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Kursens syfte &r att studenten skainhamta kunskaper inom omradet traningsfysiologi gdllande i forsta
hand den friska ménniskan fér att senare under utbildningen och i kommande yrkesliv kunnatillampa
dessa kunskaper i syfte att forebygga och behandla §ukdom.

Larandemd

Studenten ska efter avslutad kurs kunna

- redogora for innehal i och vetenskaplig bakgrund till aktuella rekommendationer om fysisk aktivitet
samt uppvisa forméaga att forklara och tillampa dessa rekommendationer vid forskrivning av fysisk
aktivitet parecept till manniskor i olika ddrar utan kroniska sjukdomstillstand samt kunna beskriva
forekomsten av inaktivitet och sambanden mellan risk for gukdom och fysisk inaktivitet

- beskriva energins flode, omvandling och friséttning fran fodartill cellens energikravande processer,
kroppens olika sétt att lagra och transportera energi, kunna diskutera energihantering vid svalt respektive
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Kurskod: 1SY034
Overskott av fodointag och vid fysiskt arbete av olika intensitet och duration samt kunna beskriva och
tillampa olika matmetoder for fysisk aktivitet och energiforbrukning
- diskutera begransande faktorer for olika typer av arbetsférmaga (aerob, anaerob, styrka) och kunna
beskriva och tillampa olika typer av test for arbetsformaga
- redog0ra for metabola, neuromuskul dra, kardiovaskuléra och pulmonella effekter av konditions- och
styrketraning och for traningsprinciper samt kunna tillampa olika metoder for styrning av
traningsintensitet.
- Oversiktligt redogora for modeller for beskrivning och metoder for métning av kroppens
sammansattning samt att kunna tillampa hudvecksmaétning.
- ge adekvata kostrad vid olika grader av fysisk aktivitet

| nnehall

Kursen innehdller foljande delar som ingdr i temat Traning:

- Allmanna rekommendationer om fysisk aktivitet

- Allméanna effekter av fysisk aktivitet pa kroppens olika funktioner och organsystem

- Fysisk aktivitetsepidemiol ogi

- Forekomsten av inaktivitet i befolkningen

- Inaktivitet och relationen till sjukdom bland befolkningen

- Fysisk aktivitet parecept i §ukdomsprevention och sjukdomsbehandling till olika kategorier sdsom
barn, ungdomar, vuxna, dldre, kvinnor, man och gravida utan kroniska sjukdomstillstand - en
introduktion

- Energiomsattning, fran cell- till helkroppsniva

- Arbetsformaga, begransande faktor och tester - en introduktion

- Konditionstraning - fysiologisk bakgrund, begrénsande faktorer fOr aerobt arbete, traningsprinciper,
konditionstest och styrinstrument for intensitet sasom hjartfrekvensmétning, skattningar av upplevd
anstrangning enl. Borg och METs métning

- Styrketraning - fysiologisk bakgrund, begrénsande faktorer for styrka, tréaningsprinciper, styrketester
och traningsvérk

- Kroppssammansattning och hudvecksmétning

- Overtraning

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

- Fysisk aktivitet och néring/vétska

Arbetsfor mer

Undervisningen sker i form av forel&sningar, |aborationer, grupparbeten och seminarier.

Examination

Kursen examineras enligt foljande:
- Examination sker i form av skriftlig tentamen.

Obligatoriskt deltagande for godkéand kurs &r:

- Seminarier, gruppundersdkningar och laborationer ar obligatoriska.

Ett ersattningstillfalle for ordinarie laborationstillfalle erbjuds. Vid franvaro fran laborationstillfallena
ges information om erséttningsuppgift av kursansvarig.

Vid underkéant resultat av ordinarie examination ges studenten méjlighet att aterkommattill en
restexamination under samma termin. Darefter ges studenten majligheten att tenteravid tvatillfallen per
termin de kommande terminerna. Sammantaget har studenten méjlighet till sex examinationstillféllen.

Over gangsbestammel ser
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Kurskod: 1SY034

Kursen & nedlagd och gavs for sista gangen HT 14. Examination enligt denna kursplan ges sista gangen
VT21 for studenter som inte fullféljt kursen med godkant resultat.

Ovriga foreskrifter

Kursutvardering genomfors enligt de riktlinjer som &r faststéllda av Styrelsen for utbildning vid KI samt
utifran faststéllda utvarderingsrutiner inom programmet.

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.; Costill, David L.; Wilmore, Jack H.

Physiology of sport and exercise

5.[rev.] ed. : Leeds: Human Kinetics, cop. 2012 - 621 s.

ISBN:9780736094092 (hbk.) LIBRIS-1D:12384482

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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