Skolverket

SPECIALIDROTT

Amnet specialidrott mojliggor en halsosam idrottskarriar och prestationsutveckling inom en
vald idrott. Det behandlar metoder och teorier samt praktiskt utdvande av specifik idrott mot
elitnivd. Amnet specialidrott far bara anordnas pa idrottsutbildningar vid riksidrottsgymnasium
eller nationellt godkanda idrottsutbildningar.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet specialidrott ska syftatill att eleverna utvecklar den idrottsliga
formagan samt ett holistiskt och etiskt forhallningssétt till idrott och den egnaidrottskarriaren.
Den ska ge eleverna mdjlighet att utveckla kunskaper om metoder och teorier for tréning samt
formaga att planera, genomféra och utvardera tranings- och tévlingsverksamhet. Dessutom ska
eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om idrottskarriéren, manniskokroppens byggnad
och funktion samt om energigivande processer, kost, idrottspsykol ogiska aspekter och andra
faktorer av betydelse for elevernas prestationsférmaga och personliga utveckling.

Undervisningen ska &ven ge eleverna magjlighet att utveckla kunskaper om idrottsrorel sens
betydelsei samhallet, dess framvaxt, mal och omfattning nationellt och internationellt.
Dessutom ska undervisningen bidratill att eleverna utvecklar férméagatill ledarskap i
traningsverksamhet och i andra funktioner inom idrottsrérel sen.

Eleverna ska genom att medverkai olika verksamheter fainblick i och erfarenhet av elitidrott
och traningsutveckling samt av idrottsrorelsensroll i samhéllet och av ledarskap i olika
idrottsliga sasmmanhang. Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla
kunskaper om manniskans beteende, som individ och som gruppmediem, och om hur
kroppsideal och andra uppfattningar baserade pa kultur och kon framtréader i miljoer som &
kopplade till tranings- och tévlingsaktiviteter. Undervisningen ska motverka diskriminerande
forestdlIningar och bidratill att olika fysiska forutsattningar respekteras.

Undervisningen i dmnet specialidrott ska ge eleverna forutsattningar att utveckla
foljande:

1. Formé&ga att utva specifik idrott pa elitniva

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trénings- och tévlingssammanhang utifran
biomekaniska, idrottspsykologiska, idrottsfysiol ogiska och néringsfysiologiskateorier.

3. Kunskaper om samt férmaga att anvanda och utvérdera tréaningsmetoder for att utveckla
prestationsformagan.

4. Kunskaper om idrotts- och tréningsmiljéers betydel se for prestationsutveckling.

5. Kunskaper om hur skador och ohél sa férebyggs och behandlas.

6. Kunskaper om ledarskap och idrottsrorel sens organisation.

7. Kunskaper om olika véarderingar i tranings- och tavlingssammanhang samt férmaga att
anpassa traning till etiska normer och regler for tréning och idrottsliga aktiviteter.

8. Kunskaper om manniskors séit att samverka och kommunicera i tranings- och
tavlingssammanhang samt formaga att leda, kommunicera, samarbeta och samverka.



Kurser i amnet

« |drottsledarskap, 100 poang. Betyg i kursen kan inte ingai elevens examen tillsammans med
betyg i kursen pedagogiskt |edarskap.

« ldrottsspecialisering 1, 100 poang. Betyg i kursen kan inteingai elevens examen tillsammans
med betyg i kursen idrott och hélsa 1 — specialisering.

 Tranings- och tavlingsara 1, 100 poang. Betyg i kursen kan inte inga i elevens examen
tillsammans med betyg i kursen traningslara 1.

« |drottsspecialisering 2, 100 poang, som bygger pa kursen idrottsspecialisering 1. Dessutom
bygger den pa kursen tranings- och tavlingslara 1 eller kursen traningsléara 1.

 Tranings- och tavlingsldra 2, 100 poang, som bygger pa kursen trénings- och tavlingséra 1
eller kursen tréningslara 1. Betyg i kursen kan inte inga i elevens examen tillsammans med
betyg i kursen traningséra 2.

« ldrottsspecialisering 3, 100 poang, som bygger pa kursen idrottsspecialisering 2.

« Tranings- och tavlingsldra 3, 100 poéng, som bygger pa kursen trénings- och tavlingséara 2
eller kursen traningslara 2. Betyg i kursen kan inte inga i €levens examen tillsammans med
betyg i kursen tréningsléra 3.



Idrottsledarskap, 100 poang

Kurskod: SPEIDTO

Kursen idrottsledarskap omfattar punkterna 4-8 under rubriken Amnets syfte, med speciell
betoning pa punkt 6. | kursen behandlas grundldggande kunskaper i amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

» Ledarskap inom idrotten, till exempel trénarskap, funktionérskap och ledarskap inom
idrottsrorel se och foreningsverksamhet.

Planering, genomfdrande och utvardering samt dokumentation av olika ledarskapsovningar.
Tranings- och tévlingsmilj6ernas betydel se for prestationsutveckling.

Riskanalyser av trénings- och tavlingsmiljoer och deras betydelse for prestationsutveckling.
Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhandertagande vid akut skada.

| drottsrorel sens organisation och verksamheter.

L edarskaps- och organisationsteorier.

L edarskap inom barn- och ungdomsverksamhet.

