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Skolverkets foreskrifter
om amnesplan for &mnet specialidrott i gymnasieskolan;

beslutade den 19 november 2011.

Skolverket foreskriver foljande med stod av 1 kap. 6 § tredje stycket
gymnasieforordningen (1992:394)".

1§ Av 1 kap. 6 § gymnasieforordningen (1992:394) framgar att det for
varje dmne ska finnas en dmnesplan. Av dmnesplanen ska framgé dmnets
syfte, vilka kurser som ingdr i amnet, det centrala innehallet for varje kurs,
hur manga gymnasiepoédng varje kurs omfattar och kunskapskraven for
varje kurs.

2§ Amnesplanen for dmnet specialidrott finns i bilagan till dessa
foreskrifter.

Dessa foreskrifter triader i kraft tva veckor efter den dag da foreskrifterna
enligt uppgift pd dem utkom fréan trycket.

Pa Skolverkets vignar

HELEN ANGMO
Jan Sydhoff
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Bilaga

Specialidrott

Amnet specialidrott majliggor en utveckling av den idrottsliga férméagan
mot elitniva inom en vald idrott. Det behandlar metoder och teorier for
prestationsutveckling mot elitniva.

Amnets syfte

Undervisningen i dmnet specialidrott ska syfta till att eleverna utvecklar
den idrottsliga formagan samt ett etiskt forhallningssitt till idrott och

det egna idrottsutdvandet. Den ska ge eleverna mojlighet att utveckla
kunskaper om metoder och teorier for trining samt formaga att planera,
genomfOra och utvirdera trinings- och tivlingsverksamhet. Dessutom
ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om ménniskokroppens
byggnad och funktion samt om energigivande processer, kost, mentala
aspekter och andra faktorer av betydelse for prestationsformagan.

Undervisningen ska dven ge eleverna mojlighet att utveckla kunskaper
om idrottsrorelsens betydelse i samhillet, dess framvixt, mal och
omfattning nationellt och internationellt. Dessutom ska undervisningen
bidra till att eleverna utvecklar formaga till ledarskap i traningsverksamhet
och i andra funktioner inom idrottsrorelsen.

Eleverna ska genom att medverka i olika verksamheter fa inblick i och
erfarenhet av elitidrott och triningsutveckling samt av idrottsrorelsens
roll i samhillet och av ledarskap i olika idrottsliga sammanhang. Genom
undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om
minniskans beteende, som individ och som gruppmedlem, och om
hur kroppsideal och andra vérderingar baserade pa kultur och kén
framtrider i miljoer som &r kopplade till trinings- och tdvlingsaktiviteter.
Undervisningen ska motverka diskriminerande forestéllningar och bidra till
att olika fysiska forutséttningar respekteras.

Undervisningen i dmnet specialidrott ska ge eleverna forutsdttingar att
utveckla foljande:

1. Formaga att utova vald idrott pa elitniva.

2. Kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i trinings- och
tavlingssammanhang utifrdn idrottspsykologiska, idrottsfysiologiska och
niringsfysiologiska teorier.

3. Kunskaper om ledarskap och idrottsrorelsens organisation.

4. Kunskaper om samt forméga att anvinda och utvirdera traningsmetoder
for att utveckla prestationsformégan.

5. Kunskaper om idrotts- och triningsmiljoers betydelse for
prestationsutveckling samt om hur skador och ohilsa forebyggs och
behandlas.



6. Kunskaper om olika virderingar i trdnings- och tdvlingssammanhang
samt formaga att anpassa trining till etiska normer och regler for tréining och
idrottsliga aktiviteter.

7. Kunskaper om miénniskors sitt att samverka och kommunicera i
tranings- och tdvlingssammanhang samt férméaga att leda, kommunicera,
samarbeta och samverka.

Kurser i amnet

Idrottsledarskap, 100 poéng. Betyg i kursen kan inte ingd i elevens examen
tillsammans med betyg i kursen pedagogiskt ledarskap.
Idrottsspecialisering 1, 100 poéng.

Trinings- och tivlingslira 1, 100 podng. Betyg i kursen kan inte ingd i elevens
examen tillsammans med betyg i kursen trianingsléra 1.

Idrottsspecialisering 2, 100 podng, som bygger pa kursen
idrottsspecialisering 1. Dessutom bygger den pad kursen trinings- och
tavlingslira 1 eller kursen triningslira 1.

Trinings- och tivlingsldra 2, 100 podng, som bygger pa kursen trdnings-
och tivlingslira 1 eller kursen triningslidra 1. Betyg i kursen kan inte inga i
elevens examen tillsammans med betyg i kursen triningsléra 2.
Idrottsspecialisering 3, 100 podng, som bygger pa kursen
idrottsspecialisering 2. Den bygger ocksa pa kursen trinings- och tiavlingslédra
2 eller kursen tréningsléra 2.

