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Kursplan Tranarutbildning steg 2

Funktionell traning | Tillampad Planering Metodik
traningslara

Riskbedémning Anatomi Traningsplanering Dynamisk
Skadeforebyggande | Fysiologi systemteori
Idrottsskador Rorelseanalys Traningsfaser:
Tejpning Adaptation

Hypertrofi

Maxstyrka

Grenspecifik

Periodisering
Pulsering

Utvardering
Verktyg for utvarderingar,
tester, (fysprofilen)

Mal
Funktionell traning
Deltagarna ska efter genomgangen kurs

o Kunna grunderna i funktionell traning

. Kunna gora enklare bedémningar av de vanligaste idrottsskadorna
. Kunna gora en riskbedémning av den egna idrotten

. Kunna akut behandla mjukdelsskador och stukningar

. Kunna tejpa for att stabilisera leder

Tillampad traningslara
Deltagarna ska efter genomgangen kurs

. Kunna beskriva hur rérelseapparaten fungerar

. Kunna gora enklare rérelseanalyser

. Kunna kroppens storsta muskelgrupper

. Kunna anvanda nagra metoder for konditionstraning

. Kunna nagra metoder for styrketraning

. Kanna till utvecklingsstegen i barn och ungdomars fysiska, psykiska och sociala utveckling
Planering

Deltagarna ska efter genomgangen kurs



¢ ¥

SVENSKA BUDO & Ca,
KAMPSPORTSFORBUNDET

Kunna gora en kapacitetsprofil av en idrottare
Kunna gora en traningsplanering fér en individ eller for en grupp

. Kunna anvanda begreppen adaption, hypertrofi, maxstyrka och grenspecifikt i sin
traningsplanering
. Kunna planera traning utifran periodisering och pulsering
. Kunna nagra metoder for utvardering av genomford tréning
Metodik
Deltagarna ska efter genomgangen kurs
. Kanna till dynamisk systemteori och hur det paverkar rorelseinlarning
. Kunna anvanda DS i praktisk verksamhet
Exempelschema

Observera att detta inte ar ett fardigt schema utan endast ett exempel for att visa tidsramen.
Scheman for respektive kurs bifogas materialet infor kursen.

Lordag Kkl. 09-19

09:00-12:00
Tillampad traningslara
del 1 — Anatomi, rorelse-
analys

9:00-12:00
Tillampad traningslara

del 2 — Fysiologi
12:00 - 13:00
Lunch

13:00 - 14:00
14:00 - 15:30

Praktiskt pass —
Funktionell styrketraning

16:00 - 19:00
Idrottsskador, tejpning,
riskanalys

Sondag Kkl. 09-17

09:00-10:30

Praktiskt pass — Metoder for

konditionstraning

11:00-12:00
Traningsplanering

12:00-13:00
Lunch

13:00 - 15:00

Traningsplanering, forts.

15:00-17:00
Metodik — Dynamisk
systemteori
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Litteratur

Tranings- och tavlingslara (fran steg 1)
Styrketraning — Basovningar med skivstang och hantlar (ny)

Trana snabbhet och explosivitet (ny)



