnd (U). For betyg
G pa hel kurs krivs godként pa samtliga examinationer i kursen, godkédnd muntlig redovisning
av konditionstraningsprogram samt godkénd grundldggande utbildning i hjért-lungraddning. For
betyget VG pa kursen krivs VG pé en av tva skriftliga tentamina och VG pa den skriftliga
redovisningen.

Senast i samband med kurssttart skall studenterna erhélla preciserad information om
betygskriterier for respektive niva.

Studentinflytande och kursvardering

I enlighet med 1 kap. 14 § hogskoleforordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomford kursvérdering.

Kursvirderingar ska ha fokus pé studenternas larande och den pedagogiska processen i kursen,
dér larandemal, ldraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform

Undervisningen sker i form av foreldsningar, laborationer, seminarier, gruppuppgifter, och
praktiska tillimpningar. Delar av kursen innehaller obligatoriska moment dér aktivt deltagande
fran studentens sida dr en forutséttning for inhdmtandet av kunskaper och fardigheter.

Undervisningen bedrivs pa svenska. Dock kan undervisning pa engelska forekomma om
kursansvarig anser det nddvandigt.

Ovrigt

I det fall en kurs har upphort eller genomgétt storre forandringar ska student efter genomfoérd
forandring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillfdllen (utéver
ordinarie provtillfdlle) under en tid av minst ett ar, dock som léngst tva ar efter det att kursen
upphdrt/forandrats.

Litteratur och o6vriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk litteratur och 6vriga lairomedel:

Kenney, W.L., Wilmore, J.H. & Costill, D.L. (2022). Physiology of sport and exercise. (Eighth
edition.) Champaign, IL: Human Kinetics

Valbar litteratur och 6vriga ldromedel:
Nobel, M. (red.) (2018). ACSM's resources for the exercise physiologist: a practical guide for
the health fitness professional. 2. ed. Philadelphia: Wolters Kluwer Health.
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Larsen, FJ. Mattsson, CM. (2013) Kondition och uthéllighet: for tréning, tdvling och hélsa,
Stockholm: SISU idrottsbocker.

Engstrom LM. (2014). Smak for motion - fysisk aktivitet som livsstil och social markor.
Stockholm: Stockholms universitetsforlag, Liber.

Aktuella vetenskapliga forskningsartiklar.
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