Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 1

Tema: Naringslara och dess betydelse for traning

Ordkollen

Har listas fem dmnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

» Makronaringsamnen: De tre huvudsakliga typerna av naringsamnen
som ger energi: kolhydrater, proteiner och fetter.

» Mikronaringsamnen: Vitaminer och mineraler som ar nédvandiga for
kroppens funktioner men inte ger energi.

» Koststrategi: En plan for hur och nar man ater for att optimera
prestation och aterhamtning.

« Kolhydrater: Amnen som ar kroppens framsta energikélla och delas in
i snabba och langsamma kolhydrater.

» Proteiner: Naringsamnen som ar viktiga for uppbyggnad och
reparation av muskler.

Instuderingsfragor

Besvara foljande fragor baserat pa lektionen:

Vad innebar naringslara och varfor ar det viktigt for idrottare?
Namn tre makronaringsamnen och deras funktioner.

Hur paverkar kolhydrater prestationsformagan under tréaning?
Vilken roll har proteiner i muskelaterhamtning?

Varfor ar mikronaringsamnen viktiga for halsan och prestationen?
Ge exempel pa hur kost kan anpassas for viktminskning.

Vad é&r skillnaden mellan snabba och langsamma kolhydrater?

Hur kan timing av maltider paverka traningseffekten?

Vad bor en kostplan for nagon som tréanar for uthallighet innehalla?
Hur kan du anvanda kunskaperna om naringslara i din egen traning?
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Skrivuppgift

Kostplan for en idrottare

Skapa en detaljerad kostplan for en specifik idrottare med tydliga mal (t.ex.



viktminskning eller muskeluppbyggnad). Planen ska innehalla maltider och
snacks for en vecka och fokusera pa att inkludera lampliga makro- och
mikronaringsamnen. Svars lange: ca. 500 ord (En sida).

Reflektionsskrivning

Reflektera over din egen kost under en vecka. Notera vad du ater, vilka mal
du har med din tréaning och hur du tror att din kost paverkar dina resultat.
Diskutera eventuella forandringar du kan gora. Svars langd: ca. 300 ord (En
halv sida).

Koststrategi infor traning

Beskriv en koststrategi som du skulle anvanda infor ett traningspass.
Forklara varfor du valt just den strategin och hur du tror att den kommer
paverka din prestation. Svars langd: ca. 200 ord (En fjardedel sida).

Exit-ticket

Fyll i dina svar pa f6ljande fragor:

e Namn tre makronaringsamnen.

» Vad ar kolhydraters huvudfunktion i traningen?
 Hur paverkar proteiner muskelaterhamtning?

e Varfor ar mikronaringsamnen viktiga?

« Ge ett exempel pa en koststrategi infér en traning.

“Du dr vad du dter - sd dt for att prestera!” - Okdnd
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