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Från tanke till rörelse 

Datavaruhusen gör reklam för sina hårddiskar, internminnen och IT. A t t surfa har bl ivi t inne. Många 
fascineras. Men din egen hjärna och nervsystem har oändl igt mycket större kapacitet. Tänk vad du 
kan I Stå på et t ben, samtidigt kila dig I huvudet, tänka pä vad du skall ha t i l l middag medan du nju­
ter av f i n musik. Du blundar och surfar ti l lbaks t i l l en solig badstrand, samtidigt tänker du igenom 
ekonomin och börjar planera nya resmål. Utan at t tänka pä det har du under t iden andats, hjärtat 
har pumpat och matsmältningen jobbat vidare. "Många bollar i l u f ten " . Hjärna och nervsystem är 
fantastiskt! 

• • • Vem har förresten konstruerat 
hjälpmedlet datorn och de satellit­
stationer som kretsar runt jorden? 
Hur hjärna, muskler och även andra 
organ samverkar är ett forsk­
ningsområde där utvecklingspoten­
tialen troligen är ofantlig. Inom 
idrotten talar vi om motorik och tek­
nik. Vilka möjligheter finns? 

Nervsystemet 

Människans nervsystem delas in i 
centrala nervsystemet (CNS) och 
perifera nervsystemet (PNS). Ti l l 
CNS räknas storhjäma, lillhjäma och 
ryggmärg. PNS utgörs utav de nerv­
trådar som utlöper ti l l och från olika 
organ och muskler. 

Ser vi t i l l funktion kan nervsystemet 
delas in i det autonoma nervsyste­
met (ANS) och det somato-motoris-
ka. ANS styrs utan viljans inverkan 
och har en mycket hög driftsäkerhet. 
Organ som styrs är Lex. hjärta, kört­
lar och matsmältningssystemet. Det 
motoriska nervsystemet styrs av vi l­
jan och de flesta av våra muskler 
aktiveras av detta system. 

Hjärnan 

Hjärnan som är kroppens känsligas­
te och viktigaste organ ligger väl 
skyddad i kraniet. Hjärnan har nor­
malt rik blodförsörjning som garan­
terar ständig tillförsel av syre och 
socker. Hjärnan omsluts av hjäm-
hinnor vilka fortsätter nedåt och 
omger även hela förlängda märgen. 
Innanför dessa hinnor finns rygg­
märgsvätska som kontinuerligt för­
nyas. Hjärnans volym är ca 1.300 
cm3 hos en fullvuxen, men hos 
många äldre sker en nedbrytning av 
vävnad som leder t i l l funk-
honsnedsättning och uppenbar min­
nesförlust (senilitet). 

Storhjäman är uppdelad i två halvor, 
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hemisfärer, som har olika funktioner. 
De båda hemisfärema kan kommu­
nicera med varandra genom hjäm-
balken. Varje hjärnhalva i sin tur är 
uppdelad i ett flertal lober som var 
och en har specialiserade funktioner 
Lex. syn, smak, motorik. Hjärnan är 

ffg I. FigHTEM oisar aff Wtfa&We sig­
naler (I) oia ryggmärg f2j odi /z/ams-
fam (3) gdWer ii^brmafioM f*Me fiff Mff-
7%/aman W och sWi/arruzris fxzrk (5). 
Ai/brmafion bearbetas i fifOi/örwzn och 
om m&Dimrzmwfg signaler ey ÖDerens-
sfämmer med mJbx&zf cenfraff program 
(CPG) sker korrigeringar. Aoen wfdffe-
dande sigriafer f6J sands frM fi/Zhydfma 
/Ör yänz/Örefse med CFG sd aff "r&ff" 
rörekemörxsfer komnzer aff wf/Öros. 
Nofera aff fiWz/arrwz och sforhygma har 
direkf komrmmitafion (7) 

uppbyggd av sex olika lager. Det 
yttersta lagret är barken och kan 
betraktas som "kronan på verket". I 
denna struktur finns en rad högt 
utvecklade funktioner som intellekt, 
motorikkontroll, minne, personlig-
heL I mellanlagren som utgörs av 
vita substanser finns nervceller och 
ledningsbanor. Djupare ned i hjär­
nans lager finns en grå substans som 
innehåller kärnor där signaler 
omkopplas och leds vidare till de 
långa ledningsbanorna. Man beräk­
nar att människans hjärna består av 
1 0 ^ nervceller (1.000.000.000.000) 
och minst lika många stödjeceller. 
Dessa celler och nervkämor har en 
mycket strikt uppbyggnad och orga­
nisation. Utgående och ingående sig­
naler kommer därför alltid att följa 
ett visst mönster. Bryts detta mönster 
kommer kompensationsmekanismer 
att ske eller så blir det kaos. 

Storhjäman har ett övergripande 
ansvar för kroppens organisation. 
Hit förs signaler från kroppens olika 
delar. Intryck från våra fem sinnen 
skall bearbetas. Information skall 
värderas och sammanställas för att 
det sedan skall kunna göras en ade­
kvat handling. Det kan gälla att 
påbörja eller avsluta en rörelse, akti­
vera musklerna maximalt eller bara 
utföra en svag kärleksfull beröring. I 
struphuvudet skall luftströmmen 
omvandlas t i l l tal eller sång och 
samtidigt skall hjärnan tänka ut vad 
som skall sägas eller sjungas. Samti­
digt som Du motionslöper kan Du 
fundera över komplicerade pro­
blem. Hjärnan är fantastisk! 

