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Kompletterande traning fér yrkesdansare

Kompletterande trianing for yrkesdansare behandlar triningens betydelse for att kunna utvecklas till
yrkesdansare. Amnet utgor tillsammans med dmnet klassisk balett och &mnet samtida dans en viktig
del i yrkesdansarutbildningen. Amnet far bara anordnas pa yrkesdansarutbildningen.

Amnets syfte

Undervisningen i &mnet kompletterande traning for yrkesdansare ska syfta till att eleverna utvecklar
kunskaper om hur kroppen fungerar i dansteknisk trining. Undervisningen ska ge eleverna mojlighet
att utveckla kunskaper om ménniskans anatomi, triningsfysiologi och nutrition samt om
kosthallningens och aterhimtningens betydelse for prestationsutvecklingen. Undervisningen ska
dven bidra till att eleverna utvecklar kunskaper inom idrottspsykologi.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla kunskaper om metoder for att hantera
stress samt om metoder for att héja motivation och prestation. Dessutom ska undervisningen bidra till
att eleverna utvecklar kunskaper om hur skador och ohilsa kan forebyggas och behandlas. Den ska
ocksa bidra till att eleverna utvecklar kunskaper om relevanta faktorer for hallbar tréning.

Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att planera, genomféra och utvirdera kompletterande
trining utifran dansens krav och den egna formagan. Dessutom ska undervisningen ge eleverna
mojlighet att utveckla forstaelse av hur samverkan och kommunikation i triningssammanhang kan
bidra till den egna utvecklingen. Undervisningen ska dven motverka diskriminerande uppfattningar
samt bidra till att ménniskors olika forutséttningar respekteras.

Undervisningen ska betona ett undersokande och reflekterande arbetssétt och ta sin utgangspunkt i
den danstekniska triningen samt férbereda for situationer som eleverna kan komma att mota i sitt
yrke.

Undervisningen i dmnet kompletterande traning for yrkesdansare ska ge eleverna férutséattningar att
utveckla féljande:

® Kunskaper om fysiologiska och psykologiska faktorers paverkan pa prestationer och hélsa.
® Formaga att planera, genomféra och utvirdera fysiologiska och psykologiska triningsaktiviteter
utifran dansens krav.

® Kunskaper om hur vanligt férekommande skador inom dans kan forebyggas och rehabiliteras.
® Formaga att samarbeta och kommunicera med andra inom yrkesomradet.

Nivaer i &mnet kompletterande traning for yrkesdansare

® Niva 1,100 poéng.
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Niva 1, 100 poang
Nivékod: KOML100DX

Centralt innehall

Undervisningen i amnet kompletterande traning for yrkesdansare pa niva 1 ska behandla féljande
centrala innehall:

® Grundliggande anatomi och nutrition.

® Kosthallningens, vilans och sémnens betydelse f6r god hilsa och for att optimera kroppens
prestation.

® Drogers och dopningspreparats konsekvenser for hilsa och prestation.

® Mental traning. Psykologiska faktorer i relation till prestation. Spanningsreglering,
stresshantering, motivation och malfokusering.

® Ovningar fér uppvirmning, nedvarvning, stretchning och vila.

® Den kompletterande triningens betydelse for dansteknisk utveckling och hur den bidrar till en

hallbar dansare.

Ovningar for att trina kondition, smidighet, balans, roérlighet och styrka.

Planering, genomforande och utvirdering av olika triningsmetoder utifran dansens krav.

Samspel mellan situationens krav och kroppen utifran ergonomiska aspekter.

Vanligt forekommande skador och ohélsa vid danstréaning.

Skadeforebyggande trining samt rehabilitering efter skada.

Utformning och genomforande av skadeforebyggande tréningsprogram.

Amnesspecifika begrepp i relation till trining.

Normbkritiskt forhallningssitt till olika danskulturer inom yrkesutévandet.

Kommunikation och samarbete som syftar till utveckling av prestationen.

Betygskriterier

Av 15 kap. 24 § andra stycket skollagen (2010:800) foljer att liraren vid betygsséttningen i ett imne
ska gora en sammantagen bedéomning av elevens kunskaper pa den aktuella nivan i &mnet i
forhallande till de betygskriterier som géller for amnet som helhet och sitta det betyg som bést
motsvarar elevens kunskaper. Samtliga kriterier for betyget E ska dock vara uppfyllda for att eleven
ska kunna fa ett godkiint betyg.

Betyget E

Eleven beskriver pa ett enkelt sitt fysiologiska och psykologiska faktorers betydelse for den
kroppsliga formagan och hilsan.
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Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med viss sikerhet och bedomer med enkla
omdomen resultatet. Dessutom bedomer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig
formaga samt viljer och genomfor med viss sikerhet 6vningar for detta.

Eleven visar godtagbara kunskaper om skador och deras rehabilitering. Vid trining tar eleven pa ett i
huvudsak fungerande sitt ansvar for att forebygga skador och ohiilsa.

Eleven samarbetar och kommunicerar pa ett godtagbart sitt i triningssammanhang.
Betyget D

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan C och E.

Betyget C

Eleven beskriver pa ett utvecklat sitt fysiologiska och psykologiska faktorers betydelse fér den
kroppsliga féormagan och hilsan.

Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med sékerhet och bedémer med utvecklade
omdomen resultatet. Dessutom bedémer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om kroppslig

formaga samt viljer och genomfor med sdkerhet 6vningar for detta.

Eleven visar goda kunskaper om skador och deras rehabilitering. Vid trining tar eleven pa ett
fungerande sitt ansvar for att férebygga skador och ohilsa.

Eleven samarbetar och kommunicerar pa ett gott sétt i triningssammanhang.
Betyget B

Elevens kunskaper bed6ms sammantaget vara mellan A och C.

Betyget A

Eleven beskriver pa ett vilutvecklat sitt fysiologiska och psykologiska faktorers betydelse fér den
kroppsliga formagan och hilsan.

Eleven planerar, genomfor och utvirderar sin trining med god sdkerhet och bedémer med
vilutvecklade omdoémen resultatet. Dessutom bedomer eleven sina egna utvecklingsbehov i fraga om

kroppslig formaga samt viljer och genomf6r med god sidkerhet 6vningar for detta.

Eleven visar mycket goda kunskaper om skador och deras rehabilitering. Vid tréning tar eleven pa ett
vil fungerande sitt ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven samarbetar och kommunicerar pa ett mycket gott sitt i triningssammanhang.
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