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NARINGSLARA

NUTRITION
7.5 hogskolepoidng - 7.5 credits

Kurskod: TANARL

Niva: Grundniva

Huvudomrade: Idrott/idrottsvetenskap

Fordjupningsgrad: G2F

Utbildningsomrade: Idrottsliga omradet

Amne: Idrottsvetenskap

Faststélld av: Institutionen for fysiologi, nutrition och biomekanik 2024-04-23
Version: 1

Galler fran: Hostterminen 2024

Sarskild behorighet

Minst 60 hp idrott/idrottsvetenskap eller motsvarande.

Larandemal
Kunskap och forstdelse

e  beskriva och motivera kroppens behov av energi, niringsdmnen och vitskeintag i
samband med trining och tivling for olika individer,

e  beskriva och resonera kring val av livsmedel, maltidstiming samt specifika kostbehov
inom olika idrotter infor, under och efter aktivitet,

e  forstd och forklara metoder for métning av niringsintag och kroppsammansittning samt
hur man via kosten kan fordndra kroppsammanséttning pa ett sikert sétt,

e  fOrstd, vardera och reflektera kring hur olika dieter/kosthallningar, specifika
néringsdmnen samt kosttillskott paverkar prestation och traningsanpassning.

Innehall
Kursen innehéller f6ljande omraden:

e Niringsdmnenas uppbyggnad, funktion och omsittningen i kroppen samt
energiomsattningen och néringsbehov vid trining och tivling,

e analys av livsmedel/kostintag med hjélp av kostundersdkningsmetoder och
analysprogram samt planering av méltidssammanséttning och timing vid aktivitet,

e behov av nédringsdmnen och kosttillskott for olika idrottare samt vid varierande
situationer s som veganism, allergier, dtstorningar eller viktklass justering,

e strategier for optimering av kroppsammanséttning vid tréning och tévling,

o  koststrategier for optimering av prestation och traningsanpassning for olika idrotter,

e praktiska sessioner for bestimning av kroppssammanséttning och dmnesomsittning i
vila och néringsintag.

Progression
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Kursen belyser nutritionens betydelse for idrottsutdvning och formtoppning pa elitniva. Samtliga
moment dr kopplade till den kommande professionen som trénare.

Examination

For varje prov anordnas ett ordinarie provtillfille samt ett ordinarie omprovstillfalle. Ordinarie
omprov (tillfalle 2) erbjuds tidigast tre veckor och senast sex veckor efter att studenten har
delgivits betygsbeslut fran forsta provtillfallet.

Utover ordinarie prov och ordinarie omprov ges ytterligare omprov (tillflle 3 eller fler) for
savil teoretiska som praktiska prov. Minst tre provtillfillen ska erbjudas inom ett &r for varje
prov inom ett kurstillfille.

Kurskrav
Obligatorisk narvaro vid laborationer och inlamning av labbrapporter.

Examinationsformer

Examinationerna som géller i kursen beskrivs nedan.

Muntlig och skriftlig presentation av olika kostteman,, 4.5 hp
Oral and written presentation of various dietary themes,, 4.5 credits

Skriftlig examination, 3 hp
Written examination, 3 credits

Studentens réttigheter och skyldigheter vid examination ar enligt riktlinjer och regler vid GIH.

Betyg

Som betyg pé kursen anvénds ndgot av uttrycken Vil godként, Godként eller Underként. Senast
i samband med kursstart skall studenterna fa preciserade kriterier for respektive betygsniva.

For godkant betyg pa hel kurs kravs godkint betyg pa kursens bada examinationsuppgifter. For
ett Val Godként betyg kravs Vil Godkant betyg pa kursens bada examinationsuppgifter.

Examinationerna avldggs under kursens gang vid separata tentamenstillfallen enligt
anvisningarna i kurspromemorian som studenten fér i och med kursstart. Omtentamenstillfallen
anordnas tidigast tre veckor efter kursens slut, och nér kursen ges vid nésta tillfdlle.

Studentinflytande och kursvardering

I enlighet med 1 kap. 14 § hogskoleférordningen (1993:100) ordnas skriftlig kursvérdering efter
avslutad kurs. Aterkoppling av resultatet till studenterna gors efter genomford kursvirdering.

Kursvarderingar ska ha fokus pa studenternas larande och den pedagogiska processen i kursen,
dar larandemal, laraktiviteter och examinationens utfall ligger till grund for en pedagogisk
reflektion samt kursens kvalitet.
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Undervisningsform

Undervisningen bedrivs i form av foreldsningar, seminarier, litteraturstudier, projektarbeten och
praktiska 6vningar. Undervisningen sker béde i helklass och i mindre grupper. Delar av
undervisningen forutsétter aktiv nérvaro av studenterna. Inom ramen for arbetet inom respektive
moment sker kopplingar till aktuell forskning. Undervisningen bedrivs pé svenska. Dock kan
undervisning pé engelska forekomma om kursansvarig anser det nddvandigt.

Ovrigt
Kursen ingér i Tranarprogrammet.

Litteratur och 6vriga laromedel

Giiller hela kursen

Obligatorisk litteratur och dvriga laromedel:

Obligatorisk:

Jeukendrup, Asker E.. (2010). Sport nutrition: an introduction to energy production and
performance. Champaign, IL: Human Kinetics. (978-0-7360-7962-4)

Obligatorisk litteratur och dvriga laromedel:
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas. Lénk http://www7.slv.se/Naringssok/?epslanguage=sv

Valbar litteratur och ovriga ldromedel:
Vetenskapliga artiklar samt utdrag ur forskningsrapporter kan tillkomma.
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