f‘f_‘)
KURSPLAN
X GIH
Y

EN SVENSK KLASSIKER - FRAN START TILL MAL

SWEDISH CLASSIC - FROM START TO FINISH
15 hogskolepoéng - 15 credits

Kurskod: FASVEN

Niva: Grundniva

Huvudomrade: Idrott/idrottsvetenskap

Fordjupningsgrad: G1N

Utbildningsomrade: Idrottsliga omradet

Amnesgrupp: Idrott/idrottsvetenskap

Faststélld av: Institutionen for fysiologi, nutrition och biomekanik 2023-10-31
Version: 1.1

Galler fran: Hostterminen 2024

Sarskild behdrighet

Inga sérskilda krav.

Larandemal
Kunskap och forstaelse

e ha kunskap om och forklara hur biomekaniska, fysiologiska, naringsspecifika och
psykologiska faktorer paverkas, samt begransar formagan, vid individuell
konditionsidrott

Fardighet och formaga

e kunna genomfdra grundldggande teknikanalys och tester kopplade till I6pning, simning,
langdskidakning och landsvagscykling

e uppratta en traningsplanering for en ut av deltévlingarna i En Svensk Klassiker lamplig
for en motionér eller elitmotion&r

Varderingsforméga och forhallningssatt

o forstd, vardera och reflektera kring val av hur kosthallning, traningsmetodik och
forberedelsestrategier paverkar prestationsformagan vid tavling i langdistanslopp

Innehall

Grundl&ggande idrottsfysiologi, anatomi och tillampad biomekanik
Tréningsléra for konditionsidrott

Styrketraning for konditionsidrott

Grundl&ggande prestationspsykologi och coaching

Tréningsplanering for konditionsidrott

Teknik och testmetodik inom I6pning, simning, cykling och langdskidakning
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Examination

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfalle samt ett ordinarie omprovstillfalle. Ordinarie
omprov (tillfalle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut fran forsta provtillfallet.

Utdver ordinarie prov och ordinarie omprov ges ytterligare omprov (tillfalle 3 eller fler) for
saval teoretiska som praktiska prov. Minst tre provtillfallen ska erbjudas inom ett ar for varje
prov inom ett kurstillféalle.

En student som inte helt uppfyller mélen for ett prov kan, efter beslut av examinator, ges
mojlighet till komplettering for att uppna godkéant betyg. Det ar enbart mojligt att komplettera
upp till godkant, ej till hdgre betyg. | normalfallet tilldelas studenten kompletteringsuppgiften i
samband med att betyg meddelas pa det ordinarie provtillfallet. Komplettering ska lamnas in
inom tva veckor efter att studenten meddelats provresultatet, men fore nasta omprov. Om
studenten inte uppfyller detta inom utsatt tid kvarstar betyget underkant och studenten hanvisas
till omprov.

Vid franvarande fran ett kurskrav (obligatoriska undervisningsmoment) kan, efter beslut av
examinator, ges mojlighet till erséttningsuppgift. Uppgiften ska inlamnas senast i samband med
avslut av delkurs eller kurs.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sarskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsnedsattning eller andra skél, har examinator ratt att ge ett anpassat prov eller lata
studenten genomfora provet pa ett alternativt satt.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Skriftlig tentamen rérande teoretiska kunskaper, 5 hp
Written exam concerning theoretical knowledge, 5 credits

Praktisk examination géllande teknik och testmetodik, 5 hp
Practical examination regarding technique and test methodology, 5 credits

Inlamningsuppgift rérande traningsplanering, 5 hp
Assignment regarding training planning, 5 credits

Studentens réattigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg

P& kursen ges nagot av betygen Val godkénd (VG), Godkand (G) och Underkand (U). For betyg
Godkand pa hel kurs kravs Godkant pa kursens samtliga examinationer samt genomforande av
kursens moment som anges som Kurskrav. For betyg Vél Godkéand pa hel kurs kravs Val
Godkant pa examinationer motsvarande minst 10 hp.

Senast i samband med kursstart ska studenten erhdlla preciserade information om betygskriterier
for respektive niva
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Studentinflytande och kursvardering

I enlighet med 1 kap. 14 § hdgskoleférordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomférd kursvérdering.

Kursvarderingar ska ha fokus pa studenternas larande och den pedagogiska processen i kursen,
dar larandemal, laraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform

Undervisningen bedrivs pa svenska. Dock kan undervisning pa engelska forekomma om
kursansvarig anser det nédvandigt.

Kursen ar huvudsakligen forlagd till digital undervisning som kan genomféras pa distans.
Undervisningstillfallen & 4 heldagar kommer vara forlagda pd GIH och involvera praktiska
moment.

Undervisningen sker i form av foreldsningar, seminarier, workshops och laborationer.

Ovrigt

| det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre forandringar ska student efter genomférd
forandring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillfallen (utéver
ordinarie provtillfalle) under en tid av minst ett &r, dock som langst tva ar efter det att kursen
upphort/férandrats.

Vad avser praktik och verksamhetsforlagd utbildning galler motsvarande, men med begransning
till endast ett ytterligare tillfalle.

Litteratur och dvriga laromedel

Galler hela kursen
Valbar litteratur och 6vriga laromedel:
Mattson M. m.fl. (2015). Trana for en svensk klassiker och andra langlopp. SISU ldrottshocker

Mattson M. & Larsen F. (2013). Kondition och Uthéllighet For traning, tavling och halsa, SISU
Idrottsbocker

Henriksson A., Bellardini H., Tonkonogi M. (2009). Tester och matmetoder for idrott och hélsa.
SISU ldrottshdcker

Tillkommer gor vetenskapliga artiklar som preciseras i kurspromemorian som studenten far i
och med kursens gang.
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