L edarskap och forhallningssétt till idrotten ur ett jamlik- och jamstalldhetsperspektiv.
Konflikthantering i trénings- och tavlingsmiljoer, till exempel forhallningssatt till medspelare,
motspelare och domare.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven planerar, sval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfér eleven uppgifterna och aktiviteternai
samr ad med larare. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av utforda uppgifter och
aktiviteter. | dokumentationen anvander eleven med viss sdker het relevanta begrepp. Nar
arbetet & utfort utvarderar € even uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdémen utifran
uppsattamal. | utvarderingen diskuterar eleven dver siktligt mojliga alternativaldsningar

och foreslar vid behov forbéttringar. Eleven resonerar 6ver siktligt kring riskanalyser av
tranings- och tévlingsmiljder samt deras betydel se for prestationsutvecklingen. | samband med
detta redogor eleven 6ver siktligt for grundlaggande behandling vid vanligt forekommande
idrottsskador samt agerar med viss séker het vid omhandertagande av akut skada.

Eleven beskriver dver siktligt ledarskapets villkor och forutséttningar samt organi sationsformer
inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pa vad som paverkar ledarskapet och
organisationen. | beskrivningarna anvander eleven med viss séker het centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven diskuterar 6ver siktligt egna och andras attityder, uppfattningar och handlingar i
relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. | diskussioner framfér eleven
enkla argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter. | arbetet interagerar
eleven samt kommunicerar med viss saker het i sitt ledarskap och i méten med ménniskor.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.



Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven planerar, sval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna efter
samr ad med larare. Eleven diskuterar utforligt sin egen och andrasroll och betydelse
samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. Dessutom gor eleven en noggr ann
dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen anvander eleven med
viss saker het relevanta begrepp. Nar arbetet &r utfort utvarderar eleven uppgifterna och
aktiviteterna med nyanser ade omdomen utifran uppsattamal. | utvarderingen diskuterar
eleven utforligt mojliga alternativa l6sningar och féreslar vid behov forbéttringar. Eleven
resonerar over siktligt kring riskanalyser av tranings- och tévlingsmiljoer samt deras
betydelse for prestationsutvecklingen. | samband med detta redogér eleven utforligt for
grundlaggande behandling vid vanligt forekommande idrottsskador samt agerar med saker het
vid omhandertagande av akut skada.

Eleven beskriver utforligt ledarskapets villkor och forutsdttningar samt organi sationsformer
inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pa vad som paverkar |edarskapet och
organisationen. | beskrivningarna anvander eleven med viss saker het centrala begrepp och
teorier samt forklarar samband och drar vélgrundade slutsatser.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, uppfattningar och handlingar i
relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. | diskussioner framfér eleven
valgrundade argument for sina asikter samt visar respekt for andras asikter. | arbetet
interagerar eleven samt kommunicerar med viss séker het i sitt ledarskap och i méten med
manniskor.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven planerar, sdval savstandigt som i samarbete med andra, uppgifter och aktiviteter
utifran syfte och mal. | planeringen identifierar eleven kritiska moment och forebygger
hinder som kan uppsta under genomférandet. Utifran planeringen genomfor eleven
uppgifterna och aktiviteterna efter samrad med larare samt anpassar genomférandet till den
aktuella situationen. Eleven diskuterar utforligt och nyanserat sin egen och andrasroll
och betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. Dessutom gor eleven en
noggr ann och utforlig dokumentation av utforda uppgifter och aktiviteter. | dokumentationen
anvander eleven med saker het relevanta begrepp. Nér arbetet ar utfért utvarderar eleven
uppgifterna och aktiviteterna med nyanser ade omdomen utifran uppsatta ma och deltagar nas
respons. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat mgjliga aternativa
|6sningar och féredar vid behov forbéttringar. Eleven resonerar utforligt kring riskanalyser

av tranings- och tavlingsmiljoer samt deras betydelse for prestationsutvecklingen. | samband



med detta redogor eleven utférligt for grundléggande behandling vid vanligt forekommande
idrottsskador samt agerar med sdker het vid omhandertagande av akut skada.

Eleven beskriver utforligt och nyanser at ledarskapets villkor och forutséttningar samt
organisationsformer inom specifik idrott. Dessutom ger eleven exempel pavad som

paverkar ledarskapet och organisationen. | beskrivningarna anvander eleven med séker het
centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och drar valgrundade och
nyanser ade slutsatser. Dessutom varderar eleven teorierna med nyanserade omddmen och
argumenterar for deras styrkor och svagheter.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder, uppfattningar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. | arbetet interagerar
eleven samt kommunicerar med saker het i sitt ledarskap och i méten med manniskor.

Nar eleven samrader med larare bedémer hon eller han med séker het den egna férméagan och
situationens krav.



Idrottsspecialisering 1, 100 poang

Kurskod: SPEIDS01

Kursen idrottsspecialisering 1 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken Amnets syfte. |
kursen behandlas grundléggande kunskaper inom specifik idrott.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

* Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

» Den specifika idrottens utveckling nationellt och internationellt samt Riksidrottsférbundets
organisation och idrottens finansiering.

» Faktorer som mgjliggor en hdlsosam prestationsutveckling till exempel sambandet mellan

fysiologisk traning och tekniktraning samt kopplingen till idrottspsykologi.

