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Beskrivning

Författare: Jostein Hallén.

Hur tränar jag för att komma i form?
Vad är bästa träningen för att utveckla de olika fysiska färdigheterna?
Hur tränar jag mest effektivt med tanke på de specifika krav min idrott ställer?

I samarbete med Akilles, Idrottens förlag i Norge, har SISU Idrottsböcker tagit fram en ny
träningslära. Grundläggande teorier och den senaste forskningen inom generell träningslära
kompletteras med en idrottsspecifik träningslära.

Träningslära betyder "läran om idrottsträning". Det är ingen exakt vetenskap som ger svar på
alla frågor inom området träning. Kunskapsområdet utvecklas hela tiden genom ett samspel
mellan erfarenheter från exempelvis tränare och från forskning. Med andra ord:
erfarenhetsbaserad kunskap måste bekräftas och dokumenteras för att inte bara vara ett ?
tyckande?. Och teoretisk kunskap måste anpassas och användas i praktiken för att inte bli en ?
skrivbordsprodukt?. 

Att denna träningslära har fått namnet Träningslära för idrotterna är ingen tillfällighet.
Författarna förenar en generell träningslära (det vill säga de träningsprinciper som finns för
prestationsutveckling inom idrott) med en mer specifik träningslära. ?Specificitetsprincipen?
(det vill säga att man blir bra på det man tränar) löper som en röd tråd genom hela boken och
det avslutande kapitlet är indelat i fem olika grupper av idrotter: konditionsidrotter,
styrkeidrotter, koordinationsidrotter, bollspelsidrotter och kampidrotter.

http://yourpdfbooks.com/sebook/172392967194.html
http://yourpdfbooks.com/sebook/172392967194.html


En bärande idé i boken är att träning sker genom att vi utövar bestämda aktiviteter: vi till
exempel cyklar, simmar och åker snowboard. Genom att kombinera förståelsen om de
specifika idrotternas krav kan vi föra samman det med generell kunskap om olika
träningsformer och på så sätt skapa en bra och utvecklande träning.

En del idrotter har behov av att träna upp många olika färdigheter, andra idrotter behöver
spetsa till ett fåtal - idrotterna är med andra ord mer eller mindre komplexa. Hur prioriterar
man då mellan de olika färdigheterna som styrka, kondition och snabbhet för att få till den
bästa helheten? Färdigheterna behöver alla utvecklas optimalt i förhållande till helheten, inte
för att få fram maximal styrka eller maximal kondition. Kort sagt, en simmare bör vara
tillräckligt stark, inte starkast möjligt. Prestationen beror även på hur väl man lyckas nyttja sin
kondition, sin styrka och så vidare.



Annan Information

11 okt 2012 . Tillämpad träningslära 15 hp. Applied exercise . avslutad kurs ska studenten
kunna: Moment 0010 Träningslära .. Träningslära för idrotterna.
Om sektionen. IKSU kampsport är en ideell sektion i idrottsföreningen IKSU. Vi bedriver
träning för alla äldre än 5 år inom idrotterna Brasiliansk Jiu-jitsu, Sport.
Idrotterna är många och just nu finns följande representerade: Triathlon; Löpning;
Längdskidåkning; Segling; Fotboll; Landsvägscykling; Äventyrstävling.
Hallén & Ronglan, Träningslära för Idrotterna, 2011. Hansson & Uneståhl, Golf - Det mentala
spelet, 2003. Kaill, Robert, Coping with stress - Sudden death.
ämnen: • Anatomi & Träningslära .. Träningslära för idrotterna. SISU idrottsböcker.
Styrketräning. SISU idrottsböcker. Funktionell anatomi och träningslära.
8 jun 2016 . . Utbildningen av lagidrottare sackar efter de individuella idrotterna 00:49:10
Svenska Fotbollsförbundets beslut att ta bort tabeller och slutspel.
Den svenska marknadsplatsen för lästa böcker, lyssnade skivor och tittade filmer. Sök bland
tre miljoner annonser från tjugo tusen säljare som levererar direkt.
Hur kan jag träna för att utveckla mina färdigheter/prestationer inom en viss idrott? En del
idrotter har behov av att träna upp många olika färdigheter, andra.
Köp böcker från bokförlaget SISU Idrottsböcker på CDON.COM.
Jag har gymnasielärarexamen i idrott och hälsa samt träningslära och ansvarar . Inom ramen
för detta koncept låter jag kunskap från fysträning i de idrotterna.
I kursen Träningslära så får du bland annat lära dig om hur du planerar ett . du söker så kan



