Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Traningslara 2

Tema: Kostens paverkan pa traning och prestation

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper om naringslara,
kostens betydelse for traning och prestation samt formaga att tillampa dessa
kunskaper i praktiska sammanhang.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektion fokuserar pa grundldggande naringslara 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.

Prov

Faktafragor
1. Vilka ar de tre makronaringsamnena?

 A. Vitaminer, mineraler, proteiner

» B. Kolhydrater, fetter, fiber

» C. Kolhydrater, proteiner, fetter

e D. Kolhydrater, proteiner, vitaminer

2. Vad ar huvudsyftet med kolhydrater i kosten for idrottare?

* A. Ge energi for traning och fysisk aktivitet
e B. Bygga muskler



« C. Oka metabolismen
e D. Forbattra somnkvaliteten

3. Vilket naringsamne ar viktigt att inta efter traning for muskelreparation?

» A. Kolhydrater
e B. Proteiner
e C. Fetter

e D. Mineraler

4. Vilken typ av maltid rekommenderas fore traning?

* A. Lag kolhydratrik maltid

« B. Proteinrik maltid

o C. Latt maltid med fiber

+ D. Kolhydratrik maltid nagra timmar innan

5. Hur kan o6vervikt paverka traning?

« A. Det kan paverka energinivaerna och prestationen
« B. Det har ingen paverkan

e C. Det forbattrar uthalligheten

« D. Det paverkar endast halsan

6. Vad ar en viktig faktor att tdnka pa efter traning?

e A. Att undvika mat

» B. Att ata en kombination av protein och kolhydrater
 C. Att dricka kall dryck

« D. Att gymma kortare tid nasta gang

7. Vilka tva kategorier delas naringsédmnen in i?

* A. Makronaringsamnen och mikronaringsamnen
« B. Energinaringsamnen och aterhamtningsamnen
 C. Viktiga och mindre viktiga naringsamnen

» D. Naturliga och processade amnen

8. Vilket av foljande pastaenden ar korrekt om fetter?
» A. De bor helt uteslutas ur kosten
» B. De ar viktiga for energiforsorjning
» C. De anvands endast for lagring av energi

* D. De paverkar endast hjartat

9. Vilket resultat kan en dalig kost ha pa prestationen?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

« A. Minskad energi och uthallighet
« B. Okad muskelmassa

« C. Battre aterhamtning

« D. Ingen paverkan

Hur paverkar kosthallningen aterhdmtningen efter traning?

« A. Den paverkar inte aterhamtningen

« B. Ritt kost kan forbattra aterhamtningen
« C. Endast somn paverkar aterhdmtningen

o D. Aterhdmtning sker automatiskt oavsett kost

Vilket av foljande ar ett mikronaringsamne?

» A. Kolhydrater
e B. Vitamin C
e C. Protein

e D. Fett

Hur lang tid fore traning bor du ata en kolhydratrik maltid?

 A. Direkt fore traning

« B. Nagra timmar innan
e C. Dagen innan

e D. En vecka innan

Vad paverkar energiunderstod under traning?

» A. Kostens sammansattning och timing
» B. Endast kaloriintaget

 C. Fysisk aktivitet endast

o D. Alder och kon

Vilket naringsamne hjalper till med immunforsvaret?

» A. Kolhydrater
e B. Vitaminer
e C. Fetter

e D. Mineraler

Vilken ar en effekt av att ata ratt efter traning?

* A. Okning i fettmassa
« B. Forbattring av muskelreparation och aterhamtning
» C. Ingen effekt alls

e D. Andra matsmaltningsbesvar



Resonerande fragor
1. Reflektera over hur en balanserad kost kan paverka din prestation i sport.

Syftet ar att bedoma elevens formaga att koppla kostens betydelse till egen
prestation.

2. Diskutera varfor det ar viktigt att anpassa kosten individuellt for olika
typer av idrottare.

Fragan ger mojlighet for eleverna att visa forstaelse for individuell
kostanpassning.

3. Hur kan kunskap om néringsléra tillampas i din dagliga kosthallning?

Detta ger mojlighet for eleverna att koppla teori till praktik och reflektera
over personlig paverkan.

4. Beskriv hur kroppens aterhamtningsprocess fungerar och vilken roll
kosten spelar i den.

Denna fraga bedomer elevens forstaelse for fysiologiska processer i relation
till kost.

5. Resonera kring hur en felaktig kost kan leda till skador hos idrottare.
Det hjélper eleven att forsta konsekvenserna av dalig kost och prestation.

6. Vilka faktorer skulle du overvaga nar du skapar en kostplan for en
idrottare med specifika mal?

Eleven ges mdjlighet att visa formaga att tillampa kunskaperna i praktiska
situationer.

7. Diskutera hur makronaringsamnenas proportioner kan variera beroende
pa traningsintensitet.

Fragan utmanar eleven att tdnka kritiskt om kostens sammanséttning.

8. Reflektera over vilken typ av kosthallning du anser vara mest effektiv for
att stodja traning och varfor.

Eleven far mojlighet att formulera egna asikter och motivera dem med
kunskap.



Bedomning

Provet bedoms med totalt 30 poang, dar faktafragorna ger 1 poang vardera
och resonerande fragor ger 3 poang vardera.

For betyg E kravs minst 8 poang, for betyg C kravs minst 12 poang (varav
minst 3 poang fran resonerande fragor) och for betyg A kravs minst 18
poang (varav minst 5 poang fran resonerande fragor).
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