Trinings- och tivlingsldra 3, 100 poing, som bygger pa kursen trdnings-
och tdvlingsldra 2 eller kursen triningsléra 2. Betyg i kursen kan inte ingd i
elevens examen tillsammans med betyg i kursen triningsléra 3.

Idrottsledarskap, 100 poing

Kurskod: SPEIDT0

Kursen idrottsledarskap omfattar punkterna 3 och 5-7 under rubriken
Amnets syfte, med speciell betoning pa punkt 7. I kursen behandlas
grundliaggande kunskaper i amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

* Funktionérskap och ledarskap inom idrotten.

e Idrottsforeningars organisation och verksambhet.

¢ Ledarskap och organisation utifran olika teorier och modeller.

¢ Ledarens paverkan pa individerna, gruppen och det sociala sammanhanget
samt individernas, gruppens och det sociala sammanhangets paverkan pa
ledaren.

¢ Utvecklingsomrdden  for  idrottsledarskap  inom  barn-  och
ungdomsverksamhet.

* Trinings- och tivlingsmiljoernas betydelse for prestationsutveckling.

* Riskanalyser av tridnings- och tidvlingsmiljoer.
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e Virderingar kring ledarskap och idrottsverksamhet. Ledarskap ur ett
genus- och jamstélldhetsperspektiv.

e Planering, genomftrande, dokumentation och utvérdering av olika
ledaraktiviteter.

¢ Konflikthantering i tridnings- och tidvlingsmiljoer, till exemepel
forhallningssitt till medspelare, motspelare och domare.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt ledarskapets villkor och forutséttningar samt
organisationsformer inom vald idrott. Dessutom ger eleven exempel pa vad
som paverkar ledarskapet och organisationen. I beskrivningarna anvinder
eleven med viss sidkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla
samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, savil sjilvstindigt som i samarbete med andra,
uppgifter och aktiviteter utifrdn syfte och mal. Utifran planeringen
genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna i samrad med handledare.

I arbetet interagerar eleven, samt kommunicerar med viss séikerhet, i sitt
ledarskap och i m6ten med minniskor. Dessutom gor eleven en enkel
dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen
anvinder eleven med viss sikerhet relevanta begrepp. Nar arbetet &dr
utfort utvérderar eleven uppgifterna och aktiviteterna med enkla omdomen
utifran uppsatta mal. I utvérderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga
alternativa 16sningar och foreslar vid behov forbéttringar.

Eleven diskuterar dversiktligt egna och andras attityder, virderingar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap.

I diskussioner framfor eleven enkla argument for sina asikter samt visar
respekt for andras &sikter.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C
ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt ledarskapets villkor och forutsittningar samt
organisationsformer inom vald idrott. Dessutom ger eleven exempel pa vad
som paverkar ledarskapet och organisationen. I beskrivningarna anviander
eleven med viss siikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven planerar, sdvil sjédlvstindigt som i samarbete med andra,
uppgifter och aktiviteter utifran syfte och mal. Utifran planeringen
genomfor eleven uppgifterna och aktiviteterna efter samrad med
handledare. Eleven diskuterar utforligt sin egen och andras roll och
betydelse samt tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. I
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ledarskap och i moten med ménniskor. Dessutom gor eleven en noggrann
dokumentation av utférda uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen
anvinder eleven med viss séikerhet relevanta begrepp. Nér arbetet ér utfort
utvirderar eleven uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen
utifran uppsatta mal. I utviarderingen diskuterar eleven utforligt mojliga
alternativa 16sningar och foreslar vid behov forbittringar.

Eleven diskuterar utforligt egna och andras attityder, védrderingar och
handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt till ledarskap. I
diskussioner framfor eleven vilgrundade argument for sina dsikter samt
visar respekt for andras asikter.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat ledarskapets villkor och
forutsittningar samt organisationsformer inom vald idrott. Dessutom ger
eleven exempel pa vad som paverkar ledarskapet och organisationen. I
beskrivningarna anvénder eleven med sékerhet centrala begrepp och
teorier samt forklarar komplexa samband och drar vilgrundade och
nyanserade slutsatser. Dessutom véirderar eleven teorierna med
nyanserade omdomen och argumenterar for deras styrkor och
svagheter.