Traningsmetoders betydelse for individens utveckling i specifik idrott.

Planering, genomforande och utvéardering av individuellt utformade traningsprogram.

Krav och kapacitetsanalysi specifik idrott.

Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhandertagande vid akut skada.

Individers olikainstallning till traning och tévling, till exempel olika férvantningar och mal.

Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor, med viss saker het och i samrad med larare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt med viss precision och kontroll. | trénings- och tévlingssituationer agerar eleven med
viss sékerhet i nyamiljoer.

Eleven beskriver dver siktligt, utifran trénings- och tavlingssituationer, traningsmetoder och
teorier som kan anvandas for att utveckla idrottsutévandet. | beskrivningarna anvéander eleven
med viss séker het centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor i samrad med larare sin traning. | tréningen provar eleven
olika metoder som kan vara av betydelse for att forbéattra resultatet. Vid tréning och tavling
tar eleven ocksa ansvar for att forebygga skador och ohalsa. Dessutom diskuterar eleven
Oversiktligt hur olika uppfattningar i trénings- och tavlingssammanhang har betydelse for
prestationsformaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss séker het i trénings- och tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med |&rare bedomer hon eller han med viss siker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C &r uppfyllda



Betyget C

Eleven genomfor, med viss saker het och efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. | tranings- och tavlingssituationer agerar eleven med viss
sékerhet i nyamiljder.

Eleven beskriver utforligt, utifran tréanings- och tavlingssituationer, tréningsmetoder och
teorier som kan anvandas for att utveckla idrottsutévandet. | beskrivningarna anvéander eleven
med viss séker het centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med larare sin tréning. | tréaningen provar eleven
olika metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet. Vid tréning och tavling tar
eleven ocksa ansvar for att forebygga skador och ohalsa. Eleven utvérderar metoderna med
nyanser ade omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utférligt hur
olika uppfattningar i tranings- och tavlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga
och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss saker het i tranings- och tavlingssituationer.

Nar eleven samrader med larare bedomer hon eller han med viss saker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebar att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, med siker het och efter samrad med larare specifik idrott tekniskt och
taktiskt med god precision och kontroll. | tranings- och tavlingssituationer agerar eleven med
sakerhet i nyamiljoer.

Eleven beskriver utforligt och nyanser at, utifran trénings- och tavlingssituationer,
traningsmetoder och teorier som kan anvandas for att utvecklaidrottsutévandet. |
beskrivningarna anvander eleven med saker het centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med larare sin traning. | tréaningen provar eleven
olika metoder som kan vara av betydelse for att forbéattra resultatet. Vid tréning och tavling
tar eleven ocksa ansvar for att forebygga skador och ohédlsa. Eleven utvarderar metoderna
med nyanser ade omdOomen utifran resultat och teorier samt foreslar alternativa metoder
for att forbattraresultatet. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur olika
uppfattningar i trénings- och tévlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och
idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med séker het i trénings- och tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med larare bedoémer hon eller han med séker het den egna formagan och
Situationens krav.



Idrottsspecialisering 2, 100 poang

Kurskod: SPEIDS02

Kursen idrottsspecialisering 2 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken Amnets syfte. |
kursen behandl as fordjupade kunskaper inom specifik idrott.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

* Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

» Utformning och genomfdrande av individuella tréaningsprogram i relation till krav- och
kapacitetsanalys samt till olika traningsmetoder inom specifik idrott.

* Vérdering av individuellt utformade traningsprogram.

» Véardering av olikatraningsmetoder i relation till specifik idrott, till exempel rorlighets-, teknik-
eller koncentrationstraning.

 Utformning och genomfdrande av skadefdrebyggande tréningsprogram inom specifik idrott.

* Individerstranings- och tavlingsvillkor ur jamlik- och jamstélldhetsperspektiv.

» Samhéllsideal som paverkar idrottsutovandet, till exempel kroppsideal och kladsel samt vanligt
forekommande oréttvisor inom idrotten och hur de kan motverkas.

» Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor i samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt med precision och
kontroll. | tranings- och tévlingssituationer véljer eleven med viss siker het insatsniva efter
kanda forutsattningar samt agerar med viss séker het i nya miljoer.

Eleven vdjer, utifran trénings- och tavlingssituationer, med viss saker het metoder som
utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver Over siktligt metodernas syfte. | beskrivningarna
anvander eleven med viss saker het centrala begrepp. Utifran specifika metoder planerar och
genomfor eleven i samrad med léarare sin traning. | tréningen véljer och provar eleven andra
metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom tar eleven vid traning-
och tavling ansvar for att férebygga skador och ohélsa. Eleven utvérderar metoderna med
enkla omddmen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven dver siktligt hur olika
uppfattningar i trénings- och tévlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och
idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss saker het i tranings- och tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.



Betyget C

Eleven genomfor efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt med precision
och kontroll. | trénings- och tavlingssituationer véljer eleven med viss saker het insatsniva
efter kdnda forutsattningar samt agerar med viss séker het i nya miljGer.

