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FAGETS IDENTITET

| Functional Movement vil den studerende komme igennem en bred vifte af forskellige
bevaegelsesformer og teoretiske emner. Stgrstedelen af faget vil veere rettet mod certificeringen
til Personlig Treener. Den praktiske del af faget vil rumme omrader som klassisk styrketraen-
ing og veegtlgftning, funktionel treening, yoga og forskellige former for movement. Faget har til
hensigt at brede forstdelsen af fitness og treening ud pa flere omrader og inddrager derfor bade
styrke, udholdenhed, fleksibilitet, mobilitet, power, hurtighed, balance og koordination.

FORMAL

Fagets formal er at ggre den studerende i stand til at sammensatte fornuftig og specifik treen-
ing, tilpasset individuelle behov, med udgangspunkt i en helhedsorienteret traeningstilgang.

EMNER
OPVARMNING

Opbygning af opvarmningsprogrammer, fordele ved at varme op og hvordan det udfgres mest
hensigtsmaessigt. Tilpasning af opvarmning til saerlige malgrupper eller skader, samt den fysi-
ologiske forstaelse af opvarmningens effekter.

STYRKETR/ZNING 0G VAGTLAFTNING

Styrketraening tager udgangspunkt i bade simple og komplekse kontrollerede gvelser med og
uden veegte. Eksempelvis gvelser med veegtstaenger, frie vaegte, maskiner, kropsvaegt, kettle-
bells mm. Der vil veere fokus pa korrekt udfgrelse, involverede muskler, sikkerhedsaspekter,

progressioner, regressioner og traeningsmetoder.

UDHOLDENHEDSTRANING

Tager udgangspunkt i teoretisk og praktisk forstaelse for at forbedre konditionen savel som
lokal muskeludholdenhed. Inddragelse af kropsveegtstrening, fithessmaskiner og andet udstyr
til at monitorere intensitet.

STRESSHANDTERING
At meerke og lytte til kroppen, nar den narmer sig en stresset tilstand, samt at laere simple
veerktgjer til at handtere stress, f.eks: yoga, meditation, vejrtreekningsgvelser, afspaending mm.

TRANINGSADAPTIONER

Teoretisk og praktisk forstaelse for de adaptationer der fx. sker i muskelstyrke, udholdenhed og
mobilitet ved malrettet traening. Forskellen mellem individer i forhold til treeningsadaptationer
samt programlaegning for at opna adaptationer.

FAGBESKRIVELSE/ FUNCTIONAL MOVEMENT SIDE 1



f FAGBESKRIVELSE/
2 7 FUNCTIONAL MOVEMENT

TRANINGS PROGRAMMERING

Tilrettelaeggelse af individuelle traeningsprogrammer med udgangspunkt i forskellige malgrup-
per.

FORMIDLING

Fagets formidlingsdimension indgar som rgd trdd i undervisningen. Den studerende vil flere
gange i |gbet af faget skulle undervise medstuderende i emner inden for pensum.
Formidling vil blive vurderet af undervisere, medstuderende og gennem egen refleksion.

MOVEMENT

Movementdelen har fokus pa naturlig bevaegelse af kroppen. Den studerende vil stifte
bekendtskab med kravlegvelser og komplekse sammensatte gvelser, der inddrager kroppens
multifunktionelle muligheder.

KOMPETENCER

Den studerende skal udvikle evnen til at sammensatte et fornuftigt individuelt traeningspro-
gram tilpasset forskellige malgrupper og individuelle malsatninger. Herunder skal den studer-
ende kunne inddrage relevant viden om anatomi og fysiologi i planlaegningen af det optimale
program. Slutteligt skal den studerende kunne formidle og motivere til treening med fokus pa
sikker og korrekt udfgrelse.

ARBEJDSFORMER

Gennem forlgbet vil der blive hovedsageligt blive arbejdet med praktiske gvelser og formidling
af gvelser. Derudover vil der vaere teoretiske oplaeg, som munder ud i praktisk gruppearbejde
med henblik pa at programmere og planlaegge traening.

OPGAVER

Den studerende vil Igbende blive stillet opgaver i sma formidlingssekvenser i forbindelse med
undervisning af treningsgvelser. Dette vil veere skriftlige opgaver i forbindelse med opvarmn-
ing og traeningsplanlagning. Den studerende vil herudover Igbende blive evalueret i undervis-
ningen i forhold til formidling, engagement og egenfaerdigheder.

PERSONLIG TRAENER CERTIFICERING

Dette fag er tilknyttet den samlede certificering som personlig traener (EuropeActive), og der
vil i den forbindelse indga fagrelevante delelementer i undervisningen. Det pakraeves derfor at
dette fag afsluttes med bestaet eksamen for at den studerende kan certificeres som personlig
trener.
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EKSAMEN

Fagets afsluttes med en eksternt bedgmt eksamen ud fra 7-trins skalaen. Den studerende skal
efter en screening lave et personligt treeningsprogram til en kanin, som de ikke kender.

Dette program skal fremlaegges og der indgar en praktisk formidlingsdel af programmet, hvor
den studerende underviser kaninen.

LEKTIONSPLAN

Lektionsplanen findes i Lectio.

LITTERATUR

Primeer litteratur:

"Muskel og styrketraening” Frederic Delavier, 1 udgave, 2003, Aschehoug forlag

"Fitness Anatomi” Mark Vella,2006, Forlaget Atelier

"Anatomi, Bevaegelse og Styrketraening” Rolf Wirhed, 3 udgave, 2012. DIF forlag.

"Fitness og Styrketraening” Marina Aagaard, 4 udgave, 2015, forlaget Aagaard.

“Stress - Nar kroppen siger fra. Stress set fra et biologisk synspunkt” Bo Netterstrgm, 2003,
Kroghs
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