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Kursplan

Idrottsnutrition och idrottsmedicin (judo) 5 h6gskolepodéng,
Grundniva
Sports Nutrition and Sports Medicine (Judo) 5 Credits*, First Cycle

Larandemal
Efter avslutad kurs ska den studerande kunna:

e redogodra for ménniskans energi- och néringsbehov

e redogdra for och kritiskt granska olika kostmdonsters inverkan pa hélsa och
prestationsformaéga i judo

e identifiera orsaker, risker och konsekvenser av relativ energibrist (REI) bland
utdvare i en viktklassidrott som judo

e  beskriva, analysera och diskutera olika forebyggande atgiarder mot fetma och REI

e tolka och analysera resultat fran en kost- och aktivitetsregistrering och ge
kostrekommendationer till judoutévare med olika behov

e identifiera och problematisera utmaningar med en ekonomiskt, socialt och
miljomassigt hallbar kosthallning

e  visa kunskap om forebyggandet av potentiella idrottsrelaterade skador

e  utifran ett idrottsmediciniskt perspektiv redogora for judotrianarens roll kopplat till
omhéndertagandet av olika idrottsskador i forhallande till andra professioner

e  visa kunskap om den idrottsmedicinska rehabiliteringens upplédgg med
utgangspunkt i vetenskapliga rekommendationer

e utifran géllande regelverk redogora for och problematisera anviandande av
prestationsframjande (ergogena) medel i samband med idrottsutdvande.

Innehall

I kursen studeras ménniskans energi- och ndringsbehov utifrdn makronutrienterna och de
mest centrala mikronutrienternas funktion och omsittning. Vidare behandlas relativ
energibrist (REI) bland judoutdvare och dess konsekvenser pa hilsa och prestation. |
kursen studeras och diskuteras ocksa hur olika kostmdnster inverkar pa méanniskokroppen,
samt forebyggande atgdrder mot fetma och REI Dessutom studeras och analyseras olika
former av undersokningsmetoder for att méta energiintag och energiférbrukning, samt
rekommendationer for energi- och néringsintag beroende pa fysisk aktivitetsniva. Darutdver
identifieras och problematiseras utmaningar med en ekonomiskt, socialt och miljomaéssigt
héllbar kosthallning. Kursen behandlar omréadet idrottsmedicin utifran judotrénarens
perspektiv. Grundldggande teoretisk och praktisk kunskap om férebyggande,
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omhéndertagande och rehabilitering av ett urval av idrottsrelaterade skador behandlas.
Ergogena medel belyses, diskuteras och problematiseras utifran olika aspekter. Vidare
problematiseras judotranarens roll i relation till andra professioner inom omrédet
idrottsmedicin nér det géller omhédndertagandet och rehabiliteringen av olika idrottsskador
for att mojliggora ett héllbart idrottande med minskad risk for aterfall i tidigare skada.

Examinationsformer
Praktiska och muntliga redovisningar samt skriftliga inlimningsuppgifter.

Arbetsformer
Foreldsningar, seminarier och laborationer.

Betyg
Som betygsskala anvinds U-G.

Betygsrapportering:
Modul 1: Praktiska och muntliga redovisningar, skriftliga inlimningsuppgifter - 5 hp

Forkunskapskrav
Grundldggande behorighet

Ovrigt
Kursen ingér i Judotrénare - Kurspaket 5 som en del i samverkansutbildning med Svenska
Judoforbundet.

Learning Outcomes
After completing the course, students will be able to:

e  explain the human need for energy and nutrition

e  explain and critically examine the effect of different dietary patterns on health and
performance in judo

e identify the causes, risks and consequences of Relative Energy Deficiency (RED-S)
among participants in weight category sports such as judo

e  describe, analyse and discuss the different preventive measures against obesity
and RED-S

e interpret and analyse the results from a diet and activity record and give
recommendations on nutrition to judo players with different needs

e identify and problematise the challenges with an economic, social and
environmentally sustainable diet

e  demonstrate knowledge about the prevention of potential sports injuries

e from a sports medicine perspective, explain the role of the judo coach in terms of
work with sports injuries in relation to other professions
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e demonstrate knowledge about the medical sports rehabilitation plan based on
scientific recommendations

e  based on existing rules, explain and problematise the use of
performance-enhancing substances in connection to sports activity.

Amnestillhérighet:
Idrotts- och hélsovetenskap

Amnesgrupp:
Idrott/idrottsvetenskap

Utbildningsomrade:
Medicinska omradet, 50%

Sambhillsvetenskapliga omrédet, 50%

Kursen kan inga i féljande huvudomrade(n):
1. Idrotts- och hédlsovetenskap

Fordjupningsbeteckning for respektive huvudomrade:
1. GIN

Faststalld:
Faststélld 2022-02-24
Kursplanen giller fr.o.m. 2022-02-24



