A INSTITUTIONEN FOR KOST- OCH
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IKG241 Idrottsnutrition, 7,5 hégskolepoédng
Sports Nutrition, 7.5 higher education credits
Grundniva | First Cycle

Faststallande
Kursplanen ar faststédlld, hostterminen 2012.

Utbildningsomrdde: Naturvetenskapligt 100 %
Ansvarig institution: Institutionen for kost- och idrottsvetenskap

Inplacering
Kursen ar en fordjupningskurs och ges inom Héalsopromotionsprogrammet. Kursen kan
daven ges som fristdende kurs.

Kursen ingar i foljande program: 1) Halsopromotionsprogrammet

Huvudomrdde Fordjupning

Kostvetenskap G1F, Grundniva, har mindre dn 60 hp
kurs/er pa grundniva som forkunskapskrav

Foérkunskapskrav

For tilltrade till kursen kravs genomgéngen kurs MHG 131 Fysiologi 7,5 hp, MHG136
Nutritionsfysiologi 7,5 hp samt MHG133 Néringslara och tillimpad naringsldra 13,5 hp
inom Hilsopromotionsprogrammet eller motsvarande kunskaper.

Mmal
Efter godkind kurs ska studenten kunna:

Kunskap och forstielse
o beskriva och forklara savél individuella naringsimnens som den totala kostens
betydelse for fysisk prestation.
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o redogora for nationella (t. ex SOK, Sveriges Olympiska Kommitté) eller
internationella (t.ex ACSM, American Collage of Sports Medicine) organisationers
riktlinjer betraffande nutrition vid idrott.

o redogora for problematiken samt faktorer som bidrar till att idrottsutovande
betraktas som en riskmiljo avseende kroppsfixering och utvecklandet av
olika typer av dtstorningar.

Fiérdighet och formaga

o berédkna, planera och ge rdd om kostintag och maltidsordning med hansyn tagen till
alder, kon, hilsa och fysisk prestation for olika idrotter vid saval tranings- som
tdvlingssammanhang.

Vérderingst6rmaga och forhdllningssétt

o kritiskt och pa vetenskaplig grund virdera koster ur prestations- och hilsoperspektiv
samt diskutera kosttillskott och liknande preparats for- och nackdelar i samband med
utovande av motion och idrott.

Innehall

Kursen behandlar matens betydelse for hilsa och prestation vid vardagsmotion och
tavlingsidrott. Kostens paverkan pa prestationsférmaga, traningsprocesser och
aterhimtning efter fysisk anstringning behandlas. Detta innefattar savél betydelsen av
energi- och vitskebalans, som intag av makro- och mikronutrienter. En 6versikt ges
kring behov i samband med varierande grad av tranings- och tavlingsutovande hos olika
aldrar och kon samt nutritionella riktlinjer utformade for dessa grupper. Aven
maltidsordning och val av mat och dryck problematiseras. Vidare behandlas
kosttillskott marknadsforda som prestationshdjande och/eller hialsoframjande riktade
mot den idrottande populationen. Kursen belyser 4ven andra nutritionsrelaterade
omraden av relevans for prestation och hilsa, sdsom kroppssammansittning och
atstorningsproblematik inom idrotten.

Former for undervisning

Undervisningssprdk: svenska

Former fér bedémning
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Examinationer sker i form av skriftlig tentamina, skriftliga inlimningsuppgifter och
muntliga redovisningar och seminarium. Bedomning sker kontinuerligt utifran aktivt
deltagande. For bedomning skall underlaget vara sidant att individuella prestationer
kan sarskiljas.

Vid franvaro vid obligatoriska moment ar student ansvarig att kontakta kursansvarig
for att delges tidpunkt for nésta kurstillfdlle eller alternativ examinationsuppgift.

Om student som underkénts tva gdnger pa samma examinerande moment onskar byte
av examinator infor ndsta examinationstillfille, ska sddan begéran inlimnas skriftligt
till kursansvarig institution och bifallas om det inte finns sdrskilda skél daremot (HF 6
kap § 22). Antal provtillfillen dr begrinsat till fem.

I det fall en kurs har upphort eller genomgatt storre forandringar ska studenten i
normalfallet garanteras tillgang till minst tre provtillfillen (inklusive ordinarie
provtillfille) under en tid av atminstone ett ar med utgangspunkt i kursens tidigare

upplaggning.

Betyg
P4 kursen ges ndgot av betygen Vil godkdnd (VG), Godkédnd (G) och Underkédnd (U).

Kursvardering

I kursen ingér utvirdering. Resultatet och eventuella forandringar 1 kursens upplagg
formedlas till studenter vid regelbundna programtriffar (i de fall kursen ldses inom
program).

Ovrigt
Studenten svarar for vissa kostnader i samband med undervisningen, t ex litteratur,
material, rdvaror och studiebesok.

IKG241 Idrottsnutrition, 7,5 hogskolepoang / Sports Nutrition, 7.5 higher education credits
Grundniva | First Cycle



	Fastställande
	Kursplanen är fastställd, höstterminen 2012.
	
Utbildningsområde: Naturvetenskapligt 100 %
	Ansvarig institution: Institutionen för kost- och idrottsvetenskap

	Inplacering
	

	Förkunskapskrav
	

	Mål
	Innehåll
	Former för undervisning
	Betyg
	På kursen ges något av betygen Väl godkänd (VG), Godkänd (G) och Underkänd (U).

	Kursvärdering
	Övrigt