Eleven planerar, sévil sjélvstindigt som i samarbete med andra,
uppgifter och aktiviteter utifrn syfte och mal. I planeringen identifierar
eleven kritiska moment och forebygger hinder som kan uppsta
under genomforandet. Utifran planeringen genomfor eleven uppgifterna
och aktiviteterna efter samrad med handledare samt anpassar
genomforandet till den aktuella situationen. Eleven diskuterar
utforligt och nyanserat sin egen och andras roll och betydelse samt
tar utgangspunkt i det vid sitt eget handlande. I arbetet interagerar
eleven, samt kommunicerar med sékerhet, i sitt ledarskap och i méten med
ménniskor. Dessutom gor eleven en noggrann och utforlig dokumentation
av utforda uppgifter och aktiviteter. I dokumentationen anvénder eleven
med séikerhet relevanta begrepp. Nir arbetet dr utfort utvirderar eleven
uppgifterna och aktiviteterna med nyanserade omdomen utifrén uppsatta
mal och deltagarnas respons. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt
och nyanserat mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov
forbattringar.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat egna och andras attityder,
vérderingar och handlingar i relation till uppgifterna och aktiviteterna samt
till ledarskap. Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han
med sikerhet den egna forméagan och situationens krav. 5
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Idrottsspecialisering 1, 100 poéing

Kurskod: SPEIDS01

Kursen idrottsspecialisering 1 omfattar punkterna 1-2 och 4-7 under
rubriken Amnets syfte.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

* Den valda idrottens utveckling nationellt och internationellt.

¢ Faktorer i trinings- och tivlingssammanhang som paverkar savil fysisk
som psykisk prestationsformaga.

¢ Triningsmetoders betydelse for individuell utveckling.

* Olika triningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel teknik- och
konditionstraning samt mental trining.

* Planering av trianing baserad pa individuell utveckling.

* Genomforande av trining baserad pa individuell utveckling.

¢ Virdering av trianing baserad pa individuell utveckling.

* Skadeforebyggande aktiviteter och grundldggande behandling av skador
samt agerande vid akut omhéndertagande.

* Olika syn pa trining och tdvlande, till exempel trdnarens och utévarens
forvantningar och mal.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven genomfor, med viss siikerhet och i samrad med handledare,

vald idrott tekniskt och taktiskt med viss precision och kontroll. I
tavlingssituationer agerar eleven med viss sikerhet i motet med nya
miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for att forebygga skador och
ohilsa.

Eleven beskriver oversiktligt, utifran tranings- och tivlingssituationer,
traningsmetoder och teorier som kan anvéndas for att utveckla
idrottsutdvandet. I beskrivningarna anvinder eleven med viss sikerhet
centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor i samrad med handledare sin trining.

I triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse

for att forbittra resultatet och for att forebygga skador. Dessutom
diskuterar eleven dversiktligt hur olika virderingar i trdnings- och
tavlingssammanhang har betydelse for prestationsférmaga och idrottsliga
resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss séikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervdgande del for C
ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, med viss sikerhet och efter samrad med

handledare, vald idrott tekniskt och taktiskt med precision och kontroll.

I tavlingssituationer agerar eleven med viss sikerhet i motet med nya
miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for att forebygga skador och
ohilsa.

Eleven beskriver utforligt, utifran trdnings- och tivlingssituationer,
trianingsmetoder och teorier som kan anvéndas for att utveckla
idrottsutdvandet. I beskrivningarna anvinder eleven med viss séikerhet
centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare sin trining.
I triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for
att forbittra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar
metoderna med nyanserade omdomen utifran resultat och teorier.
Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika virderingar i tranings- och
tavlingssammanhang har betydelse for prestationsformaga och idrottsliga
resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tiavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, med sikerhet och efter samrad med handledare,
vald idrott tekniskt och taktiskt med god precision och kontroll. I
tavlingssituationer agerar eleven med sékerhet i motet med nya miljoer.
Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for att forebygga skador och ohilsa.
Eleven beskriver utforligt och nyanserat, utifran trinings- och
tiavlingssituationer, triningsmetoder och teorier som kan anvindas for att
utveckla idrottsutovandet. I beskrivningarna anvénder eleven med sékerhet
centrala begrepp.
Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare sin trining.
I triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for
att forbdttra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvérderar
metoderna med nyanserade omdémen utifran resultat och teorier samt
foreslar alternativa metoder for att forbittra resultatet.
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Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur olika

vérderingar i trinings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsféorméga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med séikerhet i trinings- och

tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med

sikerhet den egna formégan och situationens krav.

Trinings- och tivlingslara 1, 100 poing

Kurskod: SPETRA01

Kursen trinings- och tdvlingslidra 1 omfattar punkterna 2 och 4-6 under
rubriken Amnets syfte, med sirskild betoning pa punkterna 2 och 4. 1
kursen behandlas grundldggande kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

Kroppens grundlidggande anatomi och fysiologi samt grundliggande
trdningsléra.

Grundldggande nérings- och kostkunskap for trdnings- och
tavlingsverksamhet.

Idrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i trinings- och
tavlingssituationer.