Eleven vdjer, utifran trénings- och tavlingssituationer, med viss saker het metoder som
utvecklar idrottsutbvandet. Eleven beskriver utforligt metodernas syfte. | beskrivningarna
anvander eleven med viss saker het centrala begrepp. Utifran specifika metoder planerar

och genomfor eleven efter samrad med larare sin traning. | traningen véljer och prévar
eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom tar
eleven vid traning och tavling ansvar for att foérebygga skador och ohdlsa. Eleven utvarderar
metoderna med nyanser ade omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar
eleven utfoérligt hur olika uppfattningar i trénings- och téavlingssammanhang har betydel se for
prestationsférmaga och idrottsiga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss saker het i tranings- och tavlingssituationer.

Nar eleven samrader med larare bedomer hon eller han med viss saker het den egna formégan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebar att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor efter samrad med larare, specifik idrott tekniskt och taktiskt med god
precision och kontroll. | tranings- och tavlingssituationer véljer eleven med sker het
insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med saker het i nya miljoer.

Eleven véljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med saker het metoder som

utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver utférligt och nyanser at metodernas syfte. |
beskrivningarna anvander eleven med séker het centrala begrepp. Utifran specifika metoder
planerar och genomfor eleven efter samrad med l&rare sin traning. | traningen véljer och
provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet. Dessutom
tar eleven vid traning och tavling ansvar fér att forebygga skador och ohdlsa. Eleven utvérderar
metoderna med nyanser ade omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar

eleven utforligt och nyanserat hur olika uppfattningar tranings- och tavlingssammanhang har
betydelse for prestationsférméaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med saker het i trénings- och tavlingssituationer.

Nar eleven samrader med larare bedémer hon eller han med séker het den egna férméagan och
situationens krav.



Idrottsspecialisering 3, 100 poang

Kurskod: SPEIDS03

Kursen idrottsspecialisering 3 omfattar punkterna 1-5 och 7-8 under rubriken Amnets syfte. |
kursen behandl as fordjupade kunskaper inom specifik idrott.

Centralt innehall
Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

* Regler, taktik och teknik inom specifik idrott vid tréning och tavling.

» Utformning och genomférande av individuella tranings- och tavlingsprogram i relation till
krav- och kapacitetsanalys och till olika traningsmetoder inom specifik idrott.

» Vérdering av olikatraningsmetoder i relation till specifik idrott, till exempel rorlighets-, teknik-
eller koncentrationstraning.

« Utformning, genomférande och utvérdering av skadeforebyggande traningsprogram inom
specifik idrott.

* Idrottens tranings- och tévlingsverksamhet ur internationellt perspektiv.

e Livsstil och omgivande miljoers paverkan for att prestera inom trénings- och
tavlingsverksamhet.

« Grundlaggande rehabiliteringsprogram for nagra vanliga skador inom specifik idrott.

» Samhdllets forvantningar pa elitidrottaren som forebild.

» Vérdet av dlitidrottens roll i samhéllet.

» Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av idrottsresultat.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med l&rare, specifik idrott tekniskt och taktiskt skickligt med
precision och kontroll. | tranings- och tavlingssituationer véljer eleven med sker het
insatsniva efter kanda forutsattningar samt visar anpassningsférmaga genom att med viss
saker het anpassainsatsnivai oforutsedda situationer. | tévlingssituationer agerar eleven ocksa
med viss séker het i nyamiljoer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tavlingserfarenheter for att i samrad med larare
langsiktigt planeratranings- och tavlingsaktiviteter. Eleven véljer med viss siker het metoder
som utvecklar idrottsutdvandet samt motiverar 6ver siktligt sinaval med hénvisning till
tidigare erfarenheter och relevantateorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor
eleven i samrad med larare sin traning. Eleven utvéarderar metoderna med enkla omdémen
utifran resultat och teorier. | utvarderingen anvander eleven med viss siker het centrala
begrepp, hanvisar till teorier, férklarar enkla samband och drar enkla slutsatser. | tréningen
véljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet.
Dessutom tar eleven vid tréning och tavling ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar 6ver siktligt centralafaktorer i livsstilen som & betydel sefulla for att
presetera optimalt i trénings- och tavlingsverksamhet. Vidare diskuterar eleven 6ver siktligt
kring de forvantningar som samhéllet har pa elitidrotten och dess utévare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss séker het i trénings- och tavlingssituationer.
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Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med l&rare, specifik idrott tekniskt och taktiskt skickligt

med precision och kontroll. | trénings- och tavlingssituationer véjer eleven med saker het
insatsniva efter kanda forutséttningar samt visar anpassningsformaga genom att med viss
saker het anpassainsatsnivai of orutsedda situationer. | tévlingssituationer agerar eleven ocksa
med viss sékerhet i nyamiljoer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tavlingserfarenheter for att efter samrad med larare
langsiktigt planera tranings- och tévlingsaktiviteter. Eleven véljer med viss séker het metoder
som utvecklar idrottsutdvandet samt motiverar utforligt sinava med hénvisning till tidigare
erfarenheter och relevanta teorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven
efter samrad med larare sin traning. Eleven utvarderar metoderna med nyanser ade omdomen
utifran resultat och teorier. | utvarderingen anvander eleven med viss siker het centrala
begrepp, hanvisar till teorier, forklarar samband och drar valgrundade slutsatser. | tréningen
vdjer och prévar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra resultatet.
Dessutom tar eleven vid tréning och tavling ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt centrala faktorer i livsstilen som & betydelsefullafor att presetera
optimalt i trénings- och tavlingsverksamhet. Vidare diskuterar eleven utférligt kring de
forvantningar som samhéllet har pa elitidrotten och dess utGvare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss séker het i trénings- och tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med larare bedomer hon eller han med viss saker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med |&rare, specifik idrott tekniskt och taktiskt skickligt med
god precision och kontroll. | tranings- och tavlingssituationer véljer eleven med séker het
insatsniva efter kanda forutsattningar samt visar anpassningsformaga genom att med séker het
anpassainsatsnivai of orutsedda situationer. | tavlingssituationer agerar eleven ocksa med
saékerhet i nyamiljoer.

