


VALKOMMEN TILL TRAINERS ACADEMY Pilarna i Trainers Academy:s symbol (logotyp) symboli-
serar att du kan utgd att férdjupa dig det &mne som in-

Materialen &r framtagna fér dig som vill férdjupa eller tresserar dig just nu. Darefter kan du vidareutbilda dig

repera humanbilogiska @mnen eller forbereda dig for och eller férdjupa dina kunskaper dig i vilken riktning

fortsatta studier. du vill - du bestdmmer sjalv nar dina studier &r avslu-
tade.

Materialen &r indelade i:

“Checkmarket” i mitten symboliserar att darifr&n du
startar atervander du ocksa efter avklarad del med dina
nya kunskaper for att eventuellet I&sa vidare inom na-
got annat av TrainersAcademy:s humanbiologiska am-
nen.

Grundkurs
BAS9

Nutrition/naringsléra 1, 2, 3

Valjer du att |asa mera inom ett narliggande, relaterat
amne s gor du det, vill du inte s& kan du ta examen
inom den delen du last.

Muskelfysiologi 1, 2, 3

Anatomi 1, 2, 3

Proven ar av multiple-choice typ och de skrivs online.
Logga in p% trainersacademy.com for mer information.

CEC

Traningslara 1, 2, 3
Allt material &r skrivet eller granskat av Personal Trai-

ning School:s lararkar eller samarbetspartners
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INLEDNING

Anatomi betyder laran om manniskans utseende, uppbyggnad
och funktion. Allt i en manniskas kropp ar uppbyggt av celler.
De &ar kroppens minsta bestdndsdel och alla celler & mer eller
mindre specialiserade. Flera specialiserade celler som alla har
en liknande uppgift bildar organ. Alla organ kannetecknas av att
de som en enhet har en speciell uppgift. Nar flera olika organ ar-
betar tillsammans eller har liknande uppgifter kallas dessa for
organsystem eller apparater.

Alla kroppens organsystem samverkar och for att fa full forsta-
else fér manniskans anatomi bér man férdjupa sig i alla organ-
system. Men for att arbeta som trénare i nagon idrott &r det
framst viktigt att kunna och forstd rorelseapparatens anatomi.
Rorelseapparaten &r det system som star for rorelse, men ock-
sa for stadga och skydd. Rérelseapparaten bestar av tva delar;
den aktiva och den passiva. Den aktiva bildas av kroppens
muskler och den passiva av skelettet och dess fogar och leder.

Fran Baskursen kommer du ihdg att skelettet ar kroppens kraf-
tigaste stodjevavnad och fungerar som upphdngningsanordning
och skydd foér de inre organen. Samt att det ar ursprungs- och
fastespunkt for skelettmuskulaturen. For att de olika skelettde-
larna ska kunna réra sig i férhallande till varandra finns leder.

RORELSEAXLAR

I lederna sker rorelser i ett, tva eller tre plan. I varje plan kan
rérelsen ga i tvd riktningar, till exempel uppat och neddt, utdt
och indt i sidled eller vridning indt och utat.

LEDERNAS FORM AVGOR RORELSERNA

I en 1-plansled sker rorelserna kring en rorelseaxel, medan i
en 2-plansled sker rérelser kring tva olika rérelseaxlar och i en
3-plansled kring tre rorelseaxlar.
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MATERIAL 1 AV 3

Leder med tre rorelseaxlar

=
Planled: Tva platta
ytor som endast tilla-
ter sma glidrorelser

som t. ex mellan ko-
torna i ryggraden.

Vridled: Finns mellan
underarmens ben och
benen vrids i forhal-
lande till varandra nar
du t ex vrider hand-
flatan uppat eller ne-
dat.

{

p

Kulled: Runda ledy-
tor tillater allsidiga ro-
relser som t. ex axel-
led och hoftled.

Leder med tva rorelseaxlar

Aggled: T ex i hand-
leden.

&=

Sadelled: Finns en-
dast mellan tummen
och ett handledsben.

Leder med en rorelseaxel

G
ST

Gangjarnsled: Tilld-
ter endast bdjning och
strackning, t ex mel-
lan fot och fingrar.
Knéleden &r en sk
modifierad gangjarns-
led.





