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Moment

Centralt innehall mal

Anm. * = Litteraturreferens for trdnaren men dven fér eleven vid behov

** = Gr g som p

Ivis uppbyggnad av statisk uthdllighet samtidigt som det skall finnas motorisk rérlighet.

*** = Ingdr Gven i "Tranings-och Tavlingsldra 1"

Syfte att ldra eleven;
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Den idrottsliga formagan inom kappseglingen.
Férmaga att anvénda tréningsmetoder for att utveckla kvaliteter som uthallighet, styrka, rérlighet, snabbhet och koordination.

Litteratur *

4 Férmaga att skapa goda villkor for sin egen och andras tréning och tévling samt att stédja och stimulera andras utveckling i olika trénings- och tavlingsaktiviteter och i andra verksamheter inom idrottsrérelsen.
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Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trdnings- och tavlingssammanhang utifran idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och naringsfysiologiska teorier.
Kunskap om idrotts- och motionsmiljders betydelse fér prestationsutveckling samt om hur skador och ohélsa férebyggs och behandlas.
Kunskap om ménniskors olika forutsattningar fér fysisk aktivitet och traning samt hur idrottsaktiviteter kan bedrivas tillsammans och pa lika villkor fér att 6ka férutsattningarna for jamstalldhet.
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