Livsstil, stodjande nitverk och omgivande miljoers betydelse for prestation
samt analyser av kritiska omraden for skador relaterade till elitidrott och
hur alternativ tranings- och tévlingsplanering kan utvecklas.

Analys av personliga kvaliteter for optimal trinings- och tavlingsaktivitet.
Traningsmetoder for uthéllighet, styrka, rorlighet, snabbhet och
koordination.

Planering, genomforande och utvirdering av anpassade trianingsprogram
for tavlingsverksamhet.

Minniskors olika forutséttningar for tranings- och tévlingsverksamhet.
Idrottsmiljoers betydelse for trianings- och tiavlingsprestation.

Metoder for behandling av idrottsskador.

Etiska normer och regler for tranings- och tidvlingsaktiviteter och for
idrottslig aktivitet i Ovrigt.

Trinings- och tdvlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella vérderingar
i tranings- och tdvlingssammanhang.

Diskriminering i trinings- och tdvlingssammanhang samt hur den kan
motverkas.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt kroppens byggnad och funktion och ger
exempel pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven
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redogorelsen diskuterar eleven dversiktligt hur trining kan anvéndas for att
utveckla rorelsekvaliteter och idrottslig forméaga samt idrottspsykologiska
faktorer och deras betydelse. I beskrivningar och redogdrelser anvénder
eleven med viss sidkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla
samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar, utifran kénda teorier och uppsatta mal, sin trining.
Utifran planeringen genomfor eleven triningsprogrammen i samrad med
handledare. I triningen tar eleven ansvar for att forebygga skador och
ohilsa. Eleven utvirderar triningsprogrammen med enkla omdomen
utifran uppsatta mal. I utvérderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga
alternativa I6sningar och foreslar vid behov forbéttringar. Dessutom
resonerar eleven dversiktligt om betydelsen av olika typer av trining
liksom om traningsmiljoernas, kostens och livsstilens betydelse for
optimala trianings- och tdvlingsresultat.

Eleven diskuterar dversiktligt olika attityder till och virderingar av
trianing och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C
ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den péaverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven utforligt
for nagra olika traningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogorelsen
diskuterar eleven utforligt hur trining kan anvindas for att utveckla
rorelsekvaliteter och idrottslig formaga samt idrottspsykologiska faktorer
och deras betydelse. I beskrivningar och redogorelser anviander eleven med
viss sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar samband och drar
vilgrundade slutsatser.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifrn kinda teorier och
uppsatta mal samt aktuella forutséttningar, sin traning. Utifrén
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen efter samrad med
handledare. I triiningen tar eleven ansvar samt anpassar trinings-
och tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohélsa. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran
uppsatta mal. I utvdrderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa
16sningar och foreslar vid behov forbittringar. Dessutom resonerar
eleven utforligt om betydelsen av olika typer av trining liksom om
trianingsmiljoernas, kostens och livsstilens betydelse for optimala tranings-
och tdvlingsresultat.

Eleven diskuterar utforligt olika attityder till och vérderingar av trianing
och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedémer hon eller han med viss 9
siikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion
och ger exempel pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom
redogor eleven utforligt och nyanserat for nagra olika triningsmetoder
och deras teoretiska grund. I redogorelsen diskuterar eleven utforligt

och nyanserat hur trining kan anvéndas for att utveckla rorelsekvaliteter
och idrottslig forméga samt idrottspsykologiska faktorer och deras
betydelse. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med sidkerhet
centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och drar
vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta
mal samt aktuella forutsittningar, sin trining. Dessutom motiverar
eleven sina val. I planeringen identifierar eleven kritiska moment
och forebygger hinder som kan uppsta vid genomférandet. Utifran
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen efter samrad
med handledare samt anpassar genomforandet till den aktuella
situationen. I triningen tar eleven ansvar samt anpassar trinings-
och tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohélsa. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran
uppsatta mal. T utvirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov forbittringar. Dessutom
resonerar eleven utforligt och nyanserat om betydelsen av olika typer av
traning liksom om tridningsmiljoernas, kostens och livsstilens betydelse for
optimala trinings- och tdvlingsresultat.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika attityder till och
virderingar av trianing och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med
sikerhet den egna formégan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 2, 100 poéing

Kurskod: SPEIDS02

Kursen idrottsspecialisering 2 omfattar punkterna 1-2 och 4—7 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas fordjupade kunskaper inom vald
idrott.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

* Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
e Val av triningsmetoder och sammansittning av individuellt anpassade
trdningsprogram.
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individuell utveckling.

* Virdering av olika traningsmetoders kvaliteter, till exempel teknik-,
rorlighets- och snabbhetstrining.

e Virdering av individuellt anpassade triningsprogram baserad pa
individuell utveckling.

