Utbildningsplan

Grundlaggande teoriutbildning

1. Omfattning

57 lararledda timmar férdelade pd 7 dagar

Dagtid 09.00-18.00 (vissa tidsavvikelser kan forekomma), 100 % narvaro

Hemuppgifter som utféres utanfér undervisningstid

2. Innehdll och upplagg

Funktionell anatomi 24 tim
Nervsystemets anatomi och funktioner 3 tim
Kroppsanalys vid rorelse 3 tim
Biomekanik/rorelselara 5tim
Arbetsfysiologi 8 tim
Traningslara 8 tim
L-ABC 6 tim

Funktionell anatomi

Genomgang av kroppens uppbyggnad och funktion; Skelett, leder, senor, bindvdv samt
uppbyggnad, ursprung, faste och funktion fér kroppens stérsta yttre och inre muskler. Fokus
laggs pd muskulaturens funktion i samband med rérelse.

Nervsystemets anatomi och funktioner

Genomgang av nervsystemets generella uppbyggnad och funktion, perifera och centrala
systemet och hur systemen aktiveras vid olika krav pa kroppen. Fokus ldggs pa det perifera
systemet kopplat till motorik.

Kroppsanalys vid rorelse
Analys av olika kroppshallningar bade vid stillastdende och framférallt vid olika rorelser.
P3dvisa sambandet mellan kroppshallning och prestationsférmaga.

Biomekanik/rorelselara

Genomgang av begreppen tyngdpunkt, kraft, havstdng och vridande moment och hur dessa
hjalper oss att skapa effektiva och sakra rorelser. Analys av olika rorelser ur ett biomekaniskt
perspektiv.

Arbetsfysiologi
Genomgang av kroppens energigivande system, cirkulationssystem och andning ur ett
arbetsfysiologiskt perspektiv.

Traningslara

Genomgang av effekter av regelbunden fysisk aktivitet samt tréningsrekommendationer for
nyborjare och motionar inom amnesomrddena uppvarmning, konditionstraning,
styrketraning, rérlighetstraning, nedvarvning och dterhamtning.

L-ABC
Undervisning i det akuta omhandertagandet vid vanliga olycksfallssituationer samt HLR.
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3. Syfte och mal

Syfte

Lara sig om och forstd kroppens uppbyggnad och funktion, i vila och i arbete och praktiskt
kunna tillampa dessa kunskaper i egen traning och/eller som instruktdr/tréanare

Mal

Kunna de latinska och svenska namnen, ursprung, faste och funktioner for kroppens
stdrsta muskelgrupper

Kunna de storsta skelettdelarnas namn och lokalisation, pd latin och svenska

Kanna till nervsystemets generella uppbyggnad och kunna och forstd hur rérelse
skapas i vara muskler

Kunna analysera hallning vid rorelse och kénna till orsaker till olika kroppshallningar
Forstd hur muskulaturen arbetar vid olika typer av fysisk aktivitet och hur kroppen
pdverkas av olika krafter, havstéanger och belastning.

Ha grundlaggande kunskaper i arbetsfysiologi — energibildning, cirkulation och
andning

Kunna ange fysiologiska effekter av olika typer av fysisk aktivitet

Kunna ge traningsrekommendationer inom olika typer av fysisk aktivitet

Att vid akuta situationer kunna med hjalp av HLR samt L-ABC agera p3 ett for tillfallet
andamalsenligt satt
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