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Prestasjonsoptimalisering

Taktikk
Utholdenhet ,
\platoppen




Kostholdets betydning 1 idrett

gkt fysisk arbeidskapasitet
Raskere og bedre restitusjon
Bedre konsentrasjon

Godt immunforsvar

Optimal kroppssammensetning
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Hva er restitusjon?
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Hva er god restitusjon?

Tiltak fgr aktivitet Tiltak etter aktivitet
Fornuftig kosthold Avslutte med rolig

Uthvilt psykisk og aktivitet, f. eks
fysisk nedjogg
Nok sgvn Skifte til tort tay

Vaeskebalanse Innta vaeske

Kosthold med mye Innta mat med mye
karbohydrater karbohydrat og litt
God oppvarming protein
Spise og drikke godt de
neste dagene
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Utfordringer

Tilstrekkelig inntak av mat og drikke

far trening og konkurranse

Tilstrekkelig inntak av veeske/sportsdrikk

under trening/konkurranse
Riktig inntak etter trening for optimal restitusjon
Inntak under samlinger, lengre turneringer

Tilrettelegging av kosthold pa reise

Plan Iegg : ng I Olympiatoppen :j;e?
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Spis oftel!!!

Innta mat og/eller drikke hver
3.-4. time

Spis 3-4 hovedmaltider daglig

Spis 1-3 sma mellommaltider
etter behov

* 5-6 maltider daglig er bra !

Tilpass maltidenes starrelse til
energiforbruket
ikke overspis til maltidene

ikke bli “skrubbsulten” mellom
maltidene

Olympiatoppen
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Varier matvarevalget

Innta mat og drikke fra alle
matvaregrupper daglig:

Grove bred og kornvarer
Poteter, ris og pasta
Grennsaker

Frukt og beer

Fisk, fjeerfe, kjott og egg
Melk, yoghurt og ost

Matfett (margariner og vegetabilske
oljer)

Bruk tran eller omega-3/ D
vitamin preparater daglig




Tallerkenmodell
-utholdenhet

Middag
1/4 fisk, kylling, kjatt
1/4 grgnnsaker eller salat

1/2 ris, pasta eller poteter
Dessert

Frisk frukt, fruktsalat, yoghurt
Mellommaltider

Frisk frukt, ngtter

Yoghurt, smoothies

Kornblanding
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Karbohydrat

e Jo hgyere intensitet desto viktigere
blir karbohydrater som energikilde

e Karbohydrater fra mat brytes ned til
glukose 1 kroppen

e Glukose lagres som energi (glykogen)
| lever og musklene

Karbohydratlagre 1 kroppen tgmmes
under trening og ma refylles !




Spis nok karbohydratrik mat

Spis 2 maltider med brgdmat
eller kornblanding daglig

Velg grovt brgd

Bruk mye pasta, ris og/eller potet
til middagsmaltider i dagene far
konkurranser

Drikk juice til korn- og brgdmat
Spis salat/grgnnsaker til middag

Bruk frukt som mellommaltid




Sukker og godteri

”Tom energi”

Innneholder ingen andre viktige naeringsstoffer
enn karbohydrat

Pavirker blodsukkeret

100g smagodt | — | 2 grove brgdskiver med ost, skinke
og paprikaskiver

1 glass ekstralett melk

1 appelsin
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Velg neaeringsrike KH-produkter

Grovt brgd - gjerne med rug, havre og bygg
Kornblandinger - uten tilsatt sukker og fett
Pasta, ris, nudler

Gragnnsaker

Melkeprodukter med frukt
- fruktyoghurt, smoothies

Sportsprodukter skal kun brukes I
trening/konkurranse







SpIs nok proteinrik mat

Innta protein i alle maltider !!

Bruk melk eller yoghurt til brgd- og
kornmaltider
Bruk proteinrike palegg: fisk, eqg,

kylling, magert kjgttpalegg

Spis fisk, skalldyr, kylling eller kjgtt
til middag

Bruk yoghurt, drikkeyoghurt og
smoothies som mellommaltid
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Minst 5 porsjoner frukt/grgnt daglig

» 1 glass appelsinjuice til frokost

> Grgnnsaker som palegg pa bragdskiver
> 1 frukt/gulrot som mellommaltid

» 1 banan etter trening

» 1 porsjon salat eller grgnnsaker til
middag

Olympiatoppen







Benmasse og kalsium

Kalsium er viktig for benbygning
D-vitamin hjelper kalsium opptak

Maksimal benmasse (BMD) oppnas i 25-35
ars alderen, reduseres deretter

Faktorer som pavirker BMD:
Tilstrekkelig kalsium inntak
Vektbaerende fysisk aktivitet
Hormoner (regelmessig menstruasjon)
Olympiatoppen




Pass pa kalsiuminntaket

Innta til sammen 3 enheter meieriprodukter daglig

1 glass melk/melkedrikker
1 beger yoghurt
ost til 1 brgdskive

Spis sardiner, fiken, mandler noen ganger i uken

>Sikre kalsium opptaket

Sarg for tilstrekkelig inntak
av vitamin D

400-500 g fet fisk 1 uken
1 bs el 2 kapsler tran daglig




En vanlig dag...

