Kursplan
Grupptraning — styrka

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

Innehall Lektionstimmar
Sjalvstudier - genomfoérs innan kurstillfallet 5
Biomekanik

Anatomi och rdrelseplan
Rérelser i grupptraning
Hur man skapar ett pass

Inledning och presentation 0.5
Grunderna i styrketraning 2
Rorelser i grupptraning — praktiskt pass: 9

Knabdj

Hoftfallning

B3l och stddjande Gvningar

Drag

Press

Utfall

Bdra

Rotationer och antirotationer
Funktionell tréaning — vad ar det? 1
Skapa pass for olika malgrupper 2
Avslut 0.5
Totalt antal lektionstimmar 20

SVENSK
GYMNASTIK
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