¢ Skadeforebyggande trining.

e Olika  kulturers  virderingar  av  tdvlingsvillkor ur  ett
jamstilldhetsperspektiv.

¢ Diskriminering inom idrotten och hur den kan motverkas samt hur olika
kropps- och samhillsideal paverkar idrottsutovandet och sambhillet i
ovrigt.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. I tdvlingssituationer viljer eleven med
viss sikerhet insatsniva efter kiinda forutséttningar samt agerar med viss
sikerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar
for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven viljer, utifran tranings- och tivlingssituationer, med viss
sikerhet metoder som utvecklar idrottsutovandet. Eleven beskriver
oversiktligt metodernas kvaliteter. I beskrivningarna anvinder eleven
med viss sikerhet centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och
genomfor eleven i samrad med handledare sin trining. I triningen viljer
och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra
resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar metoderna med
enkla omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven
oversiktligt hur olika virderingar i trdnings- och tdvlingssammanhang har
betydelse for prestationsforméga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss siikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C
ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. I tdvlingssituationer véljer eleven med
viss sikerhet insatsniva efter kiinda forutséttningar samt agerar med viss
sikerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar

for att forebygga skador och ohélsa. 1
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Eleven viljer, utifran trianings- och tdvlingssituationer, med viss
sikerhet metoder som utvecklar idrottsutovandet. Eleven beskriver
utforligt metodernas kvaliteter. I beskrivningarna anvinder eleven med
viss sikerhet centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och
genomfor eleven efter samrad med handledare sin trining. I triningen
viljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for
att forbittra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvarderar
metoderna med nyanserade omdomen utifran resultat och teorier.
Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika virderingar i trdnings- och
tavlingssammanhang har betydelse for prestationsférméga och idrottsliga
resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss siikerhet i tranings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med god precision och kontroll. I tdvlingssituationer viljer eleven
med siikerhet insatsniva efter kinda forutséttningar samt agerar med
sikerhet i moter med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar
for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven viljer, utifran tranings- och tiavlingssituationer, med séikerhet
metoder som utvecklar idrottsutovandet. Eleven beskriver utforligt och
nyanserat metodernas kvaliteter. I beskrivningarna anvinder eleven med
sikerhet centrala begrepp. Utifrdn valda metoder planerar och genomfor
eleven efter samrad med handledare sin tréning. I triiningen viljer och
provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for att forbéttra
resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar metoderna med
nyanserade omdomen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar
eleven utforligt och nyanserat hur olika virderingar i trédnings- och
tavlingssammanhang har betydelse for prestationsférméga och idrottsliga
resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sékerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med
siikerhet den egna féormégan och situationens krav.

Trinings- och tivlingslara 2, 100 poing

Kurskod: SPETRA02

Kursen trianings- och tdvlingsldra 2 omfattar punkterna 2 och 4-6 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas férdjupade kunskaper i imnet.
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Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

e Fordjupning i kroppens anatomi och fysiologi, till exempel hur
styrketrining paverkar kroppen ur anatomiskt och fysiologiskt perspektiv
och ur prestationsperspektiv.

* Kroppens energiomsittning samt néringsfysiologi. Energibehov och
energibalans utifran trinings- och tivlingsperspektiv.

* Individers upplevelse av fysisk aktivitet, tdvlings- och elitidrott samt hur
tillstand och karaktirsdrag spelar in och paverkar upplevelsen.

¢ Fordjupning i triningsmetoder, till exempel uthéllighet, styrka, rorlighet,
snabbhet och koordination.

¢ Planering, genomforande och utvérdering av egna och andras trinings- och
tavlingsprogram.

¢ Kostregistrering och kostdataprogram.

» Tester for att méita fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel konditions-
och rorlighetstester.

e Idrottsmiljoers betydelse for trianings- och tivlingsprestation.

* Metoder for skadeforebyggande trining och for behandling av skador.
Alternativa behandlingsformer.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver oversiktligt kroppens anatomi, niringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost
och trining. Eleven beskriver dven dversiktligt hur skadeforebyggande
traning kan bedrivas. Dessutom redogor eleven dversiktligt for olika
triningsmetoder och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald
idrott. Eleven beskriver dven oversiktligt hur olika kvaliteter kan métas
genom tester. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och
drar enkla slutsatser.

Eleven planerar utifran kinda teorier och uppsatta mal olika
traningsprogram for att utveckla den idrottsliga forméagan. Utifran
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen i samrad med
handledare. I triningen tar eleven ansvar for att forebygga skador och
ohilsa. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av genomférda
aktiviteter. Eleven utvérderar traningsprogrammen med enkla omdomen
utifran uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven oversiktligt mojliga
alternativa l6sningar och foreslar vid behov forbittringar. Vidare vérderar
eleven med viss sikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt
och psykiskt, som trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kriver. I
sin trdnings- och tdvlingsverksamhet anvinder eleven med viss séikerhet
idrottspsykologiska teorier.

