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KONDITIONSTRANING

EDURANCE TRAINING
7.5 hogskolepoidng - 7.5 credits
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Amne: Idrott

Faststalld av : Grundutbildningsndmnden 2015-06-17
Version: 1

Galler fran : Varterminen 2016

Sarskild behorighet

7,5 hogskolepodng inom fysiologi eller motsvarande.

Larandemal
Studenten skall kunna:

e redogora for hur kroppen péverkas av aerob traning och vilka faktorer som ar kopplade
till prestation samt hur kroppen viljer energisubstrat vid olika arbetsformer,

e forklara olika typer av konditionstraning, intensitetszoner samt hur kroppen paverkas
av dessa och vad som orsakar trétthet,

e gbra och motivera en trdningsplan som inkluderar periodisering och formtoppning for
optimering av prestation,

e utfora konditionstester i faltmiljo samt jamfora dessa med konditionstester som gors i
laboratoriemiljo.

Innehall

Kursen innehaller undervisning i och om konditionstréning dar praktiska och teoretiska moment
varvas om vart annat. Bland annat diskuteras begreppen maximalt syreupptag, nyttjandegrad och
arbetsekonomi samt olika typer av konditionstréning praktiseras och utvirderas med hjélp av
pulsklockor. Utdver detta ges en grundldggande genomgang av olika konditionstester, bade
enkla, faltbaserade tester samt mer avancerade tester som kréver laboratorieutrustning.

Progression
Studenterna forvéntas ha grundldggande fysiologiska kunskaper som efter denna kurs byggs pa
med 6kad kunskap inom arbetsfysiologi och tillimpad konditionstréning.

Examination

Foljande examinationsformer géller i kursen:
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skriftlig examination,
hemtentamen.

Kurskrav

Obligatoriskt deltagande géller vid laborationer, praktiska moment samt litteraturseminarier.

Examinationsformer
Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Konditionstraning, 7.5 hp
Endurance training, 7.5 credits

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

Betyg

Som betyg pé kursen anvénds nagot av uttrycken Vil godként, Godként eller Underként. Senast
i samband med kursstart skall studenterna erhalla preciserad information om
examinationsformer och betygskriterier for respektive niva. Betyg ska vara rapporterat till
studieadministrator senast tre veckor efter avslutat moment.

Den individuella hemtentamen genomfors under kursens gang och den skriftliga examinationen
genomfors vid det sista kurstillféllet. Omtentamen erbjuds tidigast tva veckor efter det att
studenten har erhallit tentamensresultatet. Omtentamenstillféllen anordnas tidigast tre veckor
efter kursens slut, samt innan hostterminens borjan och/eller nir kursen ges vid nista tillfalle.

Studentinflytande och kursvardering
Studentinflytande sker genom studentrepresentation i Grundutbildningsndmnden.

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 larande och den pedagogiska processen i kursen,
dér larandemal, léraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform

Foreldsningar, praktikledd konditionstréning, laborationer, sjdlvstdndigt fordjupningsarbete samt
litteraturseminarier.

Litteratur och o6vriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk:

Mattsson, C. Mikael. (2013). Kondition och uthdllighet for trdning, tdavling och hélsa .
Stockholm: SISU idrottsbocker. (978-91-86323-67-7)
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Valbar:

Mattsson, C. Mikael. (2011). Pulstrdning . Stockholm: SISU idrottsbocker. (978-91-86323-33-
2)
Valbar



	xxSidhuvud1
	xxLoggaFinns
	bkmRevSidfot
	bkmProgram
	bkmBasdata1
	bkmBasdata2
	xxSidhuvud2
	xxLogga
	SökvägSecond
	xxSidhuvud2
	xxLogga
	SökvägSecond



