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SVENSK

ORIENTERING

Tranings- och tavlingslara 2,
100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Fordjupning i kroppens anatomi och fysiologi, till exempel hur
styrketraning paverkar kroppen ur anatomiskt och fysiologiskt
perspektiv och ur prestationsperspektiv.

Fordjupad anatomi (ex. muskelfibrer, motoriska enheter etc.)
Fordjupad fysiologi (ex. processer 1 muskelcellerna etc.)

2. Kroppens energiomsattning samt naringsfysiologi.
Energibehov och energibalans utifran tranings- och
tavlingsperspektiv.

Energigivande system, aerob + anaerob process etc.
+ tordjupad niringsfysiologi

3. Individers upplevelse av fysisk aktivitet, tavlings- och elitidrott
samt hur tillstdnd och karaktarsdrag spelar in och paverkar
upplevelsen.

Skillnader mellan olika individer
Overtriningssymptom

4. Fordjupning i traningsmetoder, till exempel uthallighet, styrka,
rorlighet, snabbhet och koordination.
Fordjupning inom nagon/nagra av de ovanstiende omridena.

5. Planering, genomférande och utvardering av egna och andras
tradnings- och tavlingsprogram.
Planera, genomfora och utvirdera trining — fortsittning sedan tidigare kurser
(Kan sammankopplas med flera andra kurser och punkter)

6. Kostregistrering och kostdataprogram.
Kostregistrering — prova pa

7. Tester for att mata fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel
konditions- och rorlighetstester.
Genomférande och analys av olika tester

8. Idrottsmiljoers betydelse for trAdnings- och tavlingsprestation.
Omgivningens paverkan pa trining och tivling
(Fortsittning fran ”Trinings- och tivlingslira 1, punkt 97)
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9. Metoder for skadeforebyggande traning och fér behandling av
skador. Alternativa behandlingsformer.
Idrottsskador och rehabilitering — fortsittning fran ”Triningslira 1, punkt
10”
+ Massage
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver éversiktligt kroppens anatomi, niringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
trining. Eleven beskriver dven oversiktligt hur skadeférebyggande trining kan
bedrivas. Dessutom redogér eleven 6éversiktligt for olika triningsmetoder och
deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver
aven 6versiktligt hur olika kvaliteter kan mitas genom tester. I beskrivningar
och redogérelser anvinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar utifran kinda teorier och uppsatta mal olika triningsprogram for
att utveckla den idrottsliga férmagan. Utifran planeringen genomfor eleven
triningsprogrammen i samrad med handledare. I triningen tar eleven ansvar for
att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation
av genomfoérda aktiviteter. Eleven utviarderar triningsprogrammen med enkla
omdoémen utifran uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven éversiktligt
mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov férbittringar. Vidare
virderar eleven med viss sdkerhet sin formaga att klara av de belastningar,
tysiskt och psykiskt, som trinings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kriver. I sin
trinings- och tivlingsverksamhet anvinder eleven med viss sikerhet
idrottspsykologiska teorier.

Eleven diskuterar 6versiktligt olika attityder till och varderingar av trining och
kroppsideal.

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

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del f6r C ar
uppftyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens anatomi, naringsfysiologi och energigivande
processer och ger exempel péd hur dessa paverkas av kost och trining. Eleven
beskriver dven utférligt hur skadeforebyggande trining kan bedrivas. Dessutom
redogor eleven utforligt for olika triningsmetoder och deras betydelse for
prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver dven utforligt hur
olika kvaliteter kan matas genom tester. I beskrivningar och redogorelser
anvinder eleven med viss sidkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella férutsittningar, olika triningsprogram for att utveckla den
idrottsliga formagan. Utifran planeringen genomfor eleven triningsprogrammen
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efter samrad med handledare. I triningen tar eleven ansvar samt anpassar
trinings- och tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa.
Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av genomférda aktiviteter.
Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifrin
uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa
l6sningar och féreslar vid behov forbittringar. Vidare virderar eleven med viss
sikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kraver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med viss sdkerhet idrottspsykologiska
teorier.

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 for C och till 6vervagande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens anatomi, naringsfysiologi
och energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
trining. Eleven beskriver dven utférligt och nyanserat hur skadeférebyggande
trining kan bedrivas. Dessutom redogor eleven utférligt och nyanserat for
olika triningsmetoder och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald
idrott. Eleven beskriver dven utférligt och nyanserat hur olika kvaliteter kan
mitas genom tester. I beskrivningar och redogérelser anvinder eleven med
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och
drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella forutsittningar, olika triningsprogram for att utveckla den
idrottsliga f6rmagan. Dessutom motiverar eleven sina val. I planeringen
identifierar eleven kritiska moment och férebygger hinder som kan uppsta
vid genomférandet. Utifrin planeringen genomfoér eleven triningsprogrammen
efter samrad med handledare samt anpassar genomférandet till den aktuella
situationen. | triningen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och
tavlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven
en noggrann och utférlig dokumentation av genomférda aktiviteter. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran uppsatta
mal. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat mojliga
alternativa l6sningar och foreslar vid behov forbittringar. Vidare virderar eleven
med sikerhet sin f6rmaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kraver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med sdkerhet idrottspsykologiska teorier.
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Eleven diskuterar utférligt och nyanserat olika attityder till och virderingar av
trining och kroppsideal.

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