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Din träning•

–Planera, genomföra och utvärdera

Jag gillar att 
träna och vill hela 
tiden bli bättre.

START
Fyra ungdomar diskuterar varför de behöver planera sin träning. 
Vem känner du igen dig mest i?

Jag har svårt att 
motivera mig till 

att träna.

Jag har svårt att 
hinna med träning 

och skola.

Jag tränar många 
sporter men har 
svårt att hinna 

med alla.
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Kosttillskott
Kosttillskott är ett samlingsnamn för produkter 
som näringsämnen, vitaminer och mineraler i 
koncentrerad form. Kosttillskott är inte doping, men
det har visat sig att en del kosttillskott innehåller 
dopingklassade ämnen.
Man kan dela upp kosttillskott i fyra grupper:
5 Energigivande tillskott som till exempel

kolhydrater.
5 Uppbyggande tillskott som innehåller proteiner
5 Vitamin och mineraltillskott som till exempel

järntabletter eller c-vitaminer.
5 Prestationshöjande tillskott som till exempel

koffeintabletter.
Många fysiskt aktiva människor som av olika skäl 
väljer att använda kosttillskott är mycket noggranna 
med vilket kosttillskott de använder eftersom det
kan vara svårt att veta exakt vilka ingredienser 
som ett visst preparat innehåller. Livsmedelsverket
som bland annat har som uppgift kontrollera olika 
livsmedelsprodukter utför sällan kontroller på 
kosttillskott. 

Det finns även många som helt undviker
kosttillskott och bara äter vanlig mat eftersom de
är rädda för att genom kosttillskott få i sig otillåtna
ämnen. Riksidrottsförbundet anser att kosttillskott
inte behövs för friska idrottare som äter fullvärdig
kost.

Faktafrågor
1	 Ungefär hur många svenskar är med i 

en idrottsförening?

2	 Vad menas med begreppet 
spontanidrott?

3	 Vad är en norm?

4	 Vad menas med begreppet kroppsideal?

5	 I vilka idrotter kan anabola steroider 
användas som dopning?

Förklarafrågor
1	 Varför satsar samhället pengar på att 

underlätta för befolkningen att vara 
fysiskt aktiva?

2	 Ge en möjlig förklaring till varför 
ungdomar idag är mindre intresserade 
av spontanidrott jämfört med när dina 
föräldrar var unga.

3	 Ge exempel på positiva och negativa 
normer inom idrott.

4	 Hur påverkar anabola androgena 
steroider kroppen?

5	 Varför är bloddoping genom EPO 
livsfarligt?

6	 Vilka möjligheter till oorganiserad fysisk 
aktivitet finns i din närhet? Ge exempel.

Diskussionsfråga
Diskutera frågorna nedan tillsammans och 
skriv ned vad ni kommer fram till. 

Ni behöver inte vara överens, skriv ned vad 
alla i gruppen tycker.

1	 Vilka kroppsideal finns i vårt samhälle? 

2	 Vem eller vilka bestämmer vilka dessa 
ideal ska vara? 

3	 Hur påverkas ungdomar av olika 
kroppsideal?

4	 Ge exempel på hur normer kan skilja sig 
åt mellan olika idrotter.
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