Eleven anvander tidigare trénings- och tavlingserfarenheter for att efter samrad med larare
langsiktigt planeratranings- och tavlingsaktiviteter. Eleven véljer med siker het metoder

som utvecklar idrottsutdvandet samt motiverar utforligt sinaval med hanvisning till tidigare
erfarenheter och relevantateorier. Utifran specifika metoder planerar och genomfor eleven
efter samrad med l&rare sin traning. Eleven utvarderar metoderna med nyanser ade omdomen
utifran resultat och teorier. | utvarderingen anvander eleven med siker het centrala begrepp,
hanvisar till teorier, forklarar komplexa samband och drar valgrundade och nyanserade
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dlutsatser. | tréningen véljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att
forbéttra resultatet. Dessutom tar eleven vid traning och tévling ansvar for att forebygga skador
och ohdsa

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat centralafaktorer i livsstilen som &r betydelsefulla
for att prestera optimalt i trénings- och tavlingsverksamhet. Vidare diskuterar eleven utforligt
och nyanser at kring de forvantningar som samhéllet har pa elitidrotten och dess utévare.

Eleven samarbetar och kommunicerar med saker het i tranings- och tavlingssituationer.

Nér eleven samrader med l&arare bedémer hon eller han med séker het den egna férmagan och
situationens krav.
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Tranings- och tavlingslara 1, 100 poang
Kurskod: SPETRA01

Kursen trénings- och tavlingsldra 1 omfattar punkterna 2-5 och 7-8 under rubriken Amnets
syfte, med sérskild betoning pa punkterna 2 och 3. | kursen behandlas grundléggande
kunskaper i dmnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

» Kroppens anatomi och fysiologi samt traningsléra.

» Kost och vétska samt ndringsléra for trénings- och tavlingsverksamhet.

* Tillampad idrottspsykologi fOr tréning och tavling.

» Krav- och kapacitetsanalysi specifik idrott.

« Livsstil, stddjande natverk och omgivande milj6ers betydelse for hdlsosam idrottskarriér och
prestationsutveckling.

» Analys av personliga kvaliteter for optimal utveckling av idrottskarriéren.

« |drottskarriarensolikafaser och dvergangar fran ett holistiskt utvecklingsperspektiv inkluderat

kombinationen elitidrott och studier.

Traningsmetoder for uthdllighet, styrka, rorlighet, snabbhet och koordination.

Planering, genomfdrande och utvardering av individuellt utformade traningsprogram.

Manniskors olika forutséattningar for trénings- och tavlingsverksamhet.

Vanligt férekommande skador inom specifik idrott och omhandertagande vid akut skada.

Utformning av tranings- och tévlingsplanering for att forebygga dvertraning och skador.

Etiska normer och regler for tranings- och tavlingsaktiviteter, till exempel fair play, doping

och antidopingarbete.

* Individers tranings- och tavlingsvillkor ur jamlik- och jamstélldhetsperspektiv samt vanligt
forekommande oréttvisor inom idrotten och hur de kan motverkas.

» Sociala medier, till exempel hantering av sociala medier i tranings- och tévlingssammanhang
samt forhallningssétt till media.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver 6versiktligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel pa hur

den paverkas av kost och tréning. Dessutom redogor eleven dver siktligt for nagra olika
tréningsmetoder och deras teoretiska grund. | redogorel sen diskuterar eleven dver siktligt hur
traning kan anvandas for att utveckla idrottslig formaga samt idrottspsykol ogiska faktorer och
deras betydelse. | beskrivningar och redogdrelser anvander eleven med viss saker het centrala
begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, utifran kandateorier och uppsattamal, sin tréning. Utifran planeringen
genomfor eleven traningsprogrammen i samrad med |&rare. Eleven utvarderar
tréningsprogrammen med enkla omdomen utifran uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar
eleven dversiktligt méjliga alternativa l6sningar och féredar vid behov forbéttringar.
Dessutom resonerar eleven ver siktligt om betydelsen av olika traningsmetoder liksom
om traningsmiljdernas, kostens och livsstilens betydelse for tranings- och tavlingsresultat. |
tranings- och tévlingssituationen tar eleven ansvar for att forebygga skador och ohélsa.
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Eleven diskuterar 6ver siktligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa kroppsideal samt
jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. | méten med andra manniskor kommunicerar och
samverkar eleven med viss sdker het.

