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Grundlaggande styrkelyftsdidaktik 15 hogskolepoéng,
Grundniva
Introductory Powerlifting Didactics 15 Credits*, First Cycle

Larandemal
Efter avslutad kurs ska den studerande kunna:

e redogodra for generell teknik i tavlingsgodkédnda lyft i disciplinerna knébdgj,
bénkpress samt marklyft

e redogora for de grundldggande principerna for individanpassning av lyftteknik for
bésta mdjliga biomekaniska och skadepreventiva utforande i disciplinerna knibgj,
béankpress samt marklyft

e analysera och diskutera tdvlingsregler i styrkelyft ur ett domarperspektiv

e analysera styrkelyftsteknik ur aspekterna energieffektivitet, rorelsebana, rorelsetid
samt uppfyllande av de formella kraven i tdvlingsgodkénda lyft

e redogora for och tillimpa de grundldggande didaktiska modellerna for
kunskapsformedling kring de tekniska aspekterna i de tre tdvlingsdisciplinerna for
de olika utdvarkategorierna

e redogora for idrotten styrkelyfts betydelse for uppfyllande av héllbarhetsmal 3
(sdkerstélla hélsa) i FNs Agenda 2030 i det globala, respektive nationella
perspektivet

e  diskutera och problematisera idrotten styrkelyfts ansvar for och mgjligheter att
fraimja jdmstélldhet (hallbarhetsmal 5) och jamlikhet (hallbarhetsmél 10) inom
idrottsutdvning och samhéllet i stort.

Innehall

I kursen belyses de centrala momenten i det tekniska utforandet av tivlingsgodkéanda lyft i
disciplinerna knébdj, bankpress samt marklyft. Kursen behandlar principer och grunder for
individanpassning av tekniken utifran individuella forutsittningar, behov och mal.
Tévlingsregler i respektive disciplin analyseras och diskuteras ur domarens synvinkel. De
centrala aspekterna i det tekniska utforandet av tavlingslyft sdsom energieffektivitet,
rorelsebana, rorelsetid samt uppfyllande av de formella kraven belyses och problematiseras.
De grundldggande didaktiska modellerna och deras respektive anvindningsomraden for
undervisning i styrkelyftsteknik behandlas och diskuteras. Idrotten styrkelyfts mdjligheter
att bidra till uppfyllande av hallbarhetsmal 3 det globala, respektive nationella perspektivet

*1 Credit=1 ECTS
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diskuteras fran flera olika synvinklar med fokus pé de vanligaste folksjukdomarna. Kursen
behandlar socioekonomiska och kons- och genusrelaterade aspekter av jdmstillt idrottande
och allas ritt och mdjlighet att utdva idrott. Idrotten styrkelyfts specifika ansvar och
mdjligheter att bidra till 6kad jamstdlldhet och jimlikhet inom idrotten och i samhallet i stort
diskuteras med utgéngspunkt i FNs globala héllbarhetsmal 5 och 10 samt
Riksidrottsforbundets malséttning for inkluderande idrott och trygga idrottsmiljder.

Examinationsformer
Praktiska redovisningar, seminarier och skriftliga inlimningsuppgifter.

Arbetsformer
Workshops, praktiska vningar samt foreldsningar och seminarier.

Betyg
Som betygsskala anvinds U-G.

Betygsrapportering:

e  Praktiska redovisningar, seminarier, inlimningsuppgifter, 15 hp.

Forkunskapskrav
Grundldggande behorighet

Ovrigt
Kursen ges i samarbete med Svenska Styrkelyftforbundet.

Kursen kan inte inga i examen vid Hogskolan Dalarna parallellt med Grundlédggande
judohistoria, judo i samhéllet och judodidaktik, 15 hp.

Amnestillhérighet:
Idrotts- och hélsovetenskap

Amnesgrupp:
Idrott/idrottsvetenskap

Utbildningsomrade:
Medicinska omradet, 50%

Sambhillsvetenskapliga omréadet, 50%

Kursen kan inga i féljande huvudomrade(n):
1. Idrotts- och hélsovetenskap
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Fordjupningsbeteckning for respektive huvudomrade:
1. GIN

Faststalld:
Faststdlld 2020-02-14
Kursplanen giller fr.o.m. 2020-08-31
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