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	Elevkursplan i kursen Styrketräning

	 

	Mål som eleverna skall ha uppnått efter avslutad kurs

Eleven/erna skall;  
- få insikt i och kunskap om allmänstyrketräningens värde och betydelse för hälsa och
  välbefinnande.                                                                                                                                                                                      - känna till och prova på olika modeller t.ex. pyramidträning, drop-set, 
  uthållighetsstyrketräning etc.
- tillägna sig kunskaper om musklers funktion, träningslära, kostens betydelse, samt begreppet 
  doping.
 

	Arbetssätt och arbetsformer
Kursen genomförs genom praktisk styrketräning i skolans styrketräningslokal samt teoretiskt i teorilokal. Träningsstudiebesök genomförs i andra gym. som Nautilus (Högevall), Forum, Gerdahallen etc.
 

	

	

	Betygskriterier i kursen Styrketräning

Godkänd

Eleven skall under kursen visa att den förstår kopplingen mellan rätt bedriven styrketräning och hälsa. Eleven skall kunna genomföra ett grundträningsprogram i styrketräning, lämpligt uppvärmningsprogram och efterföljande stretchingprogram. Eleven skall känna till fem olika styrketräningsmodeller. Eleven skall ha kunskap om de tre energigivande näringsämnena i kosten. Eleven skall kunna namnge tolv specificerade muskler på latin. Eleven skall praktiskt, med god teknik genomföra fem(5) olika styrketräningsövningar.
 

	 

	Väl godkänd

Eleven skall under kursen visa att den kan analysera kopplingen mellan rätt bedriven styrketräning och hälsa. Eleven skall kunna genomföra och analysera ett grundträningsprogram, lämpligt uppvärmnings- och efterföljande strechingprogram. Eleven skall ha kunskap om och kunna redogöra för fem olika modeller för styrketräning. Eleven skall ha kunskap om ett för styrketräning lämpligt kostprogram. Eleven skall redogöra för tolv(12) specificerade musklers funktion i kroppen. Eleven skall, till dess funktion, analysera fem slumpmässigt utvalda styrketräningsövningar.

	 

	Mycket väl godkänd

Eleven skall under kursen visa att den kan planera, konstruera och instruera i ett styrketräningsprogram, ett inledande uppvärmnings- och efterföljande stretchingprogram och göra en korrekt koppling till den fysiska hälsan. Eleven skall analysera och instruera de fem olika styrketräningsmodeller som vi använder oss av i skolan. Eleven skall i detalj kunna redogöra för lämpligt kostintag för styrketräning avseende innehåll, mängd och frekvens för intag. Eleven skall kunna ange placering av tolv (12) muskler på den mänskliga kroppen och ange rörelser och alternativ till dessa. Eleven skall instruera i fem slumpmässigt utvalda övningar.

	 

	