Eleven diskuterar dversiktligt olika attityder till och vérderingar av
trining och kroppsideal. 13



SKOLFS 2010:144

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C
dr uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens anatomi, néringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
traning. Eleven beskriver dven utforligt hur skadeforebyggande trianing
kan bedrivas. Dessutom redogor eleven utforligt for olika traningsmetoder
och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven
beskriver dven utforligt hur olika kvaliteter kan métas genom tester.
I beskrivningar och redogdrelser anvinder eleven med viss séikerhet
centrala begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vilgrundade
slutsatser.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifran kéinda teorier och
uppsatta mal samt aktuella forutsittningar, olika traningsprogram
for att utveckla den idrottsliga forméagan. Utifran planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare. I triningen
tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplaneringen
for att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven en
noggrann dokumentation av genomforda aktiviteter. Eleven utvirderar
traningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran uppsatta mal.
T utvdrderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa 16sningar
och foreslar vid behov forbittringar. Vidare virderar eleven med viss
siikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt,
som trianings- och tdvlingsaktiviteter pa elitniva kréver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med viss séikerhet idrottspsykologiska
teorier.

Eleven diskuterar utforligt olika attityder till och vérderingar av traning
och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna forméagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
dr uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens anatomi,
néringsfysiologi och energigivande processer och ger exempel pa hur
dessa péaverkas av kost och traning. Eleven beskriver dven utforligt och
nyanserat hur skadeforebyggande trining kan bedrivas. Dessutom redogor
eleven utforligt och nyanserat for olika triningsmetoder och deras
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dven utforligt och nyanserat hur olika kvaliteter kan métas genom

tester. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med sékerhet

centrala begrepp och teorier samt férklarar komplexa samband och drar

vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viiljer metoder och planerar, utifran kinda teorier och uppsatta
mal samt aktuella forutsiattningar, olika traningsprogram for att
utveckla den idrottsliga formagan. Dessutom motiverar eleven sina val.

I planeringen identifierar eleven kritiska moment och forebygger
hinder som kan uppsta vid genomforandet. Utifran planeringen
genomfor eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare samt
anpassar genomforandet till den aktuella situationen. I triningen tar
eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplaneringen for

att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven en noggrann och
utforlig dokumentation av genomforda aktiviteter. Eleven utvirderar
trdningsprogrammen med nyanserade omdomen utifrdn uppsatta mal.
utvirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat mojliga alternativa
16sningar och foreslar vid behov forbittringar. Vidare vérderar eleven med
sikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt,
som tranings- och tdvlingsaktiviteter pa elitniva kréver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med siikerhet idrottspsykologiska
teorier.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika attityder till och
virderingar av traning och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med
siikerhet den egna formagan och situationens krav.

Idrottsspecialisering 3, 100 poing

Kurskod: SPEIDS03

Kursen idrottsspecialisering 3 omfattar punkterna 1-2 och 4-7 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas férdjupade kunskaper inom vald
idrott.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehdll:

¢ Regler, taktik och teknik inom vald idrott.

e Val av triningsmetoder och sammansittning av individuellt anpassade
triningsprogram.

e Planering, genomforande och utvirdering av individuellt anpassade
tranings- och tdvlingsprogram baserade pa individuell utveckling.

e Planering, genomforande och utvdardering av trinings- och
tavlingsprogram for andra utovare inom elitidrott.

* Skadeforebyggande trining.

* Idrottens trianings- och tivlingsverksamhet ur ett internationellt perspektiv.

