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Sarskild behorighet

Grundlaggande behorighet
Mal

Kursens syfte &r att |agga grunden for kunskaper inom omradet traningsfysiologi géllande den friska
manniskan samt att tilldmpa dessa kunskaper for att forebygga och behandla sukdom.

L arandemal
Studenten ska efter avdlutad kurs kunna:

* redogora for och tillampa rekommendationer om fysisk aktivitet for friska manniskor i olika aldrar

® beskriva kroppens energihantering vid fysiskt arbete, och tillampa olika métmetoder for
energiforbrukning vid fysisk aktivitet

* beskriva begransande faktorer for olikatyper av arbetsforméaga och kunnatillampa olika typer av
test fOr arbetsformaga

® redogorafor tréningsprinciper och traningseffekter av konditions, styrke och kombinationstréaning
samt kunnatilldmpa olika metoder for dosering av intensitet

® redogorafor metoder och felkélor vid métning av kroppssammansattning

® kannatill kostrekommendationer vid olika grader av fysisk arbete
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| nnehall

Kursen innehdller foljande delar

Fysiologiska effekter av fysisk aktivitet pa kroppens olika funktioner och organsystem

Fysisk aktivitet och tréning for barn, ungdom, adre, kvinnor och man samt gravida

Energiomsattning vid fysiskt arbete av olikaintensitet och duration

Olikametoder for métning av energiférbrukning och fysisk aktivitet

Begransande faktorer, tester och standardisering av arbetsformagan

Konditionstraning — fysiologisk bakgrund, tréningsprinciper, konditionstest och styrinstrument for

intensitet

® Styrketraning — fysiologisk bakgrund, muskul&r och neural anpassning, traningsprinciper, tester
och tréningsrekommendationer

® Metoder for métning av kroppssammansattning - fordelar och nackdelar

® Nutritionens betydelse vid fysisk aktivitet

Arbetsfor mer

Undervisningen sker i form av foreldsningar, obligatoriskt deltagande i laborationer, grupparbeten och
seminarier. Laborationerna syftar till att under handledning utféra praktiska forsok baserade panyss
genomgangna teoretiska avsnitt under forel dsningarna. Som stod for genomforande av
laborationsprogrammet anvands |aborationskompendium.

Examination

Kursen examineras enligt foljande:
® En skriftlig tentamen.

Obligatoriska moment fér godkénd kurs & nérvaro vid seminarier, gruppredovisningar och laborationer

Ett ersattningstillfale for ordinarie laborationstillfale erbjuds. Vid franvaro fran laborationstillfalena
ges information om ersattningsuppgift av kursansvarig.

Vid underkant resultat av ordinarie examination ges studenten mgjlighet att dterkommatill en
restexamination under samma termin. Darefter ges studenten mojligheten att tenteras vid tvatillfalen

per termin, i samband med ordinarie- och resttillfélle (omtentamen), de kommande terminerna. Om
studenten genomfort sex underkanda tentamina/prov ges inte ngot ytterligare examinationstillfélle.

Over gangsbestammel ser

Examination kommer att tillhandahdllas under ett ar efter en eventuell nedlaggning av kursen alternativt
vid ny kursplan.

Ovriga foreskrifter

Kursutvardering genomfors enligt de riktlinjer som &r faststallda av Styrelsen for utbildning vid KI samt
utifran faststéllda utvarderingsrutiner inom programmet.
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Litteratur och 6vriga laromedel

Rekommenderad litteratur

Swain, David P.
ACSM'sresource manual for Guidelinesfor exercise testing and prescription

7th ed. : Philadelphia: Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins, c2014. - xv, 862 p.
ISBN:9781609139568 LIBRIS-1D:16251144
SOk i biblioteket

Kenney, W. Larry; Wilmore, Jack H.; Costill, David L.
Physiology of sport and exercise

Sixth edition. : Champaign, IL : Human Kinetics, [2015] - xix, 627 pages
ISBN:9781450477673 (print) LIBRIS-1D:18235486
SOk i biblioteket

Ovrigarekommender ade |aromedel

For aktuellt material hanvisastill kurswebben.
FY SS 2008 : fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

Stockholm : Statens folkhal soinstitut, 2008 - 613 s.
ISBN:978-91-7257-543-1 LIBRIS-1D:10734161

URL: http://www.fyss.se/
SOk i biblioteket
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