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Kursplan

Styrketraningens teori och praktiska tillampning 7,5
hoégskolepoang, Grundniva

Strength Training Theory and Its Practical Application 7.5 Credits, First Cycle

Mal
Efter godkéind kurs ska studenten kunna:

e redogora for och diskutera principer for tridning av styrka, samt deras praktiska
tillimpning for tavlingsinriktad idrott,

e  utifran vetenskaplig grund inom omrédet vélja Ovningar och designa ett
traningspass med syfte att trina ndgon av styrkeformégans aspekter,

e instruera och utvérdera ett styrkeinriktat triningspass kopplat till specifika
traningsmadl inom en valfti idrottsgren,

e  virdera styrketrdningens potential och betydelse i relation till en krav- och
kapacitetsanalys inom en given idrottsgren,

e  virdera egenskaper hos olika teknologiska hjélpmedel for métning och analys av
olika idrottsrelaterade parametrar, sasom kraft, hastighet, vinklar, rorelsebanor,

e anvinda nagra sensorer, till exempel, kraftplattor, IMU-sensorer, fotoceller for att
mata fysiologiska signaler relaterade till styrketrdning.

Innehall

I kursen behandlas teoretiska och praktiska metoder for att planera, genomfora och
utvérdera styrketraning for tavlingsinriktad idrott. Applikationer av pedagogisk,
idrottsfysiologisk och biomekanisk forskning vad géller optimering av
styrketrdningstraningsprocessen betonas sérskilt. Speciell tonvikt laggs vid analys av
styrketrdningens potentiella mojlighet att bidra till skaderiskreducering och ldng idrottslig
karridr for individen. Individanpassning av styrketraningsuppliagg betonas och diskuteras.
Betydelsen av individanpassat och biomekaniskt optimerat utférande av styrkeévningar
behandlas, samt relevansen av maldefinierat vnings- och metodval. Kursen behandlar
dven funktionen och tillimpningen av moderna givare inom sport och medicin samt
matprinciper. Vidare innehaller kursen bearbetning och presentation av métresultat vid
mitning av fysiologiska och fysikaliska storheter relaterade till styrketrianing.

Examinationsformer
e  Muntliga och praktiska redovisningar

Betyg
Som betygsskala pa hel kurs anviands U-G.
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Betyg rapporteras enligt foljande:
« Styrketrdningens teori och praktiska tillimpning - 7,5 hp | U-G

Behorighet
Grundldggande behorighet

Ovrigt
Kursen genomfors i samverkan med Riksidrottsférbundet och Svenska Styrkelyftférbundet.

Kursen kan inte ingé i en examen tillsammans med andra kurser med motsvarande innehall.

Om studenten har ett beslut/rekommendation om riktat pedagogiskt stod fran Hogskolan
Dalarna pé grund av funktionsnedséttning, har examinator rétt att anpassa examinationen.
Examinator avgor utifran kursplanens mal om examinationen kan anpassas i enlighet med
beslutet/rekommendationen.

Amnestillhorighet:
Idrotts- och hélsovetenskap

Kursen kan inga i féljande huvudomrade(n):
1. Idrotts- och hédlsovetenskap

Fordjupningsbeteckning for respektive huvudomrade:
1. GIN

Faststalld:
Faststélld 2024-02-27
Kursplanen giller fr.o.m. 2024-02-27