du välja idrottsakademin inom någon av idrotterna innebandy,.
Buy Träningslära för idrotterna by Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan, Anette Glad (ISBN:
9789186323127) from Amazon's Book Store. Everyday low prices and.
16 maj 2017 . Vinnare i långa loppet. Tränings- och tävlingslära i specialidrott. icon_book,
Träningslära för idrotterna. Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan.
11 maj 2017 . Steg 2 tränare, Paketet innehåller: Träningslära för idrotterna, Världens Bästa
Coach, Talangutveckling, Spelförståelse, Knäkontroll (DVD)och.
Träningslära för idrotterna: SISU Idrottsböcker [i samarbete med Akilles]; 2011. 9. Houglum
PA. Therapeutic exercise for musculoskeletal injuries: Human.
Träningslära, teori Kroppens delar och funktioner Skelett och leder Muskler
Cirkulationssystemet (Nervsystemet) Idrottens rörelser (Träningslära för idrotterna,.
24 feb 2011 . En del idrotter har behov av att träna upp många färdigheter, andra idrotter
behöver spetsa till ett fåtal. Hur prioriterar man då mellan styrka,.
Hallén, J, & Ronglan L. T., (2011). Träningslära för idrotterna. Stockholm: SISU
Idrottsböcker, (368 s.) Referenslitteratur: Bellardini, H., Henriksson, A.,.
6 Oct 2015 - 2 min - Uploaded by SISU Idrottsböcker. inom simning, cykel, löpning,
längdskidåkning och triathlon samt hur man på bästa sätt .
Boken är Träningslära för idrotterna, som du behåller och använder under kommande
fördjupningsutbildningar. Ledarpärm junior- och seniorledare. Ekonomi.
strategi, regler, meteorologi, kost- och träningslära, mental träning och ledarskap. . idrotterna
segling och triathlon har ett nära samarbete vilket ger bredd till.
26 maj 2011 . De olika idrotterna växlar mellan tufft och lättare arbete i olika intensiteter ..
Hallén, J & Ronglan, L.T. Träningslära för idrotterna. 2011.
17 feb 2011 . I ett unikt svenskt–norskt samarbete har det nu publicerats en ny bok från SISU
Idrottsböcker.
Träningslära för idrotterna (Hallé/Ronglan). ❑. Tyska 1. ❑ Lieber Deutsch 1 textbok
(Hofbauer m.fl.) ❑ Lieber Deutsch 1, elevfacit. ❑ Nordstedts tyska fickordbok.
Introduktion; Anatomi och fysiologi; Träningslära; Uthållighet; Periodisering och
formtoppning; Funktionell träning; Snabbhet och . Träningslära för idrotterna.
Träningslära för idrotterna av Jostein Hallén och Lars Tore Ronglan. Pris från 150,00 kr.
Vad är träningslära? Tränings- lära . träningslära och specifik träningslära. .. o Träningslära för
idrotterna – Jostein Hallén och Lars Tore Ronglan Kapitel 4.5.
15 mar 2016 . (Source: Jostein Hallén Lars Tore Ronglans book Träningslära för idrotterna)
DSC_0249. There are also modern research that shows clear.
ser, här skiljer det sig mellan de olika idrotterna. Idrottare med utveck- ... planering,
träningslära, näringslära, regelverk och anatomi/fysiologi. koMMUnIcerar.
ET F. RÅN. IDROTTERNA SOM SPELARE, LEDARE OC. H DOMARE. VÄLKOMNA! .
och taktik, träningslära, grundläggande anatomi och fysiologi, skador och.
Jämför priser på Träningslära för idrotterna (Danskt band, 2011), läs recensioner om Böcker.
Använd vår tjänst för att göra det bästa köpet av Träningslära för.
Träningslära För Idrotterna. Minuter 2-3 än längre varar som arbete ett vid avgörande säga inte
att för viktigt är kapacitet och effekt aerob god En ut redas.
I samarbete med Akilles, Idrottens förlag i Norge, har SISU Idrottsböcker tagit fram en ny
träningslära. Grundläggande teorier och. Träningslära för idrotterna.
Kursen inriktar sig mot verksamma tränare i någon av idrotterna friidrott, innebandy, . Hallén,
Jostein & Ronglan, Lars Tore (2011) Träningslära för idrotterna.
25 sep 2017 . Inom utbildningsområdet träningslära ryms utbildningar inom fysisk träning,
kost och hälsa. Utbildningarna vänder sig till alla, oavsett om du är.



