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KURSPLAN - Trdanarutbildning steg 2

Kursen bygger pé fyra omréaden: funktionell traning, tillampad

traningslara, planering och metodik.

Litteratur: Styfberg, Pierre (2016) Styrketréning - basévningar med
skivstédng och hantlar, SISU Férlag och Sunneborn, Mattias (2014) Trana
snabbhet och explosivitet, SISU Foérlag.

Frén steg 1: Ibanez Menguc et al. (2023) Idrottens ledarskap, SISU Férlag
och Akesdotter et al. (2023) Idrottens trdning, SISU Férlag.

Funktionell trdning Tillampad Planering Metodik
tréningsléra
— Riskbedémning — Anatomi —Traningsplanering — Dynamisk
— Skadeférebyggande | — Fysiologi —Traningsfaser: systemteori
— ldrottsskador — Rorelseanalys Adaptation
—Tejpning Hypertrofi
Maxstyrka

Grenspecifik
— Periodisering
— Pulsering
— Utvardering:

Verktyg for

utvarderingar,

(fysprofilen)

Kursplan — Trénarutbildning steg 1 1



Mal
Funktionell tréning
Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:
e Kunna grunderna i funktionell tréning
e Kunna goéra enklare beddmningar av de vanligaste idrottsskadorna
e Kunna gdra en riskbedémning av den egna idrotten
e Kunna akut behandla mjukdelsskador och stukningar

e Kunna tejpa for att stabilisera leder

Tillampad tréningsléra
Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:
e Kunna beskriva hur rérelseapparaten fungerar
e Kunna gora enklare rérelseanalyser
e Kunna kroppens stdrsta muskelgrupper
e Kunna anvdnda nédgra metoder for konditionstrdning
e Kunna ndgra metoder foér styrketrdning
e Kdnna till utvecklingsstegen i barn och ungdomars fysiska, psykiska

och sociala utveckling.

Planering
Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:
* Kunna gora en kapacitetsprofil av en idrottare
e Kunna gora en traningsplanering fér en individ eller fér en grupp
e Kunna anvdanda begreppen adaption, hypertrofi, maxstyrka och
grenspecifikt i sin traningsplanering
e Kunna planera traning utifrén periodisering och pulsering

e Kunna ndgra metoder fér utvardering av genomférd trdning

Metodik
Deltagaren ska efter genomgdéngen kurs:
e Kanna till dynamisk systemteori och hur det péaverkar
rorelseinldrning

e Kunna anvdnda dynamisk systemteori i praktisk verksamhet

Kursplan — Tranarutbildning steg 2, version 2023-06-14



Exempelschema

Detta ar endast ett exempel pd schema foér att visa ungefarliga tidsramar.

Praktisk information formedlas infér ditt specifika utbildningstillfalle.

Lérdag kil 09.00-18.00

09.00-12.00 Tillampad
traningslara:
anatomi,
rérelseanalys,
fysiologi

12.00-13.00 Lunch

13.00-15.30 Praktiskt pass:
funktionell

styrketrdning

16.00-18.00 Idrottsskador,

tejpning, riskanalys

Séndag kil 09.00-17.00

09.00-10.30

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-15.00

15.00-17.00
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Praktisk pass:
metoder for

konditionstréning
Traningsplanering
Lunch
Traningsplanering,
fortsattning

Metodik: dynamisk

systemteori