Hjärnans aktivitet baseras på elekt­
riska spänningsskillnader mellan 
olika delar, celler och kärnor. Den 
elektriska aktivitet som uppstår kan 
registreras genom att fästa elektro­
der utanpå skallen. Aktiviteten kan 
läsas av som rytmiska vågrörelser i 
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ett elektroencefalogram (EEG). Med 
detta hjälpmedel kan skador lokali­
seras, men även undersökningar 
göras över hur hjärnan fungerar och 
vi lka delar som aktiveras för olika 
funktioner. Det första EEG:et utför­
des redan 1B75. 

Signalsubstanser 

Men hjärnan kan även styra olika 
funktioner på annat sätt än genom 
elektriska signaler. I speciella områ­
den av hjärnan produceras signal­
substanser och transmittorer som 
sprids på ett mer diffust sätt t i l l olika 
organ. Dessa substanser som finns i 
stor mångfald är i de flesta fal l hor-
monl iknande och beroende på 
kemisk uppbyggnad får de olika 
funktioner. 

H i t hör bLa adrenalin och noradre-
nalin som har en aktiverande rolL 
somatostatin som kan hämma tillväx­
ten, glycin som kan hämma över­
föring av nervsignaler och endorfiner 
som kan påverka sinnesstämningar. 
Inom läkemedelsindustrin görs stora 
ansträngningar för att studera dessa 
signalsubstanser och hitta nya medi­
ciner som kan styra deras produktion 
och därmed deras möjligheter att 
hjälpa människan 

Vad gäller motorik och inlärda rörel­
semönster kan dessa alltså påverkas 
av en rad substanser. Nedstämdhet 
eller upprymdhet kan vara orsaker 
t i l l att motorik och invanda rörel­
semönster påverkas både i negativ 
och positiv r iktning. V id all träning är 
det därför vikt igt att se ö l l helheten. 

Li l lhjärnan 

Li l lh jäman är centrum för motorisk 
sammankoppling ( f ig 1). Här finns 
också en rad motoriska program 
"inkodade" som styr rörelser och ger 
återkoppling hur rörelserna utförts 
(feed-back). T i l l l i l lhjäman kommer 
även signaler från leder, sen- och 
muskelspolar som ger information 
om ledvinklar, muskel- och sen­
spänning. Även tryck från recepto­
rer i hud , bindväv och fotsulor läm­
nar här information om kroppsde­
larnas lägen, musklemas spänning 
och av tyngdpunkt t ex under fotsu­
lorna. Balanssinnet får alltså infor­
mation även på annat sätt än genom 
synintryck och signaler från balans-
organen i innerörat. 

Rörelser kan styras med viljan eller 
ske som reflexer. De reflexmässiga 
rörelserna kan exemplifieras med att 
D u utan att tänka rycker bort han­
den då D u bränner Dig. Men även 
då en matbit tuggas och sedan sväljs 
sker mattransporten utan hjärnans 
viljemässiga styrning. Ett program 
finns inlagrat. Driftsäkerheten av 
dessa system bl ir också högre då 
inte hjärnan medverkar utan sJc 
centrala program tar över och styr 
rörelserna och samordningen. Vissa 
av dessa program är nedärvda, t.ex. 
andning medan andra program lärs 
in och automatiseras, Lex. att gå och 
tala. Inom idrotten bl i r det givetvis 
mycket väsentligt att lära in och 
lagra så många "program-bibliotek" 
som möjligt. Under inlärning sker 
styrning av rörelserna från hjärnan. 
Grundrörelser och program som 

lärts in finns sedan lagrade i li l lhjär-
nan, men även på ryggmärgsnivå 
(CPG=Central Pattem Generator). 
Säkerheten i ett sådant program är 
mycket hög. Börjar D u tänka på hur 
Du skall utföra en invand rörelse går 
det ofta snett. 

Då en serie rörelser utförs, t.ex. när 
man springer, skickas kontinuerligt 
information i form av exakta kopior 
på det som utförts Öll l i l lhjäman. Där 
önns sedan tidigare inlagrat program 
(efference copy) som stämmer av 
inkommande akövitet. Om ej fu l l 
överensstämmelse föreligger sker 
reflexmässigt och även medvetet kor-
reköoner. V i ändrar steglängd, ryck­
er ut armen, rätar upp kroppen etc. 
Styrning och reglering av rörelserna 
får därigenom mycket hög driftsäker­
het och säkerställer att rörelsemönst­
ret hela öden bl i r exakt lika. Du 
känns igen på Ditt sätt att löpa Du 
har Din stil. 

Ledningsbanor 

Från hjärnan leder nervbanor vidare 
i ryggmärgen. Dessa förlöper i sam­
lade grupper och segment vi lka alla 
har givna platser i ryggmärgen. Ner­
verna är isolerade från varandra för 
att budskapet ej skall "spåra ur" och 
förvanskas. Det finns både utåtle-
dande och inåtledande nervbanor. 
På olika nivåer i ryggmärgen sker 
sedan omkoppl ingar t i l l perifera 
nervbanor (axon) som kontaktar sitt 
målorgan t.ex. vadmuskel , and­
ningsmuskel. De längsta axonen kan 
vara över 1 meter långa ( ög 2). 

rUMWA Momma*. 

aGGMNNGBi 

MusMELmwa. 

f ig 2. Figuren uisar hydmans konfakf 
med mnskefn mg ryggmärg och mofo-
risk enhef. 

f f g 3. fignren msar hwr man tänker sig atf de ofika mwskef/iberfi/pema rekryteras 
beroende pd kra/f och befostning. först när befästningen är mycket hög kopp/as de 
snpersnabba nb^zbrema fn, f^z. starten % 100 m /opp effer utkastet i sp/nf. 


