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Sarskild behorighet

Inga sdrskilda forkunskapskrav.

Larandemal
Kunskap och forstdelse

e utforma individanpassade traningspass med vetenskaplig grund for styrketraning,
konditionstréning, sprinttraning och sprintuthallighet

Férdighet och formdga

e instruera, observera och korrigera praktiska traningspass inom styrketraning

Innehall

Kursen &r primért en praktisk kurs dér studenten lér sig grunderna inom omradena;
styrketrdning, konditionstrianing, sprinttrdning och sprintuthéllighet. En stor del av
undervisningen sker i mindre grupper utomhus och i gymmet. Kuren innehaller &ven
grundldggande teori och centrala begrepp inom ovan ndmnda omraden.

Exempel pa lektioner som ingér i kursen ar: kndb6j, marklyft, drag- och pressévningar,
plyometrisk styrketréning, accelerationstrining samt pulsbaserad intervalltrdning.

Examination

Examinationerna dger rum enligt informationen i kurs PM som studenterna erhaller vid start av
kursen.
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For varje examination anordnas ett ordinarie provtillfille samt ett ordinarie omprovstillfélle.
Ordinarie omprov (tillfédlle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att
studenten har delgivits betygsbeslut fran forsta provtillféllet.

Utdver ordinarie prov och ordinarie omprov ges ytterligare omprov (tillfdlle 3 eller fler). Minst
tre provtillfdllen ska erbjudas inom ett ar for varje prov inom ett kurstillfille.

En student som inte helt uppfyller mélen for ett prov kan, efter beslut av examinator, ges
mojlighet till komplettering for att uppna godként betyg. Det dr enbart mojligt att komplettera
upp till godként, ej till hogre betyg. I normalfallet tilldelas studenten kompletteringsuppgiften i
samband med att betyg meddelas pé det ordinarie provtillfillet. Komplettering ska l&dmnas in
inom tva veckor efter att studenten meddelats provresultatet, men fore nista omprov. Om
studenten inte uppfyller detta inom utsatt tid kvarstir betyget underként och studenten hinvisas
till omprov.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sérskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsnedséttning (NAIS intyg) eller andra skél, 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.

Praktisk uppgift i styrketréning, 2.5 hp
Practical assignment in strength training, 2.5 credits

Inldmningsuppgift med seminariepresentation, 5 hp
Written report with oral presentation, 5 credits

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 Underkédnd (U).

For betyg Godkind pa hel kurs kriavs godként pa samtliga examinationer i kursen. For betyg Vil
Godkénd pé hel kurs krdvs godként pd examination 1 samt vél godként pd examination 2.

Senast i samband med kursstart ska studenten erhalla preciserade 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 kursvirdering.

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

Undervisningen dger rum genom foreldsningar, praktiska larandetillfillen samt
handledningstillfdllen och presentationer av egna uppgifter. Vid dterkommande tillféllen finns
mojligheter att diskutera, forklara, erhélla aterkoppling, prova idéer, samt analysera och 16sa
problem i samspel med lérare och andra studenter. Aktivt och praktiskt deltagande utgdr en
forutséttning for undervisningen inom kursen och kan dérfor utgora ett krav for godként betyg.

Ovrigt
Kursen ingar i Tranarprogrammet men ges dven som fristdende kurs.

I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre fordndringar ska student efter genomford
forandring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillfillen (utéver
ordinarie provtillfille) under en tid av minst ett ar, dock som ldngst tva ar efter det att kursen
upphort/forandrats.

Litteratur och ovriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk litteratur och dvriga laromedel:

Hallén, Jostein & Rongland, Lars Tore. (2011). Tréningslara for idrotterna. Stockholm: SISU
Idrottsbocker. (9789186323127)

Bompa, T.O. & Buzzichelli, C.A. (2018). Periodization: theory and methodology of training.
Champaign, IL: Human Kinetics. (9781492544807)

Valbar litteratur och 6vriga laromedel:
Urval av vetenskapliga artiklar.
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