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Behorighetskrav

Tréanare landslag alternativt hdgsta serien i en lagidrott eller motsvarande.

Larandemal

Kunskap och forstdelse

e redogora for samt visa forstéelse for tillimpning av grundldggande kunskaper och
principer inom tréningsplanering och formtoppning

Férdighet och formdga

e visa formdga att utifran forsknings- och erfarenhetsbaserad kunskap utforma en
allomfattande triningsplanering med formtoppning for idrottare pa hdg niva

Virderingsformdga och forhallningssdtt

e visa formaga att med vetenskaplig grund och ett vetenskapligt forhallningssatt muntligt
och skriftligt kommunicera om traningsplanering och formtoppning

Innehall

Aktivt och praktiskt deltagande utg6r forutséttningar for att klara examination Kursen innehéller
foljande omraden:

Tréningsplanering - teoretiska grunder och principer
Formtoppning - teoretiska grunder

Tréningsplanering och formtoppning - litteratursokning
Tréningsplanering och formtoppning - konditionsidrotter
Traningsplanering och formtoppning - lagidrotter
Traningsplanering och formtoppning - styrkeidrotter
Traningsplanering och formtoppning - racketsporter
Kombinationstraning av styrka och uthallighet for lagidrotter
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o  Gastforeldsningar inom traningsplanering och formtoppning

Examination

(2501) 6 hp, Skriftlig Inlimningsuppgift, Tregradig skala
(2501) 6 credits, Written submission task, Three-grade scale

(2502) 1.5 hp, Muntlig presentation av inlamningsuppgift, Tvagradig skala
(2502) 1.5 credits, Oral presentation and discussion of written submission task, Two-grade scale

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfalle samt ett ordinarie omprovstillfélle. Ordinarie
omprov (tillfalle 2) erbjuds tidigast tva veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut fran forsta provtillféllet. Utover ordinarie prov och ordinarie omprov ges
ytterligare omprov (tillfélle 3 eller fler) for savil teoretiska som praktiska prov. Minst tre
provtillfillen ska erbjudas inom ett ar for varje prov inom ett kurstillfille.

Ett kompletteringsforfarande medges nir smérre kompletteringar kravs for att uppna godként
betyg. Samtliga examinationer dger rum i enlighet med Riktlinjer fér examination vid
Gymnastik- och idrottshogskolan.

Om studenten har ett beslut fran GIH om sérskilt pedagogiskt stéd pa grund av
funktionsnedséttning (NAIS intyg) eller andra skil, har examinator rétt att ge ett anpassat prov
eller lata studenten genomfora provet pa ett alternativt sitt.

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination &r enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg
Pé kursen ges nagot av betygen Vil godkédnd (VG), Godkénd (G) och Underkénd (U).

For betyg Godkénd kriavs Godkand inldmningsuppgift och Godkand muntlig presentation, samt
Godkénd aktiv nirvaro pa samtliga presentationer inom examinationsgruppen.

For betyg Vil Godkénd kréavs Vil Godkénd inldmningsuppgift och Godkénd muntlig
presentation, samt Godkénd aktiv ndrvaro pa samtliga presentationer inom
examinationsgruppen.

Senast i samband med kursstart ska studenten erhalla preciserad information om betygskriterier
for respektive niva.

Studentinflytande och kursvardering
I enlighet med 1 kap. 14 § hogskolefoérordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomford kursvirdering.

Kursvérderingar ska ha fokus pé studenternas ldrande och den pedagogiska processen i kursen,
dér larandemal, laraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.

Undervisningsform
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Undervisningen dger rum genom forelédsningar och seminarier. Under kursen tillvaratas
studenternas forkunskaper sa de kan ldra av varandra och for sin idrott erhélla anvéindbara
kunskaper fran andra idrotter.

Undervisningen bedrivs i huvudsak pé svenska men undervisning pa engelska kan féorekomma
om kursansvarig anser det nodvandigt.

Ovrigt

I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre fordndringar ska student efter genomford
forandring eller kursens avskaffande vara garanterad minst tre ytterligare provtillfallen (utdver
ordinarie provtillfalle) under en tid av minst ett ar, dock som lingst tva ér efter det att kursen
upphort/forandrats.

Litteratur och 6vriga laromedel

Giltig fr.o.m.: Vartermin 2026 (2026-01-19)
Beslutsdatum: 2025-05-06
Obligatorisk litteratur och dvriga liromedel:

Bompa, T.O. & Buzzichelli, C.A. (2018). Periodization: theory and methodology of training.
Champaign, IL: Human Kinetics. (9781492544807)

Valbar litteratur och dvriga liiromedel:

Laursen, P. B., & Buchheit, M. (2018). Science and Application of High-Intensity Interval
Training: Solutions to the Programming Puzzle. Champaign, IL: Human Kinetics, 1st edition.
(9781492552123)

Mujika I (2010). Formtoppning i teori och praktik. Stockholm: SISU idrottsbocker, 190
$.(9789185433858)

Urval av vetenskapliga artiklar.



