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STYRKETRANING

STRENGTH TRAINING
7.5 hogskolepodng - 7.5 credits

Kurskod: FASTYR

Niva: Grundniva

Huvudomrade :

Fordjupningsgrad : G1F

Utbildningsomrade : Idrottsliga omradet

Amne: Idrott

Faststalld av : Institutionen for fysisk aktivitet och halsa 2023-02-13
Version: 3.1

Galler fran : Hostterminen 2023

Sarskild behorighet

Det krdvs 7,5 hogskolepodng inom rorelseapparatens anatomi eller motsvarande.

Larandemal
Studenten skall:

o  Oversiktligt kunna beskriva skelettmuskulaturens anatomiska uppbyggnad samt de
fysiologiska mekanismer som leder till en muskelaktion,

o  kunna diskutera vilka neuronala, muskuldra och biomekaniska faktorer som paverkar
skelettmuskulaturens kraft- och styrkeutveckling,

e kunna diskutera akuta och kvardrdjande effekter av styrketréning pa nervsystemet och
muskulaturens funktion och morfologi,

e kunna ge bade allménna och specifika tréningsrekommendationer avseende
styrketréning,

e  praktiskt kunna visa samt forklara hur man utfor styrketrdningsévningar i maskiner,
med fria vikter samt med kroppsvikten som belastning.

Innehall
Kursen innehaller undervisning i och om styrketrdning.

Progression
Kursen ger grundldggande kunskaper i styrketréning.

Examination

Kurskrav
Obligatorisk aktivt deltagande géller vid praktisk undervisning samt litteraturseminarium.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.
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Styrketraning, 7.5 hp
Strenght training, 7.5 credits

Foljande examinationsformer géller i kursen:

e en skriftlig examination,
e en praktisk och muntlig examination.

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg

Examinationerna avldggs under kursens gang vid separata tentamenstillfdllen enligt
anvisningarna i kurspromemorian som studenten fér i och med kursstart. Omexamination
erbjuds tidigast tva veckor efter det att studenten har erhéllit tentamensresultatet.
Omexaminationstillfdllen anordnas tidigast tre veckor efter respektive kursens slut, samt innan
hostterminens borjan och/eller nér kursen ges vid nésta tillfille.

Betyg
Som betyg pé kursen anvénds ndgot av uttrycken Vil godként, Godként eller Underként. Senast
i samband med momentstart skall studenterna fa preciserade kriterier for respektive betygsniva.

Studentinflytande och kursvardering
Studentinflytande sker genom studentrepresentation i Grundutbildningsndmnden.

Efter avslutad kurs gor varje student en utvéirdering av kursen och varje larare gor en
sjdlvviardering. Dessa aterfors inom 3 veckor till studentgruppen och examinator.

Kursen utvérderas i enlighet med géllande riktlinjer for kursvarderingar vid GIH, dér
studenternas synpunkter ska inhdmtas. Resultatet av utvérderingen publiceras och aterkopplas
till deltagande och blivande studenter i enlighet med ovanndmnda riktlinjer, och ligger till grund
for framtida kurs- och utbildningsutveckling.

Undervisningsform
Arbetssitt

Foreldsningar, handledd tréning i gymmet, sjélvstindiga studier av vetenskaplig artikel samt
litteraturseminarium med utgangspunkt i review artikel om styrketriningsrekommendationer.

Litteratur och ovriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk:

American College of Sports Medicine.. (2009). American College of Sports Medicine position
stand. Progression models in resistance training for healthy adults..

American College of Sports Medicine. (2009). Progression models in resistance training for
healthy adults, Med Sci Sports Exerc. Mar; 41(3):687-708.
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Obligatorisk litteratur och dvriga laromedel:

Augustsson, J., Ryman Augustsson, S., Thomeé, R. & Karlsson, J. (2019). Styrketrdning: for
idrott, motion och rehabilitering. (Andra upplagan). Stockholm: SISU Idrottsbocker.
(9789177270454)

Valbar litteratur och dvriga laromedel:
Val av ytterligare vetenskaplig artikel i samrad med kursansvarig

Vetenskapliga peer reviewed artiklar kring styrketréning
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