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Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa grundldggande néaringslara och hur kostens
sammansattning paverkar traning och prestation. Eleverna lar sig om vikten
av ratt naring for optimal prestation och hur man kan anpassa sin kost
utifran traningsmal.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna beskriva hur kosten paverkar fysiologiska processer i
samband med traning och prestationen, samt ge exempel pa hur man kan
anpassa sin kost for att stodja sina traningsmal.

Lararledda instruktioner

Introduktion till naringens roll i traning (10 min)

» Forklara vad naringslara ar och dess betydelse for idrottare och
tranande individer.

 Diskutera kortfattat de tre makronaringsamnena: kolhydrater,
proteiner och fetter samt deras funktion i kroppen.

» Ge en oversikt over mikronaringsamnen (vitaminer och mineraler) och
deras betydelse for traning.

Kostens paverkan pa energi och aterhamtning (15 min)

 Diskutera hur olika naringsamnen bidrar till energiunderstod under
traning.
 Ga igenom hur kost kan paverka aterhdmtning efter traning och den
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fysiologiska aterhamtningsprocessen.
« Presentera forskning som visar pa sambandet mellan kost och
prestation.

Koststrategier fore, under och efter traning (15 min)

 Ga igenom lampliga koststrategier infor traning (t.ex. kolhydrater
nagra timmar innan).

» Diskutera vad man bor ata under langre traningspass for att
uppratthalla energi.

 Redogora for vikten av aterhdmtningsmal (t.ex. protein och kolhydrater
efter traning) for att maximera muskelreparation.

Reflektion och diskussion (10 min)

e Sammanfatta de centrala punkterna om kostens betydelse for traning
och prestation.

 Diskutera hur eleverna kan anvanda kunskapen om naringslara i sin
egen traning och kosthallning.

« Svara pa eventuella fragor och klargora begrepp som varit otydliga.

Aktivitet

Eleverna delas in i grupper och far i uppgift att skapa en kostplan for en
specifik idrottare med ett klart malsattning (exempelvis viktnedgang,
muskeluppbyggnad eller uthéllighetsférbattring). De ska inkludera maltider,
snacks och justera kosthallningen utifran individuella behov. Varje grupp
presenterar sin kostplan och motiverar sina val. Denna aktivitet hjalper dem
att tillampa sina kunskaper om kost och traning.

Exit-ticket

» Vad ar makronaringsamnen? (De grundlaggande naringsamnena:
kolhydrater, proteiner och fetter.)

 Hur paverkar kolhydrater prestationen? (De ger energi for traning och
fysisk aktivitet.)

» Namn en viktig faktor att beakta efter traning. (Att ata en kombination
av protein och kolhydrater for att stodja aterhamtning.)

e Vad ar en lamplig maltid fore traning? (Exempelvis en kolhydratrik
maltid nagra timmar innan.)

 Hur kan overvikt eller undervikt paverka traning? (Det kan paverka
energinivaerna och prestationen under traning.)



Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en reflektion om sin egen kostvanor
under en vecka och analysera hur de kan anpassa den for att battre stodja
sina traningsmal. De ska ocksa inkludera vilka forandringar de tror skulle

vara mest effektiva.
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