. vilket innebär friidrott och omfattar träning samt teoretisk inblick i träningslära. . program
som kan kombineras med de olika idrotterna kontaktar Ni skolan.
25 nov 2014 . Idrott, Träningslära för hälsa och prestation, 7,5 . redogöra för grundläggande
principer inom träningslära . Träningslära för idrotterna.
Pris: 324 kr. Häftad, 2011. Finns i lager. Köp Träningslära för idrotterna av Jostein Hallén,
Lars Tore Ronglan hos Bokus.com. Träningslära för idrotterna av.
Dessutom syftar ämnet till att fördjupa elevernas kunskaper i träningslära (bilaga 1). ...
huvudansvarig för de olika idrotterna och har till sin hjälp instruktörer.
. med ämnen såsom näringslära, skador, träningslära, doping, mental träning. . Idag har vi en
egen grupp i fotboll med instruktör medan de övriga idrotterna.
10 jun 2015 . Ännu idag är det de tre idrotterna som håller. Eleverna har träningslära på
måndagarna, specialgrenen på tisdag/torsdag och utöver det.
Ett huvudmål var också att utveckla de olika idrotterna för personer med olika
synnedsättningar inom träningsmetodik, teknik, ledarskap och träningslära, både.
momenten i tränarskap resp. träningslära. Intygen . GTU 2-3: Idrottens träningslära och
Praktisk idrottspsykologi .. Träningslära för idrotterna, kapitel 1, 5 och 6.
Träningslära, idrottspsykologi, kost och träning . Idrotterna. Vi erbjuder tolv idrottsprofiler. I
var och en tränas du av meriterade tränare i moderna lokaler.
Här söker du efter böcker och andra medier. Du kan också söka efter bibliotek, evenemang
och övrig information om Stockholms stadsbibliotek.
Känner att jag behöver uppdatera mitt bibliotek lite och börjar bli trött på amerikansk litteratur.
Jag gillar verkligen Idrottens Träningslära som är.
15 maj 2007 . Detta arbete i form av en kapacitetsanalys är ett delmoment i kursen Träningslära
på Tränar- programmet vid Gymnastik och . idrotterna.
Träningslära för idrotterna, SISU Idrottsböcker. Kursens pris. 160 euro, vilket innehåller
föreläsningar, kursmaterial och kaffe. Eventuell lunch och övernattning.
utövar någon av idrotterna fotboll, fri- idrott, gymnastik . variationer i de olika idrotterna (6).
Trots detta är det .. träningslära för handbollspelare och tränare, sid.
. funktionärs och regelkunskap; träningslära (fys träning med tränar 2 ggr/v) . varav 160 är
idrottselever Fotboll och Ridning är de andra idrotterna på skolan.
Träningslära för idrotterna · Kalle Anka & Co Den kompletta årgången 1948 · A Social
Theory of Innovation · 1977 : (andra boken i Yorkshire-kvartetten) · Mulle.
17 okt 2017 . Träningslära för idrotterna. Jostein Hallén. Format: epub. pdf. mobi. fb2. doc.
ibooks. txt. kindle. Hur tränar jag för att komma i form?
böcker om träning och träningslära och var också manusförfattare till filmen . har först och
främst varit inom träningslära, idrotterna orientering och alpin.
. på en relativt hög nivå i båda idrotterna under flera år, säger Kerry McGawley. . elitnivå och
intresset för idrottsfysiologi, träningslära och elitprestation växte.
Obs!! Till kursen ska du själv införskaffa boken "Träningslära för idrotterna". Finns tex att .
http://www.sisuidrottsbocker.se/Traningslara-for-idrotterna-2115.aspx

