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Vecka Litteratur och Foreldsningar Uppgifter/”Traffar”
36 Las Kap 1+2 samt besvara fragor till kapitel 2. Presentera dig sjalv! :-) —Sker pa kursens
startsida. Skriv en kort presentation av dig
For den som har behov av att repetera lite sjélv.
grundlaggande metabolism kan man titta pa
tva repetitionsfilmer. Man 2/9 kl 13.00 Kursintroduktion i Zoom
(ej obligatorisk, men bra om man kan vara
med. Tillfdlle att stdlla fragor och triffa
ldrarna. Tar ca 30-40 min). Zoom-lank
finns pa kurssajten, under Moduler, v 35.
Men dven har:
https://umu.zoom.us/j/61371891852
Obligatorisk gruppdiskussion: Metabol
anpassning till aktivitet
-Sker i Zoom — Kommer att vara 6ppen
v.36. Gruppen kommer sjalv dverens om
tid for diskussion. Information om
uppgiften finns under Uppgifter i Canvas.
37 Titta pa inspelad foreldsning:
1. Energi- och viktbalans hos idrottare
Las Kap 3+5 samt besvara fragor till kapitel
345.
Arbeta med raknedvningarna som du hittar i
Canvas under Moduler. Gor samtliga
berdkningar innan den skriftliga
examinationen, dar det ingar nagon form av
berdkningsuppgift.
38 Las Kap 6+7+8+9 samt besvara fragor till Tors 19/9 kl 15.00-18.30
samtliga kapitel. Obligatoriskt seminarium i Zoom.

Energiberiikning/analys matintag.

Skriv i DATAFILEN vilken idrott du 6nskar
till projektarbetet. DATAFILEN finns i
Canvas. Sista dag 19/9



https://umu.zoom.us/j/61371891852

Begransad delning

39 Las Kap 4 samt besvara fragor till kapitel 4. Du som ej deltog vid examinerande
seminarium lamnar in féljande uppgift.
Titta pa inspelade foreldsningar:
1. Proteinmetabolism Obligatorisk inlamningsuppgift:
2. Proteinrekommendation Berdkning av energiférbrukning och analys
av matintag
Sista inldimningsdag 29/9
40 Las Kap 25. Obligatorisk inlamningsuppgift:
Altitude, Cold and Heat (Kap 25
examineras darmed)
Sista inldmningsdag 6/10
Rekommenderat sista datum for att ha
kontaktat en elitidrottare (6/10)
41 Las Kap 13+14 samt besvara fragor till kapitel
13.
Titta pa inspelade foreldsningar:
1. Férberedelser infér tréning och tdvling.
Tonvikt: kolhydrater
2. Vitske- och saltbalans vid fysisk
anstrdngning
42 Las Kap 12. Obligatorisk gruppdiskussion i Zoom:
Kostplanering for tvad idrottare.
Sker i Zoom — Kommer att vara 6ppen
v.42. Gruppen kommer sjdlv dverens om
tid for diskussion. Information om
uppgiften finns under Uppgifter i Canvas.
43 Las Kap 15+16.
Titta pa inspelade foreldsning:
1. Recovery: Aterhdmtning efter aktivitet
2. Fettoxidation och fysisk aktivitet
44 Las Kap 17+18. Obligatorisk inlamningsuppgift:
Aterhdmtningsmdl for tvé idrottare.
Titta pa inspelad foreldsning: Kommer att vara 6ppen v.44. Individuell
1. Kosttillskott uppgift. Information om uppgiften finns
under Uppgifter i Canvas.
45 Las Kap 19+20 samt besvara fragor till kapitel
20.
46 Las Kap 10+11. Obligatorisk inlamningsuppgift:

Vitamin D, kalcium och jérn (Kap 10 och 11
examineras darmed)
Sista inlamningsdag 17/11
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47
Inlédsningsvecka
48 Examinerande Quiz ons 27/11 kl. 15.30
(skrivs i hemmet i Canvas). Sluttid ej
bestamd. For detaljer, se kurssiten.
49 Kvallsforedrag och samtal med Peter Stenberg, | o o o\ oliminzirt tis 3/12 ki 19.00-21.00 (i
Diplomerad idrottsnutritionist av IOK. (Larare: Zoom)
Jonas). Missa inte! Sker i Zoom. )
50 Under denna vecka lamnas projektarbetet in Lamna in projektarbetet under
och ni tilldelas ett projektarbete att opponera | “Uppgifter” i Canvas senast tors 12/12
pa. Instruktioner for opponering finns i slutet 23:55
av instruktionerna till projektarbetet som du
hittar i Canvas. Maila Projektarbetet till tilldelade
opponenter senast tors 12/12 23:55
51 Arbete med att opponera pa projektarbete Lamna in Opponeringsrapporten under
samt maila opponeringsrapport till ”Uppgifter” i Canvas senast torsdag 19/12
respondenter. kl. 23:55 + maila den till samtliga som
skrivit projektarbetet!
52
Arbete med att revidera projektarbetet.
1
2 Reviderat projektarbete lamnas in i Canvas. Ldmna in Reviderat projektarbete under
”Uppgifter” i Canvas senast tis 7/1 kl.
23:55
Fyll i flik tva i DATAFILEN med er
idrottares data senast 7/1 kl. 23:55
3 Man 13/1.
Obligatorisk digital traff (halvdag) i Zoom.
09.00-11.30: Redovisning och diskussion
av projektarbeten. (Larare: EwaCarin)
11.40-12.00: Utvardering (Larare: Anna)
Fre 17/1 kl 15.30: Omexamination Quiz
(skrivs i hemmet i Canvas). Sluttid ej
bestamd. For detaljer, se kurssiten.
4
5
6 Uppsamlingsvecka for eventuellt missade

uppgifter moment 1 och missad traff 8/1.

Deadline 9/2 kl. 23:55
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