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Utbildningsform Uppdragsutbildning (hégskol epodng)
Huvudomréde Ovriga dmnen

Niva AV - Avancerad niva

Betygsskala Godkand, underkand

Kursansvarig institution Institutionen for |aboratoriemedicin
Bedlutande organ Utbildningsnamnden LABMED

Datum for faststallande
Kursplanen géller fran

2017-12-18
Varterminen 2018

Sar skild behorighet

K andidatexamen om minst 180 hp, dar anatomi och fysiologi ingar, eller motsvarande kunskaper
forvarvade pa annat satt.

Mal

Syftet med kursen &r att deltagarna skatillagna sig aktuella och fordjupade kunskaper i den friska
manniskans traningsfysiologi — fran helkropp till molekylara mekanismer - och déarmed kunna ge
valgrundade réd gallande fysisk traning. Efter kursen ska deltagarna dessutom kunnatatill sig och
kritiskt vardera information inom det traningsfysiol ogiska omradet.

L arandemal:

Studenten ska efter avslutad kurs kunna:

Kunskap och forstaelse
* redogora for rekommendationer om fysisk aktivitet for friska manniskor i olika ddrar
* identifiera och sarskilja akuta och |angsiktiga effekter av styrke- och uthallighetstraning
* jamforakroppens energiomséttning i vilaoch under fysiskt arbete av olikaintensiteter

Fardighet och formaga
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* galvstandigt sbka, sammanstélla och kritiskt vardera vetenskaplig information inom en specifik
fragestalining
® identifierametoder, och kritiskt Gvervéga dess for- och nackdelar, for métning av
kropssammanséttning, styrka och kondition
* med tydligt stod i forskningdlitteraturen diskutera nutritionens betydel se for prestation och
traningsanpassning

Varderingsformaga och forhallningsstt

® Kkritiskt reflektera Over kopplingen mellan metod, resultat och slutsatser i relation till fysisk
aktivitet och hélsa

| nnehall

Kursen innehdller féljande delar:

Muskelfysiologi

Energiomséttning och fysisk arbetsforméaga

Fysisk aktivitet och hélsa

Begrénsningar for fysisk prestation

Gener och molekyléra mekanismer som styr tréningssvaret
Styrketréning

Uthdl lighetstraning och sprint

K ombinationstraning

Traningens betydel se for immunforsvaret

Test- och métmetoder for fysisk prestation och kroppssammanséttning
Nutrition, kosttillskott och prestation

Fordjupningsarbete inom en specifik fragestallning

Arbetsformer

Kursen gar pa distans men omfattar &ven en fysisk campustraff i Stockholm. Undervisningen under
campustraffen sker i form av férel@sningar och praktiska demonstrationer. For att stbtta deltagarnas
larande under distansstudierna anvands inspelade forel&sningar, litteraturstudier och diskussionsforum.

Examination
Examination sker individuellt i form av en distansbaserad skriftlig tentamen samt en
fordjupningsuppgift. Bagge examinationsuppgifter beddms med betygsskalan godkand (G) eller

underkand (U). For godkant betyg pa kursen kravs dessutom godkéant deltagande i angivna diskussions-
och reflektionsuppgifter.

Ovriga foreskrifter

Kursen &r en uppdragsutbildning som |6per 6ver 12 veckor pa 25% fart.

Litteratur och 6vriga laromedel

Rekommenderad litteratur

Maughan, Ron J.; Gleeson, Michael
The biochemical basis of sports performance
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2nd ed. : Oxford : Oxford University Press, 2010. - xiv, 316 p.

ISBN:978-0-19-920828-9 LIBRIS-1D:11881610

SOk i biblioteket

Den rekommenderade textboken ingar i kursavgiften. Ett urval av vetenskapliga artiklar tillkommer.
I nspelade forel asningar finns att tillga pa kursens larandepl attform.
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https://ki.primo.exlibrisgroup.com/discovery/search?vid=46KIB_INST:46KIB_VU1&lang=sv

