Kursplan
Grupptraning —
kondition

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

Innehall Lektionstimmar

Sjalvstudier - genomfors innan kurstillfallet 1
Betydelsen av kondition och uthdllighet for hdlsa och prestation
Traningsldra och traningszoner
Passuppbyggnad for kondition och uthallighet

Inledning och introduktion

Laboration Borgskala, intensitet, anstrdangning och arbetspuls
Traningslara for kondition och uthdllighetstraning
Traningszoner

Traningsplanering och passplanering

Halsoeffekter av kondition och uthdllighetstraning samt
Summering - ord p3d vigen
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Totalt antal lektionstimmar 10
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