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Minst godként pa 45 hp av tidigare kurser 1 Fysisk aktivitet, hilsa och friluftshv -

idrottsvetenskapliga programmet, eller motsvarande.

Mil

Efter aviutad kurs ska den studerande lomna:

» redogira fir de olika ninngsimnenas grundliggande uppbvzgnad och funktion 1

kroppen

s beskriva de olika energimnenas betvdelse vid olika tvper av muskelarbete
» redogira for betvdelsen av kost for fysisk prestation utifran innehall

sammansatning och intag

» planera kostinnehall och kostintag 1 samband med fiysisk aktivitet

Innehall

Kursen mnnehaller teorier och begrepp mom nutrition med fokus pa idrottsnutrition och
ger kunskap och forstielse nom Imnesomradet idrottsnutrition. Den studerande
utvecklar firdigheter i att sitka, virdera och krititskt granska relevant information utifran

vetenskapliga artiklar och htteratur.
Kursen innehaller faljande moment:

Allmin nirmgslara
Energibalans

Kost for fiysisk prestation
Kolhvdrater, fett och proteiner
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» Kosttillskott och doping

» Kroppssammansittning

s Analys av kostintag

« Kostplanering

« Vitskebehowv vid firsisk prestation

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av forelasningar, seminarier och casebaserade studier.

Examination

Kursen bedéms med betygen Underkand, Godkand eller Vil godkand.

Kursen examineras genom en salstentamen och en individuell mlamningsuppgift.
Salstentamen och inl&mningsuppgift examineras med betyget Underkind, Godkand eller
Vil Godkind.

Fir betvget Godkénd ska kursens mal vara uppnadda.
Fir betvget Vil godkind pa kursen krivs betvget Vil godkind pa bade salstentamen
och mlEmningsuppeift.

Kursvirdering

Under kursens genomfirande eller i nira anshitning till kursen genomfirs en
kursvirdering. Resultat och analyvs av kursvirderingen ska aterkopplas till de studerande
som genomfort kursen och de studerande som deltar vid nésta kurstillfille.
Kursvarderingen genomfors anonymt.

Overlappning

Kursen kan inte ingd i examen med annan kurs, vars innehdll helt eller delvis
dverensstimmer med innehallet Kursen dverlappar 1TV 120 Idrottsmedicinsk vetenskap
med 7.5 hp. Dellawrs 2 Idrottsnutrition och hilsa.

Owvrigt
Kursen ingar 1 Fysisk aktivitet, Hilsa och Frilufisliv - Idrottsvetenskapligt program.

Kurslitteratur och dvriga ldromedel

Jeukendrup, Asker. & Gleeson, Michael (2014). Idrottsnutrition for béittre
prestation. Stockholm: SISU idrottsbicker, (485 s). ISBN: 978-91-86323-47-9

Vetenskapliga artiklar tillkommer, ca 50 s.