Nér eleven samrader med léarare bedémer hon eller han med viss saker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel pa hur

den paverkas av kost och tréning. Dessutom redogor eleven utforligt for nagra olika
tréningsmetoder och deras teoretiska grund. | redogorel sen diskuterar eleven utforligt hur
traning kan anvandas for att utveckla idrottslig formaga samt idrottspsykol ogiska faktorer och
deras betydelse. | beskrivningar och redogdrelser anvander eleven med viss saker het centrala
begrepp och teorier samt forklarar samband och drar valgrundade slutsatser.

Eleven valjer metoder och planerar, utifrén kanda teorier och uppsatta mal samt aktuella
forutsattningar, sin traning. Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogrammen efter
samr ad med larare. Eleven utvarderar tréningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran
uppsattamal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt méjliga alternativa losningar och
foredar vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven utfor ligt om betydelsen av olika
traningsmetoder liksom om traningsmiljGernas, kostens och livsstilens betydel se for tranings-
och tavlingsresultat. | trénings-och tavlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar
tranings- och tavlingsplaneringen for att forebygga skador och ohdsa.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattningar om tréning och synsatt pa kroppsideal samt
jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. | méten med andra manniskor kommunicerar och
samverkar eleven med viss sdker het.

Nér eleven samrader med |&rare bedomer hon eller han med viss siker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den paverkas av kost och tréning. Dessutom redogor eleven utforligt och nyanser at
for négra olika traningsmetoder och deras teoretiska grund. | redogorel sen diskuterar eleven
utforligt och nyanserat hur tréning kan anvéndas for att utveckla idrottslig férmaga samt
idrottspsykol ogiska faktorer och deras betydelse. | beskrivningar och redogorel ser anvander
eleven med sdker het centrala begrepp och teorier samt férklarar komplexa samband och drar
valgrundade och nyanser ade slutsatser.

Eleven valjer metoder och planerar, utifrén kanda teorier och uppsatta mal samt aktuella
forutsattningar, sin tréning. Dessutom motiverar eleven sinaval. | planeringen
identifierar eleven kritiska moment som kan uppsta vid genomforandet. Utifran
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planeringen genomfor eleven traningsprogrammen efter samr ad med larare samt anpassar
genomforandet till den aktuella situationen. Eleven utvarderar traningsprogrammen med
nyanser ade omddmen utifran uppsatta mal. | utvarderingen diskuterar eleven utforligt och
nyanser at mdjliga alternativa lésningar och foreslar vid behov forbéattringar. Dessutom
resonerar eleven utforligt och nyanserat om betydelsen av olikatyper av tréning liksom

om tréningsmiljoernas, kostens och livsstilens betydel se for optimala trénings- och
tavlingsresultat. | trénings- och tavlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar tranings-
och tavlingsplaneringen for att forebygga skador och ohdlsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanser at olika uppfattningar om traning och synsétt pa
kroppsideal samt jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten. | méten med andra manniskor
kommunicerar och samverkar eleven med saker het.

Nar eleven samrader med larare bedémer hon eller han med séker het den egna férméagan och
situationens krav.
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Tranings- och tavlingslara 2, 100 poang
Kurskod: SPETRA02

Kursen trénings- och tavlingsldra 2 omfattar punkterna 2-5 och 7 under rubriken Amnets syfte.
I kursen behandlas férdjupade kunskaper i amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

» Kroppens anatomi och fysiologi ur prestationsperspektiv, till exempel hur styrketréning
paverkar kroppen anatomiskt.

» Fordjupning i karridrovergangsprocessen och analys av centrala utvecklingsfaser och

karrigrovergangar inom individens idrottskarriér, till exempel karrigrévergangar fran junior-

till senioridrott.

Kroppens energiomsattning samt energibehov vid traning och tavling.

Grundl&ggande néringsfysiologi.

Metoder for att dokumentera néringsintag, till exempel digitala kostregistreringsprogram.

Grundlaggande teorier i idrottspsykologi samt tilldmpning av idrottspsykologisk traning.

Progression och variation av tréaningsmetoder i till exempel uthdlighet, styrka, rorlighet,

snabbhet och koordination.

 Planering, genomforande och utvardering av egna och andras trénings- och tavlingsprogram.

o Tester for att maa fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel konditions- och
idrottspsykol ogiska tester.

« |drottsmiljoers betydel sefor trénings- och tavlingsprestation, till exempel livsstil och stodjande
natverk.

» Metoder for skadeférebyggande tréning och vanliga rehabiliteringsprogram.

» Socialamedier, till exempel hantering av sociala medier i tranings- och tévlingssammanhang
samt forhalIningssétt till media.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver dver siktligt kroppens anatomi, ndringsfysiologi och energigivande processer
och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och tréning. Eleven beskriver dven éversiktligt
hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar och
redogorel ser anvander eleven med viss séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar
enkla samband och drar enkla slutsatser. Vidare vérderar eleven med viss sdkerhet sin
formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som trénings- och tavlingsaktiviteter
paelitnivakraver. | sin tranings- och tavlingsverksamhet anvander eleven med viss siker het
idrottspsykologiska teorier.

