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Muskular styrka for halsa och prestation 7,5 hp

Muscular Strength for Health and Performance 7.5 credits

Avancerad niva

Huvudomrade: Traningens biomedicin, avancerad niva, har endast kurs/er pa grundniva som férkunskapskrav (A1N)

Kursplanen ar faststalld av Forsknings- och utbildningsnamnden (2024-03-05) och giller studenter antagna hostterminen 2024.

Kursens inplacering i utbildningssystemet
Kursen ingar i Magisterprogram i triningens biomedicin -
hilsa, idrott och prestation samt ges som fristiende kurs.

Behorighetskrav

Kandidatexamen med huvudomradet biomedicin, fysioterapi,
idrottsvetenskap eller motsvarande varav |5 hp anatomi och
fysiologi, 7,5 hp traningslara samt |5 hp vetenskapligt arbete.
Engelska 6. Undantag ges for kravet pa svenska.

Kursens mal

Kursens syftar till att utveckla studenternas kunskaper kring
fysiologiska effekter och neuromuskuldra anpassningar till
styrke- och powertraning och effekterna av styrketraning
och powertrining pa muskelfunktion, fysisk formaga och hil-
sa. Vidare utvecklar studenten kunskap kring att sjalvstandigt
bedoma och vardera vetenskapliga forskningsresultat inom
omradet.

Efter avslutad kurs ska studenten kunna:

Kunskap och forstaelse

e beskriva och diskutera fysiologiska anpassningar hos
muskler och nervsystemet till styrke- och powertra-
ning fran ett integrativt fysiologiskt perspektiv

o framlagga effektiva styrke- och powertraningsprogram
for friska populationer med avseende pa typ av traning,
dosering och individuell variation

o forklara hur styrke- och powertrianing kan brom-
sa effekter av aldrande, inaktivitet och sjukdom pa
neuromuskular funktion

Fdrdighet och formaga

e anvanda litteraturdatabaser for att soka och, efter kri-
tisk genomlasning, vilja ut relevanta forskningsstudier
inom amnet muskular styrka for halsa och prestation

e presentera, diskutera och argumentera kring forsk-
ningsresultat i tal och skrift utifran olika perspektiv
inom amnet muskular styrka for hilsa och prestation

o framlagga anpassade traningsprogram for specifika po-
pulationer

Virderingsformdga och forhdliningssdtt

e bedoma och virdera befintlig vetenskaplig evidens gal-
lande effekter av styrke- och powertraning vid hilsa,
fysisk inaktivitet, sjukdom och aldrande

e i tal och skrift diskutera i rollen som respondent och
opponent vid seminarier inom amnet styrka for halsa
och prestation

o reflektera 6ver hur linkar mellan muskular styrka, hal-
sa och sjukdom utmarks av jamstalldhet och manni-
skors lika varde

Kursens huvudsakliga innehall

Kursens huvudsakliga innehall ar teoretiskt men kursen inne-
haller ocksa praktiska laborationer som ir avsedda att bygga
vidare pa och belysa det teoretiska innehallet i en

tillampad situation. Kursen belyser hur styrke- och power-
traning kan bidra till eller leda till 6kad neuromuskular pre-
station, t ex okad styrka och power, och hur styrke och po-
wertraning kan fungera som halsopromotion, sjukdomspre-
vention och rehabiliteringsintervention. Vidare behandlas re-
levanta metoder for att utvardera styrke- och powertraning
i dessa situationer. Kursen baseras pa studier och diskussion
av den senaste forskningen inom damnet muskulir styrka for
halsa och prestation.

Undervisning

Undervisningen sker till storsta delen i form av forelasningar,
seminarier och laborationsévningar . Den studerande for-
vintas i huvudsak pa egen hand tillgodogora sig kurslitte-
ratur, inklusive vetenskapliga studier i amnet. Delar av un-
dervisningen kan ocksa ske med hjilp av informations och

kommunikationsteknik. Undervisningen sker pa engelska.

Examination

Som betyg for hel kurs anviands nigot av uttrycken Under-
kand, Godkand eller Vil godkand.

Examinationen bestar av en individuell skriftlig tentamen



samt seminarier. Vid seminarierna forvantas studenten att
besvara studiefragor och att aktivt deltaga i diskussioner
kring dessa och kring studier och forskningsresultat.

For att fa betyget vil godkind pa hela kursen krivs be-
tyget vil godkint pa tentamen.

Examinationsmoment Betyg
Skriftlig tentamen Shp U/G/IVG
Seminarier 2,5 hp U/G

Om siarskilda skil finns far examinator géra undantag fran
angiven examinationsform och medge att en student exami-
neras pa annat sitt. Sarskilda skal kan t.ex. vara beslut om
sarskilt pedagogiskt stod.

Sida 2 (2)
TB8007 / 3

For elitidrottande studenter enligt Riktlinjer for kombi-
nationen studier och elitidrott vid Hogskolan i Halmstad,
dnr: L 2018/177, har examinator ratt att besluta om ett an-
passat examinationsmoment eller lita studenten genomféra
examinationen pa ett alternativt sitt.

Kursvardering

| kursen ingar kursvardering. Denna ska vara vigledande
for utveckling och planering av kursen. Kursvarderingen ska
dokumenteras och redovisas for studenterna.

Kurslitteratur och ovriga laromedel

Cardinale, M., Newton, R, & Nosaka, K. Strength and Conditioning: Biological Principles and Practical Applications. Wiley

Blackwell, 201 |

Diverse forskningsartiklar och oversiktsartiklar av relevans for amnet.
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