www.fencing.se/om./litteraturtips-spanst-smidighet-och-snabbhet/

9 dec 2015 . . som ofta blandas ihop. Vi valde att använda oss av samma definition som Hallén och Ronglan använder i boken Träningslära för
idrotterna.
Träningslära för idrotterna. Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan. Danskt band. SISU Idrottsböcker, 2011-02. ISBN: 9789186323127. ISBN-10:
9186323121
Allmän träningslära . Alla 68 Specialidrottsförbund inom RF arbetar aktivt med antidopingfrågan och upprättar egna antidopingprogram för de
olika idrotterna.
T.ex. träningslära, näringslära och mental träning. . Exempel på hur de olika idrotterna lär och utvecklar varandra är att skidtränarna kör
skidteknikträning med.



Grundläggande träningslära; Idrottspsykologiska faktorer i både tränings- och . Kapitel 4: Träningslära för idrotterna, Jostein Hallén & Lars Tore
Ronglan, SISU.
25 okt 2017 . . av Svenska Dövidrottsförbundets tränare/ledare i träningslära. . får deltagarna inte bara mer kunskaper om de olika idrotterna, de
får även.
Träningslära för elitidrott 1–3, varje kurs är 100 poäng. – Idrottsledarskap 1 . Antalet platser som de enskilda idrotterna disponerar skiljer sig åt.
Det antal som.
16 feb 2011 . Ny bok: Träningslära för Idrotterna SISU All Sport och Idrott http://www.sportidrott.se. Denna artikel är publicerad på All Sport
och Idrott via.
5 jul 2016 . Forma Kroppen och maximera din prestation 2. En av de mest populära böckerna i Sverige kring träningslära och kost har nu kommit
ut i en.
Idrotterna badminton, friidrott och squash är . De övriga idrotterna är öppna för elever från hela .. kurser med idrottsspecialisering t.ex.
träningslära, men-.
Södertäljes Elitfotbollgymnasium (EFG) är certifierat som en nationellt godkänd idrottsutbildning (NIU) av Svenska Fotbollförbundet (SvFF) och.
16 jun 2016 . Annan sysselsättning: Anställd på Idrottsgymnasiet Örebro för att jobba med träningslära och kost/ fysstöd för flera idrotter.
Föreläsare i kost och.
Pris: 324 kr. danskt band, 2011. Skickas inom 2‑5 vardagar. Köp boken Träningslära för idrotterna av Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan (ISBN
9789186323127).
Träningslära för idrotterna ersätter SISU Idrottsböckers tidigare bok "Idrottens träningslära" (1997) som används på ett stort antal högskolor och.
31 okt 2011 . Träningslära för idrotterna. INTERNATIONELLT Gunnar Wall. 11 september och andra terrordåd genom historien. Per Jönsson.
Ayatollornas.
LIU erbjuds i idrotterna dans, fotboll, innebandy, och ridning. Träning och hälsa. Vänder sig till dig . TRÄNINGSLÄRA 1 OCH 2. 200 P. NIU.
Nationellt godkänd.
. Opening hours · Calendar · Using the library. Träningslära för idrotterna. By Jostein Hallén Lars Tore Ronglan (Bok) 2011, Svenska, För vuxna.
Topic: Träning,.
3 sep 2008 . Hälften av idrotterna är lagidrotter och hälften är individuella idrotter. .. flickor och kvinnor figurerar i beskrivningar av kroppen,
träningslära,.
idrotterna ha kontakt med varandra för att tillsammans göra ett fungerande upplägg ... knuten ell laget med kompetensen Grundkurs, MV1 +
Träningslära A.
25 maj 2014 . För dig som är tränare för äldre ungdom och/eller seniorer ser vi i detta citat ur Träningslära för idrotterna, av Jostein Hallén och
Lars Tore.
Träningslära 1. TRNTRN01. Träningslära för idrotterna. SISU idrottsböcker. 9789186323127. Ungdomskulturer. SOIUNG0. Om
ungdomskulturer. Gleerups.
En del av litteraturen ingår i grundläggande träningslära. . Paket GTU steg 2(eller enbart boken Träningslära) 1 Träningslära för idrotterna 2