Eleven planerar utifrén kénda teorier och uppsatta mal olika traningsprogram for att utveckla
den idrottsliga forméagan. Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogrammen i samr ad
med larare. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar tréningsprogrammen med enkla omdomen utifran uppsattamdl. |
utvarderingen diskuterar eleven dver siktligt mojliga alternativa l6sningar och féreslar vid
behov forbattringar. Dessutom redogdr eleven dver siktligt for olika traningsmetoder och deras
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betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | trénings- och tévlingssammanhang
tar eleven ansvar for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar 6ver siktligt olika uppfattning om traning och synsétt pa kroppsideal samt
jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nér eleven samrader med léarare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebar att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C &r uppfyllda

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens anatomi, ndringsfysiologi och energigivande processer
och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och traning. Eleven beskriver dven utforligt
hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar och
redogorel ser anvander eleven med viss saker het centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar valgrundade slutsatser. Vidare vérderar eleven med viss sékerhet sin
formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som tranings- och tavlingsaktiviteter
paelitnivakraver. | sin tranings- och tavlingsverksamhet anvander eleven med viss saker het
idrottspsykol ogiska teorier.

Eleven valjer metoder och planerar utifran kandateorier och uppsattamal samt aktuella
for utsattningar, olikatraningsprogram for att utveckla den idrottsliga formagan. Utifran
planeringen genomfor eleven tréningsprogrammen efter samr ad med larare. Dessutom gor
eleven en noggr ann dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran uppsattamal. |
utvarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa l6sningar och foreslar vid behov
forbéttringar. Dessutom redogor eleven over siktligt for olika tréningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tranings- och tévlingssituationen
tar eleven ansvar samt anpassar tranings- och tavlingsplaneringen for att forebygga skador
och ohédlsa.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattning om tréning och synsatt pa kroppsideal samt
jamlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nar eleven samrader med larare bedomer hon eller han med viss saker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens anatomi, naringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och traning. Eleven
beskriver &ven utforligt och nyanserat hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas
genom tester. | beskrivningar och redogdrelser anvander eleven med sdker het centrala
begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade
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slutsatser. Vidare varderar eleven med saker het sin férmaga att klara av de belastningar,
fysiskt och psykiskt, som tréanings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kraver. | sin tranings- och
tavlingsverksamhet anvander eleven med siker het idrottspsykologiska teorier.

Eleven valjer metoder och planerar, utifrén kanda teorier och uppsatta mal samt aktuella
forutsattningar, olika traningsprogram for att utveckla den idrottsliga forméagan. |
planeringen identifierar eleven kritiska moment och forebygger hinder som kan

uppsta vid genomforandet. | samband med detta motiverar eleven sinaval. Utifran
planeringen genomfor eleven traningsprogrammen efter samrad med |&rare samt anpassar
genomfdrandet till den aktuella situationen. Dessutom gor eleven en noggrann och utforlig
dokumentation av genomférda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran uppsatta mal.
| utvérderingen diskuterar eleven utforligt och nyanser at mdjliga alternativa | dsningar
och foreslar vid behov forbattringar. Dessutom redogor eleven utforligt och nyanser at
for olika traningsmetoder och deras betydel se for prestationsutvecklingen inom specifik
idrott. | tranings- och tavlingssituationen tar eleven ansvar samt anpassar tranings- och
tavlingsplaneringen for att forebygga skador och ohélsa.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattning om traning och synsétt pa
kroppsideal samt jdmlikhet och jamstalldhet inom idrotten.

Nér eleven samrader med larare bedomer hon eller han med séker het den egna formagan och
Situationens krav.
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Tranings- och tavlingslara 3, 100 poang
Kurskod: SPETRA03

Kursen trénings- och tavlingsldra 3 omfattar punkterna 2-5 och 7 under rubriken Amnets syfte.
I kursen behandlas férdjupade kunskaper i amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

* Idrottspsykologi och tillampad idrottspsykologi for tavlingsprestation, till exempel samband
mellan prestationsférmaga, prestationsberedskap och prestationstillstand samt férberedel sens
betydel se for prestation.

» Kravanalys for en internationell satsning i specifik idrott.

« Utvardering av trénings- och tavlingsresultat pa vetenskaplig grund, till exempel med hjélp av
tester.

» Taktiska val for individen eller kollektivet for att finna l6sningar i tavlingssituationer, till
exempel att gora tekniska eller taktiska forandringar for att uppna béattre resultat.

 Strategiska planer med hénsyn till regler och tavlingsmiljo samt till egna eller kollektivets
styrkor och svagheter i forhdllande till motstandare.

» Malséttning och planering for den egnaidrottsliga satsningen efter avslutad studietid.

« |drottsmiljoers betydel sefor trénings- och tavlingsprestation, till exempel livsstil och stodjande
natverk.

» Metoder for skadeférebyggande tréning och vanliga rehabiliteringsprogram.

» Socialamedier, till exempel hantering av sociala medier i tranings- och tévlingssammanhang
samt medi etraning.

» Planering och férberedelse for individens nasta steg i idrottskarriaren, till exempel
forberedelseinfor karriarovergangen till fortsatta studier, kombinationen idrott och arbete samt
idrottskarridravslut.

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver 6versiktligt principer for prestationsutveckling utifran fysiologiska och
psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver aven 6ver siktligt hur olika fysiska och
psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar och redogorel ser anvander eleven
med viss séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla
slutsatser. Vidare varderar eleven med viss saker het sin forméaga att klara av de belastningar,
fysiskt och psykiskt, som trénings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kréver.

