Kursplan
Grupptraning —
rorlighet

Kursens innehdll presenteras i lektionstimmar dar en lektionstimme
ar 45 minuter.

Innehdll Lektionstimmar
Sjalvstudier - genomfdrs innan kurstillfallet 1
Rorlighet

Varfor behéver manniskan rérlighet?
Varannan led principen

Inledning och presentation 0.5
Grunderna i rorlighetstraning 1
Ledrotationer 0.5
Verktyg for rorlighetstrianing 0.5
Praktisk verktygslada - 5

Mobilitet led f6r led samt ett prova-pd pass med detta arbetssatt
Dynamisk rorlighet
Instruktorsrollen och skapa rorlighetspass samt avslut 1.5

Totalt antal lektionstimmar 10
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