Praktisk.
16 okt 2015 . Träningslära för idrotterna: http://www.sisuidrottsbocker.se/Traningslara-for-idrotterna-2115.aspx. Kondition och uthållighet:.
26 jun 2011 . Hallén, J., Ronglan, L T., Träningslära för idrotterna (Sisu idrottsböcker, 2011). Svendsen, T M., Enoksen, E., Weinholdt, T.
,Vilberg A., Major J.,.
Riktlinjer framtagna av SvFF:s Medicinska kommitté.
6 feb 2017 . Träningslära för idrotterna, SISU Idrottsböcker,. Styrketräna utan redskap, Tukan Förlag,. Styrketräning - en anatomisk guide,
Fitnessförlaget.
De olika idrotterna där vi har störst kompetens är fotboll och innebandy, med bla . förening; Innebandy – Teknik; Innebandy – Taktik; Innebandy
–Träningslära.
. bedrivs på Rimnershallen tillsammans med de andra idrotterna. . Träningslära och träningsplanering; Teori inom mentalträning; Samt fördjupning
inom kost.
Hylla. Rb.5 Hallén. Författare/Namn. Hallén, Jostein. Titel. Träningslära för idrotterna. Förlag, etc. SISU Idrottsböcker, 2011. Utgivningsår.
2011. Antal sidor etc.
29 aug 2014 . Idrottens träningslära 7,5 hp. Exercise . läggande principer och metoder för effektiv träningslära, som även ska . Träningslära för
idrotterna.
Under träningslära kommer fokus ligga på de olika begrepp som . Hallén, Jostein & Ronglan, Lars Tore (2011). Träningslära för idrotterna. 1.
uppl. Stockholm:.
17 nov 2012 . Idrottens träningslära (1997), av Asbjörn Gjerset och Claes Annerstedt . Träningslära för idrotterna (2011), Jostein Hallén, Lars
Tore Ronglan
exempelvis boken: Träningslära för idrotterna. Detta innebär kort och gott att man blir bra på det man trä- nar. Så vill man bli duktig på att cykla
på tekniska stigar.
Dagens boktips: "Träningslära för idrotterna". Grundläggande bok om grenspecifik träning som behandlar kvaliteter som styrka, spänst, snabbhet,
koordination.
Basket för unga spelare; Träningslära för idrotterna; Åldersanpassad fysisk träning för barn och ungdom; Talangutveckling; SUP svenskbasket;
Material från steg.
LIBRIS titelinformation: Träningslära för idrotterna [Elektronisk resurs] : Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan ; [illustrationer: Kari C. Toverud ; foto:
Bildbyrån i.
De här idrotterna är rekommenderade och kvalitetssäkrade av respektive nationellt . Idrottspsykologi, Träningslära 1 och 2 och Idrotten i
samhället som är.
Styrketräning från lek till elitidrott, bok & DVD & Webb – Träna med balansboll/balansplatta – Träna rörlighet – Träningslära för idrotterna –
Världens bästa coach
29 apr 2013 . "Träningslära för idrotterna" och "Idrottens återhämtningsbok" är två bra och översiktliga böcker åt det populärvetenskapliga hållet



men med en.
Periodization Training for Sports. Human Kinetics. Jostein Hallén & Lars Tore Ronglan. (2011). Träningslära för idrotterna. Sisu Idrottsböcker.
Artikeln är skriven.
Träningslära för idrotterna. Hur tränar jag för att komma i form? Vad är bästa träningen för att utveckla de olika fysiska färdigheterna? Hur tränar
jag mest effektivt.
17 feb 2010 . De tre idrotterna kommer även ha nytta av varandra vid föreläsningar som berör dem alla som t.ex. kost, träningslära, mental träning
mm.
21 okt 2017 . Träningslära för idrotterna. Avslutad 23 okt 09:49; Utropspris 100 kr; Frakt Posten 56 kr, Avhämtning; Säljare HoneyIsCool (266)
Mer från.
29 jan 2016 . . även att det skiljer lite i träningsupplägg för tränade och otränade individer. Dessa siffror är tagna ur boken ”träningslära för
idrotterna” s 155.
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