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SVENSK

ORIENTERING

Tranings- och tavlingslara 1,
100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Kroppens grundlaggande anatomi och fysiologi samt
grundlaggande traningslara.
Grundliggande anatomi och rorelselira, ex. skelett, leder, muskler etc.
Grundliggande fysiologi, ex. central/lokal kapacitet etc.
Grundprinciper for trining, ex. belastning, kompensation, kontinuitet,
specificitet etc.

2. Grundlaggande narings- och kostkunskap for tranings- och
tavlingsverksamhet.
Grundliggande ndringslira for idrottare + kostkunskaper (praktiska).

3. ldrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i
tranings- och tavlingssituationer.
Sjilvkinsla och sjilvértroende
Koncentration
Tillstind, nervositet, spanningsreglering, stresshantering
Distraktioner och re-fokusering

4. Livsstil, stddjande natverk och omgivande miljoers betydelse
for prestation samt analyser av kritiska omraden for skador
relaterade till elitidrott och hur alternativ tranings- och
tavlingsplanering kan utvecklas.

Helhetstankande och livsstil

5. Analys av personliga kvaliteter for optimal tranings- och
tavlingsaktivitet.
Kapacitetsprofiler (fysiskt, tekniskt, mentalt)

6. Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet
och koordination.
Olika triningsformer och dess effekt:
e Uthallighet
* Styrka, metoder och effekter, allmin + specifik styrketrining
* Koordination och 16pteknik
* Rorlighet, metoder + Gvningar
* Alternativa triningsformer (férebyggande trining/rehabiliteringstrining)
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7. Planering, genomférande och utvardering av anpassade
traningsprogram for tavlingsverksamhet.

Utvirdering, planering samt genomférande av trining
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 1, punkt 6-8”)

8. Manniskors olika férutsattningar for tranings- och
tavlingsverksamhet.
Skillnader mellan olika koén och individer

9. Idrottsmilj6ers betydelse for tranings- och tavlingsprestation.
Omgivningens paverkan pa trining och tivling

10.Metoder for behandling av idrottsskador.

Idrottsskador och rehabilitering — grundliggande
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 1, punkt 9)

11.Etiska normer och regler for tranings- och tavlingsaktiviteter
och for idrottslig aktivitet i 6vrigt.
Etik och moral
Doping

12.Tranings- och tavlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella
varderingar i tranings- och tavlingssammanhang.
Jamstilldhet och kulturella virderingar inom orienteringssporten
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 2, punkt 7”7)

13.Diskriminering i tranings- och tavlingssammanhang samt hur
den kan motverkas.
Diskriminering inom orienteringssporten
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 2, punkt 8”)
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver éversiktligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven dversiktligt
tor nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogorelsen
diskuterar eleven oversiktligt hur trining kan anvindas for att utveckla
rorelsekvaliteter och idrottslig formaga samt idrottspsykologiska faktorer och
deras betydelse. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar
enkla slutsatser.

Eleven planerar, utifran kidnda teorier och uppsatta mal, sin trining. Utifrin
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen i samrad med handledare. I
triningen tar eleven ansvar for att férebygga skador och ohilsa. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med enkla omdémen utifran uppsatta mal. I
utvirderingen diskuterar eleven éversiktligt mojliga alternativa 16sningar och
foreslar vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven 6versiktligt om
betydelsen av olika typer av trining liksom om triningsmiljéernas, kostens och
livsstilens betydelse for optimala tranings- och tavlingsresultat.

Eleven diskuterar éversiktligt olika attityder till och virderingar av trining och
kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven f6r E och till 6vervigande del 61 C dr
uppftyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel pa
hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven utforligt for
nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogorelsen diskuterar
eleven utférligt hur trining kan anvindas for att utveckla rorelsekvaliteter och
idrottslig f6rmaga samt idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. I
beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss sikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella forutsittningar, sin trining. Utifran planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare. I triningen tar
eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplaneringen for att
forebygea skador och ohilsa. Eleven utvirderar triningsprogrammen med
nyanserade omdoémen utifrin uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven
utforligt mojliga alternativa 16sningar och féreslar vid behov férbittringar.
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Dessutom resonerar eleven utforligt om betydelsen av olika typer av trining
liksom om triningsmiljéernas, kostens och livsstilens betydelse f6r optimala
trinings- och tivlingsresultat.

Eleven diskuterar utférligt olika attityder till och virderingar av trining och
kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven f6r C och till 6vervigande del f6r A ir
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion och
ger exempel pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogér eleven
utférligt och nyanserat for nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska
grund. I redogorelsen diskuterar eleven utférligt och nyanserat hur trining kan
anvindas for att utveckla rérelsekvaliteter och idrottslig férmaga samt
idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. I beskrivningar och
redogorelser anvinder eleven med sidkerhet centrala begrepp och teorier samt
torklarar komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella férutsidttningar, sin trining. Dessutom motiverar eleven sina
val. I planeringen identifierar eleven kritiska moment och férebygger
hinder som kan uppsta vid genomférandet. Utifrin planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare samt anpassar
genomfoérandet till den aktuella situationen. I triningen tar eleven ansvar
samt anpassar trinings- och tiavlingsplaneringen for att férebygga skador
och ohilsa. Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdémen
utifrin uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven utférligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och féreslar vid behov forbittringar. Dessutom
resonerar eleven utforligt och nyanserat om betydelsen av olika typer av
trining liksom om triningsmiljéernas, kostens och livsstilens betydelse f6r
optimala trinings- och tivlingsresultat.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat olika attityder till och virderingar av
traning och kroppsideal.

Nar eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den
egna férmagan och situationens krav.
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