* Livsstil och omgivande miljoers paverkan for att prestera inom tranings- 15
och tiavlingsverksamhet.
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e Sambhillsnyttan av tridnings- och tdvlingsaktiviteter samt elitidrott som
forebild.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt skickligt med precision och kontroll. I tdvlingssituationer viljer
eleven med sdkerhet insatsniva efter kéinda forutsittningar samt visar
improvisationsforméga genom att med viss séikerhet anpassa insatsniva i
ofdrutsedda situationer. I tivlingssituationer agerar eleven ocksé med viss
sikerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tivlandet ansvar
for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven anvénder tidigare trdnings- och tdvlingserfarenheter for
att i samrad med handledare 1angsiktigt planera triinings- och
tavlingsaktiviteter. Eleven viljer med viss siikerhet metoder som utvecklar
idrottsutdvandet samt motiverar oversiktligt sina val med hénvisning till
tidigare erfarenheter och relevanta teorier. Utifrdn valda metoder planerar
och genomfor eleven i samrad med handledare sin tréning. I tréiningen
viljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for
att forbittra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar
metoderna med enkla omdomen utifran resultat och teorier. I utvérderingen
anvénder eleven med viss siikerhet centrala begrepp, hénvisar till teorier,
forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser. Dessutom diskuterar
eleven oversiktligt centrala faktorer i livsstilen som é&r betydelsefulla for att
prestera optimalt i trdnings- och tdvlingsverksamhet. Eleven samarbetar och
kommunicerar med viss siikerhet i trinings- och tévlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
sikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervidgande del for C
dr uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt skickligt med precision och kontroll. I tdvlingssituationer viljer
eleven med sikerhet insatsniva efter kéinda forutsittningar samt visar
improvisationsformaga genom att med viss sikerhet anpassa insatsniva i
ofdrutsedda situationer. I tavlingssituationer agerar eleven ocksé med viss
sikerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar
for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven anviénder tidigare trénings- och tivlingserfarenheter for
att efter samrad med handledare langsiktigt planera trinings- och
tavlingsaktiviteter. Eleven viljer med viss séikerhet metoder som utvecklar
idrottsutovandet samt motiverar utforligt sina val med hinvisning till
tidigare erfarenheter och relevanta teorier. Utifran valda metoder planerar



och genomfor eleven efter samrad med handledare sin trining. I triningen
viljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for
att forbittra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar
metoderna med nyanserade omdomen utifrén resultat och teorier. 1
utvirderingen anvinder eleven med viss séikerhet centrala begrepp,
hénvisar till teorier, forklarar samband och drar vilgrundade slutsatser.
Dessutom diskuterar eleven utforligt centrala faktorer i livsstilen som &r
betydelsefulla for att prestera optimalt i trinings- och tivlingsverksamhet.
Eleven samarbetar och kommunicerar med viss séikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt skickligt med god precision och kontroll. I tdvlingssituationer
viljer eleven med sékerhet insatsniva efter kinda forutséttningar samt
visar improvisationsforméga genom att med sékerhet anpassa insatsniva
i of6rutsedda situationer. I tivlingssituationer agerar eleven ocksd med
sidkerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar
for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven anviénder tidigare trdnings- och tdvlingserfarenheter for
att efter samrad med handledare ldngsiktigt planera trinings- och
tavlingsaktiviteter. Eleven viljer med sikerhet metoder som utvecklar
idrottsutdvandet samt motiverar utforligt sina val med hénvisning till
tidigare erfarenheter och relevanta teorier. Utifran valda metoder planerar
och genomfor eleven efter samrad med handledare sin trining. I triningen
viljer och provar eleven andra metoder som kan vara av betydelse for
att forbdttra resultatet och for att forebygga skador. Eleven utvirderar
metoderna med nyanserade omddmen utifran resultat och teorier. I
utvirderingen anvénder eleven med sékerhet centrala begrepp, hiinvisar
till teorier, forklarar komplexa samband och drar vilgrundade och
nyanserade slutsatser. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat
centrala faktorer i livsstilen som &r betydelsefulla for att prestera optimalt
i tranings- och tdvlingsverksamhet. Eleven samarbetar och kommunicerar
med sikerhet i trinings- och tévlingssituationer.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med
sikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Trinings- och tivlingslira 3, 100 poing

Kurskod: SPETRA03

Kursen tridnings- och tdvlingslidra 3 omfattar punkterna 2 och 4-6 under
rubriken Amnets syfte. I kursen behandlas férdjupade kunskaper i imnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

* Sambandet mellan prestationsformaga, prestationsberedskap,
prestationstillstind och prestationsfaktorer.

e Villkor for en internationell satsning i specialidrotten och
tavlingsforberedelsens betydelse for prestationen.

» Triningsvetenskaplig utvirdering av det egna specialidrottandet.

¢ Inhdmtning, bearbetning och analys av data fran tivlingsprocessen.

¢ Planering och forberedelse av strategiska handlingsplaner for tivlandet
med hénsyn till tidvlingsregler samt till styrkor och svagheter hos den
egna aktiva eller laget i relation till styrkor, svagheter och mdjliga
forhallningssitt hos motstandare.

¢ Malsittning och planering for det egna idrottsliga engagemanget efter
avslutad studietid.

e Taktiska val for individen eller kollektivet for att finna losningar i
tiavlingssituationer, till exempel att gora taktiska eller tekniska foridndringar
for att uppna bittre resultat.

* Idrottsmiljoers betydelse for trinings- och tdvlingsprestation.

¢ Alternativa behandlingsformer for idrottsskador.