Frokost kl 6.30

Havregrgt med melk og frukt

Brad, knekkebrgd med |
Kokt egg, skinke/spekeskinke, ost :'""""“

Kornblanding med melk/yoghurt
Juice/Frukt

Kaffe

OBS! Lag en stor matpakke a ta med

Olympiatoppen [@%S




..En vanlig dag...

Mellommaltid
Yoghurt og frukt
Bradskiver med palegg

Lunsj ki 12
Varm mat

Brgdmat (matpakke)

Noe gragnt
(salat, kokte grgnnsaker)

Melk, juice, eplemost, Biola
Frukt til dessert
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..En vanlig dag...

Mellommaltid kl 15
Kornblanding med melk
Bragd/knekkebrgd m/ palegg
Yoghurt, Biola
Frukt
Natter
Smoothie

Trening: husk a drikke (vann, saft,
sportsdrikke)

Restitusjonsmaltid

Olympiatoppen




..En vanlig dag...

KI 18-19 Middag:
1/2 pasta, ris, potet
1/4 kylling, fisk, kjott
1/4 grannsaker
+ drikke

Kveldsmat:
Brad/knekkebrgd, kakao
Frukt




Kostrad for trening og
konkurranse




Far trening og konkurranse

> Spis siste maltid 2-3 timer far
> Spis et karbohydratrikt maltid med noe protein

* Grovt brgd med ost/fisk/kjatt/egg
« Kornblanding med melk/yoghurt
 Middag med mye ris/pasta/potet

» Drikk nok til a sikre vaeskebalanse
 minst 5 dl siste 2 timer fgr start

> Spis gjerne et lite maltid ¥2-1 t far start v/ behov
»>Banan, ¥2-1 skive med palegg, liten yoghurt, 1 nej&™"
rosiner Olympiatoppen




Under trening og konkurranse

» Drikk vann pa alle gkter som varer under 60 min
» Begynn a drikke sa raskt som mulig
» Drikk i sma porsjoner (1-2 dl hver 15-20min)
» Husk a bruke egen flaske




Praktiske rad - veeske

Lag gode drikkerutiner

NB! Drikkerutiner for
utenlandsopphold!

Ha alltid en vannflaske
tilgjengelig pa bussen, pa
hotellrommet, pa trening
oSV

Drikke med smak kan gke
Inntak!!

Drikke med karbohydrater
kan fremme prestasjon




Under trening og konkurranse

> Innta karbohydrat pa gkter over
60-90 min
(avhengig av intensitet)

e Svak saft

e Sportsdrikke

e Banan, rosiner etc
e 30-60g/time (ACSM 2009)
e Bruk gjerne drikkebelte




Efekten av inntak av karbohydrat
pa blodsukkeret under trening
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Etter trening og konkurranse
-RESTITUSJON

> Drikk sa raskt som mulig etter trening/kamp
e Drikk minst 0,5 | umiddelbart etter gkta

Restitusjonsmaltid

* Spis et lite maltid etter trening (<15-30min)
e Optimal innhold: 50g KH, 10g protein




Noen eksempler

1-2 glass sjokolademelk

3 dl drikkeyoghurt

2 skiver brgd med hvitost

2 skiver brgd med skinke

1 sportsbar med KH og protein
1 dl rosiner og 1 stort glass melk
2 bananer og 1 stort glass melk

1 God Morgen yoghurt




Restitusjonsinntak gir rask refylling
og optimale forhold 1 vev

% |nntak innen 30 min

, -e— |Inntak etter 2 timer
2ttrening

Refylling

Antall timer (2 timer akse)




Enkle tips til konkurranse dag

Hold maltidsrytme!
Spis solid frokost
Ta med stor matpakke og nok med drikke

Spis flere snacks 1 lgpet av dagen (mellom
gvelser/oppvarming, rett etter lgp osv)

’Snack-bag”

Er du nervgs, flytende neering er ofte
enklere a fa i seg




Olympiatoppens faktaark

Tar for seg forskjellige
problemstillinger innen
Idrett og ernaering
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