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Kursbeskrivning Marsta Kiropraktik
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Styrketrdning med inriktning tréningsldra och basévningar

Malgrupp Ledare/tranare
Idrottare
AKtivt tranande individer

Kunskapskrav Ingen forkunskap kravs

o o

Tidsatgang 90min

Syfte och mal Syftet ar att lara sig grunderna inom
styrketraning samt teori for basévningarna
knabaoj, bankpress och marklyft

Teoretisk del:

Principer for styrketraning

Fysik och biomekanik
Inldrningsmetoder

Planering

Praktisk del:

Analys Knaboj, Bankpress, Marklyft

Foreldsare Emanuel Pierong Leg. Kiropraktor
Eleiko strength coach lv. 3

Styrketrdning med inriktning pd olympiska lyft

Malgrupp Ledare/tranare
Idrottare
AKtivt tranande individer

Kunskapskrav Ingen forkunskap kravs

o o

Tidsatgang 90minuter
Syfte och mal Syftet ar att ldra sig teoretiska grunder for de
olympiska lyften ryck och stot

Teoretisk del:

Principer for olympiska lyft
Fysik och biomekanik
Assistansovningar
Planering

Praktisk del:

Analys av ryck och stot

Foreldsare Emanuel Pierong Leg. Kiropraktor
Eleiko Strength Coach lv. 3



