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Kursplanen giller fran och med héstterminen 2016

Firkunskaper
Grundliggande behirighet.

Mal

Efter avshitad kurs ska den studerande kunna:

» redogira for de olika ndningsdmnenas grundliggande byggnad och funktion i
kroppen

o firklara de olika energiimnenas betvdelse vid olika typer av muskelarbete

» forklara sambanden mellan vattenbehov, vatskebalans och prestation

» forklara betydelsen av kost for prestation utifran innehall sammansittning och
intag

» planera kostinnehall och kostintag 1 samband med traning och tivling

Innehall
Kursen innehaller filjande moment:

» prestationsutveckling

gnmdligzande niringslira inklusive kolhydrater, fett och protein samt
mikronutrienter

energiomsittning vid muskelarbete

kosttillskott och doping

kroppssammansitining

analys av kostintag inklusive en tredagars kostregistrering
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» vitskebalans och viitskans betvdelse vid prestation

Undervisningsformer
Undervisningen bestdr av foreldsningar.

Examination

Kursen bedéms med betvzen Underkind, Godkénd eller Vil godkéind.

Examination sker genom tva skriftliga imlimningsuppgifter. en pa 2 hp som bedéms med
betvgen Underkind eller Godkand, en pd 3.5 hp som beddms med betveet Underkand,
Godkind eller Wil godkind samt en webbtentamen 2 hp som bedims med betvget
Underkand eller Godkand.

For betyget Godkand kravs att kursens mal ar uppfyllda. For betyvget Vil godkind pa
hela kursen krivs betyget Vil godkind pa den skrifthga mlimningsuppgifien 3.5 hp samt
betvzet Godkind pa de bada andra examinationsuppgifterna.

Kursvirdering

Under kursens genomfarande eller i ndra anshitning till kursen genomférs en
kursvirdering. Resultat och analys av kursvirdenngen ska aterkopplas till de studenter
som genomfort kursen och de studenter som deltar vid néista kurstillfille.
Kursvarderingen genomfirs anonvmt.

Kurslitteratur och dvriga ldromedel

Obligatorisk litteratur
Jeukendrup, Asker & Gleeson, Michael. (2014). Idrotts nutrition for béittre
prestation. SISU idrottsbécker: Bulls, (485 s). ISBN: 978-91-86323-47-9.

Vetenskapliga artiklar tillkommer, ca s.
Referenslitteratur
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