


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.
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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.
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TRAINERS ACADEMY
FysiorLoGr 1

MATERIAL 1 AV 3
MUSKELFYSIOLOGI INLEDNING
Muskelfysiologi handlar om hur kroppen fungerar i arbete och "1 fysiologin gémmer sig alla hemligheter
hur muskler reagerar vid belastning. Vid all typ av traning finns bakom tréningsuppléggning - varfér de fun-
det férdelar med att férstd vad som hander i kroppen. Utan den gerar och varfér de inte gér det.”

kunskapen &r det svart att styra traningen mot en malsattning.

Under traning utsétts kroppens vévnader for pafrestningar. For att kunna lagga upp tréningen pa ett

Muskler, leder och skelett ska trénas att tala den belastning tra-
ningen innebadr. Med precision och varierande kraft ska musk-
lerna laras att arbeta i specifika rérelsemdnster i bestamd ord-
ning. Detta for att rorelserna ska ge det forvantade resultatet
och inte medféra skador eller 6veranstrangning.

riktigt satt krévs forstaelse for hur kroppen

fungerar och paverkas av traning.

TRE GRUNDTYPER AV MUSKLER

Skelettmuskulatur:

Ar den muskulatur som vi kommer att titta ndrmare pa i kur-
sen Muskelfysiologi 1. Skelettmuskulaturen utgor det vi i dag-
ligt tal kallar fér muskler och har fatt sitt namn av att den
stracker sig mellan tva skelettdelarna. Anatomiskt/strukturellt
ar den parallellfibrig och tvadrstrimmig.

Skelettmuskulaturen &r viljestyrd och gér att vi kan réra oss
och kommunicera.

Glatt muskulatur:

Aterfinns till exempel tarm- och blodkérlsvaggar och i livmo-
dern hos kvinnor. Den ar uppbyggd av samma kontraktila pro-
teiner (se sid 6) som skelettmuskulaturen, men de ar inte
strukturerade som muskelfibrer utan spridda i muskeln. Resul-
tatet blir att muskeln kontraheras i alla riktningar och att sam-
mandragningen inte blir s8 snabb.

Glatt muskulatur kan inte p8verkas direkt med viljan.

Beskrivs narmare i Naringslaramaterial 1-3 och Muskelfysiologi
material 2-3.

Hjartmuskulatur:

Ar som skelettmuskulatur tvérstrimmig, dock ej parallellfibrig,
utan fibrerna ligger ordnade som “Y” d&r varje &nde faster pa
en annan fiber. P3 s3 satt bildas ett natverk.

Liksom den glatta muskulaturen styrs hjartmuskulaturen inte
direkt av viljan.

Beskrivs ndrmare i Traningsldramaterial 1-3.