Eleven planerar utifrén kanda teorier och uppsatta mal olika traningsprogram for att utveckla
den idrottsliga formagan. Utifran planeringen genomfor eleven traningsprogrammen i samr ad
med larare. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med enkla omdomen utifran uppsatta mal. |
utvarderingen diskuterar eleven over siktligt méjliga alternativa losningar och foresl ar

vid behov forbéttringar. | utvérderingen resonerar eleven &ven dver siktligt omi vilken
utstrackning traningen motsvarar vad internationell trénings- och tavlingsforberedel se pa
elitniva kraver. Dessutom redogor eleven over siktligt for olika traningsmetoder och deras
betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | traningen tar eleven ansvar foér att



forebygga skador och ohédlsa samt redogér over siktligt for alternativa behandlingsformer for
idrottsskador.

Eleven diskuterar 6ver siktligt olika uppfattningar om tréning och synsétt pa kroppsideal
samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten. Eleven redogor over siktligt for betydelsen av
karriarovergang samt for eventuella konsekvenser vid karriaravslut.

Nér eleven samrader med larare bedémer hon eller han med viss saker het den egna formagan
och situationens krav.

Betyget D
Betyget D innebér att kunskapskraven for E och till dvervagande del for C ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt principer for prestationsutveckling utifran fysiologiska och
psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver aen utforligt hur olikafysiska och
psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar och redogorel ser anvander eleven
med viss séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar samband och drar valgrundade
slutsatser. Vidare varderar eleven med viss saker het sin formaga att klara av de belastningar,
fysiskt och psykiskt, som trénings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kraver. | sin tranings- och
tavlingsverksamhet anvander eleven med viss séker het olika metoder och teorier.

Eleven valjer metoder och planerar utifran kandateorier och uppsattamal samt aktuella
for utsattningar, olikatraningsprogram for att utveckla den idrottsliga formagan. Utifran
planeringen genomfor eleven tréningsprogrammen efter samr ad med larare. Dessutom gor
eleven en noggr ann dokumentation av genomforda aktiviteter.

Eleven utvérderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran uppsatta mal.

| utvarderingen diskuterar eleven utforligt méjliga alternativa losningar och foreslar vid
behov forbéttringar. | utvarderingen resonerar eleven aven utforligt om i vilken utstréackning
tréningen motsvarar vad internationell tréanings- och tavlingsforberedel se pa elitniva kraver.
Dessutom redogor eleven utforligt for olika traningsmetoder och deras betydel se for
prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tréaningen tar eleven ansvar for att forebygga
skador och ohédlsa samt redogor utforligt for aternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utforligt olika uppfattningar om traning och synssétt pa kroppsideal
samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten. Eleven redogor utfoérligt for betydelsen av
karriarovergang samt for eventuella konsekvenser vid karriaravslut.

Nér eleven samrader med larare bedomer hon eller han med viss saker het den egna forméagan
och situationens krav.

Betyget B
Betyget B innebér att kunskapskraven for C och till dvervagande del for A & uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat principer for prestationsutveckling utifran
fysiologiska och psykologiska prestationsfaktorer. Eleven beskriver aven utforligt och
nyanser at hur olika fysiska och psykiska kvaliteter kan métas genom tester. | beskrivningar
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och redogorelser anvander eleven med séker het centrala begrepp och teorier samt forklarar
komplexa samband och drar valgrundade och nyanser ade slutsatser. Vidare varderar eleven
med sékerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som trénings- och
tavlingsaktiviteter pa dlitnivakraver. | sin tranings- och tavlingsverksamhet anvander eleven
med saker het olika metoder och teorier.

Eleven valjer metoder och planerar utifran kandateorier och uppsattamal samt aktuella
forutsattningar, olikatraningsprogram for sig galv och for andra i syfte att utveckla den
idrottsliga férmagan. Dessutom motiverar eleven sinaval. | planeringen identifierar
eleven kritiska moment som kan uppsta vid genomférandet. Utifran planeringen genomfor
eleven traningsprogrammen efter samrad med larare samt anpassar genomfor andet till

den aktuella situationen. Dessutom gor eleven en noggrann och utférlig dokumentation av
genomforda aktiviteter.

Eleven utvarderar traningsprogrammen med nyanser ade omdomen utifran uppsatta mal. |
utvarderingen diskuterar eleven utforligt och nyanser at mojliga alternativa lGsningar och
foredar vid behov forbéttringar. | utvarderingen resonerar eleven dven utforligt omi vilken
utstrackning traningen motsvarar vad internationell trénings- och tavlingsforberedel se pa
elitniva kraver. Dessutom redogor eleven utforligt och nyanser at for olika tréningsmetoder
och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom specifik idrott. | tréningen tar eleven
ansvar samt anpassar tranings- och tavlings planeringen for att forebygga skador och ohésa
samt redogor utfoérligt och nyanserat for alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika uppfattningar om traning och synsétt
pa kroppsideal samt jamlikhet och jamstélldhet inom idrotten. Eleven redogor utforligt
och nyanser at for betydelsen av karrigrovergang samt for eventuella konsekvenser vid
karridravsut.

Nér eleven samrader med larare bedomer hon eller han med séker het den egna formagan och
Situationens krav.
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