Kunskapskrav

Betyget E

Eleven beskriver dversiktligt principer for prestationsutveckling
samt sambandet mellan prestationsférmaga, prestationsberedskap,
prestationstillstand och prestationsfaktorer. Dessutom redogor
eleven oversiktligt for olika traningsmetoder och deras betydelse
for prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver dven
oversiktligt hur olika kvaliteter kan mitas genom tester. Eleven redogor
oversiktligt for alternativa behandlingsformer for idrottsskador. I
beskrivningar och redogtrelser anvinder eleven med viss séikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.
Eleven planerar utifran kinda teorier och uppsatta mal olika
traningsprogram for att utveckla den idrottsliga formégan. Utifran
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen i samrad med
handledare. I triningen tar eleven ansvar for att forebygga skador och
ohilsa. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation av genomférda
aktiviteter. Eleven utvérderar triningsprogrammen med enkla omddmen
utifran uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven dversiktligt mojliga
alternativa I6sningar och foreslar vid behov forbittringar. I utvérderingen



resonerar eleven dven oversiktligt om i vilken utstrickning triningen lever
upp till vad internationell trdnings- och tivlingsfoérberedelse pa elitniva
kriver. Vidare virderar eleven med viss séikerhet sin forméga att klara av
de belastningar, fysiskt och psykiskt, som trinings- och tévlingsaktiviteter
pa elitniva kréver. I sin trinings- och tivlingsverksamhet anvinder eleven
med viss séikerhet olika metoder och teorier.

Eleven diskuterar oversiktligt olika attityder till och virderingar av
trining och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C
ar uppfyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt principer for prestationsutveckling
samt sambandet mellan prestationsformaga, prestationsberedskap,
prestationstillstand och prestationsfaktorer. Dessutom redogor
eleven utforligt for olika traningsmetoder och deras betydelse for
prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver dven utforligt
hur olika kvaliteter kan métas genom tester. Eleven redogor utforligt
for alternativa behandlingsformer for idrottsskador. I beskrivningar och
redogorelser anvinder eleven med viss sékerhet centrala begrepp och
teorier och forklarar samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifran kinda teorier och
uppsatta mal samt aktuella forutséttningar, olika traningsprogram
for utveckla den idrottsliga forméagan. Utifran planeringen genomfor
eleven traningsprogrammen efter samrad med handledare. I triningen
tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplaneringen
for att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven en
noggrann dokumentation av genomforda aktiviteter. Eleven utvirderar
traningsprogrammen med nyanserade omdomen utifrdn uppsatta mal.
I utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa 16sningar
och foreslér vid behov forbittringar. I utviarderingen resonerar eleven dven
utforligt om i vilken utstrickning trianingen lever upp till vad internationell
tranings- och tiavlingsforberedelse pa elitniva kriver. Vidare virderar eleven
med viss sikerhet sin forméga att klara av de belastningar, fysiskt och
psykiskt, som trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kriver. I sin
tranings- och tivlingsverksamhet anvinder eleven med viss sidkerhet olika
metoder och teorier.

Eleven diskuterar utforligt olika attityder till och vérderingar av tréning
och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med viss
siikerhet den egna formagan och situationens krav.
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Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A
ar uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat principer for
prestationsutveckling samt sambandet mellan prestationsformaga,
prestationsberedskap, prestationstillstdnd och prestationsfaktorer. Dessutom
redogor eleven utforligt och nyanserat for olika traningsmetoder och
deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven
beskriver dven utforligt och nyanserat hur olika kvaliteter kan mitas
genom tester. Eleven redogor utforligt och nyanserat for alternativa
behandlingsformer for idrottsskador. I beskrivningar och redogdrelser
anvinder eleven med sékerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
komplexa samband och drar villgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifran kinda teorier och uppsatta
maél samt aktuella forutséttningar, olika triningsprogram for sig sjilv
och for andra i syfte att utveckla den idrottsliga formagan. Dessutom
motiverar eleven sina val. I planeringen identifierar eleven kritiska
moment och férebygger hinder som kan uppsta vid genomforandet.
Utifran planeringen genomfor eleven triningsprogrammen efter samrad
med handledare samt anpassar genomforandet till den aktuella
situationen. I triningen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och
tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor
eleven en noggrann och utforlig dokumentation av genomforda aktiviteter.
Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran
uppsatta mal. [ utvirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och féreslér vid behov forbéttringar. 1
utvirderingen resonerar eleven dven utforligt och nyanserat om i vilken
utstrickning trianingen lever upp till vad internationell trinings- och
tiavlingsforberedelse pa elitniva kriver. Vidare virderar eleven med
sikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt,
som trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kréiver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med sikerhet olika metoder och
teorier.

Eleven diskuterar utforligt och nyanserat olika attityder till och
vérderingar av trining och kroppsideal.

Nir eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med
siikerhet den egna férmagan och situationens krav.
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