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Bevegelighet

Styrke + spenst




Disposisjon

A Del 1
I Energibehov
I Karbohydrat, protein, fett
i Maltidsrytme

A Del 2

I Veeskebehov
I Far/ under/ etter trening
I Planlegging, reiser




Utfordringer, RG

A Treningstidspunkt
A Mat/drikke under trening N,

A Reiser og stevner

A Restitusjon » E;
ASunne m=ltider/ sna-w

A Sunt kosthold uten for mye sukker og mettet fett



http://www.mie2009.sportcentric.com/vsite/vnavsite/page/directory/0,10853,5219-197814-215037-nav-list,00.html

Avgjgrende kostholdsspgrsmal

A Hva spiser du?
I Matvarevalg

' | A Nar spiser du?
i Maltidsfordeling

A Hvor mye spiser du til hvert
maltid?
I porsjonsstgrrelse




Varier matvarevalget

A Innta mat og drikke fra alle
matvaregrupper daglig:

. Grove brgd og kornvarer
Poteter, ris og pasta

. Grgnnsaker

Frukt og beer

Fisk, fjeerfe, kjatt og egg
Melk, yoghurt og ost
Matfett (margariner og vegetabilske oljer)

No s wNpe

A Bruk tran eller omega-3 preparater
daglig




(Vekst +) Trening gker
behovet

Karbohydrat

Protein

Antioksidanter
Kalsium
Jern

Vaeske




Energibehov

ved ulike idretter

8000 kcal ——

De fleste norske
utgvere har (malt)
energinntak pa 6000 kcal

2500 - 5000 kcal

Tennis

Ishockey
Volleyboll| 4000 kcal ==

3000 - 6000 kcal Basket

33600 kJ

=000 kJ —

16800 K

Simning
Fotboll

Kilde: Uppladningen "Att vara” F 2000 kcal ==

C

8400 kJ

Ultramaraton
Triathlon

Langdskidakning
Orientering
Cykling

Maraton
Motocross

Tuyngdlyftning
Gymnastik
Faktning
Konstakning
Alpin skidakning



For lite mat = Energiunderskudd
og for lite naeringsstoffer

A Kroppen trenger mye energi bare for &
fungere

AF-r den ikke nok, g-r d

A Eksempler:
I Mindre varmeproduksjon
I Miste menstruasjon






Hvorfor er
karbohydrater sa
viktig for
drettsutgvere?




Karbohydrat

A Viktigste energikilden under
middels til hard trening

A Karbohydrat lagres som
glykogen | muskler og lever

A Glykogenlagrene varer til 1
times trening pa 70% av
Vo, max




Karbohydratbehov | RG

A Hgyere behov enn jenter
som ikke trener

A Lavere behov enn jenter ( _
som driver med n =
utholdenhetsidrett o '

ONOINES
BEE

A Viktig med neeringstette s
kilder



http://fig2.lx2.sportcentric.com/events/1862/

Velg neeringstett, karbohydratrik mat

Mer fiber T mindre sukker

Grovt bragd med >50% sammalt mel
og flere kornsorter

Kornblanding uten tilsatt sukker og fett

Spis en god porsjon pasta, ris eller
potet til varme maltider

Drikk juice til korn- og brgdmat
Spis salat/grannsaker til middag
Spis frukt som mellommailtid




Oppgave:
Regn ut karbohydratbehovet ditt!

A5 gram / kg kroppsvekt

A Oversett til:
I Antall bradskiver (1 skive = 20g KH)






Det er ikke ett fett!

A Du bgr velge mest umettet fett

I Fetfisk (laks, grret, sild, makrell)
i Fiskepalegg

I Rent kjgtt som f. eks kylling

I Ole

I Myk margarin

| Ngtter

A Du bar velge minst mettet fett

I Smgar

I Helmelk

I Fet ost

I Kjgttdeig og pglser

I Potetgull og pommes frites
I Kjeks og kaker




Omega-3 fettsyrer

Viktig for iImmunforsvaret
Forebygger inflammasjoner

Gunstig for lipidverdier | blodet

Alle utgvere bar gke inntaket av omega-3

fet fisk (laks, arret, sild, makrell)

L S

. MOLLERS
valngtter ol OMEGA 3

rapsolje og olivenolje

tran eller omega-3 hver dag!







Hvorfor trenger vi protein?

A Byggesteiner

A Bygge opp og reparere celler og vev, f.
eks muskler

A Energikilde (10-15%)



Anbefak inntak for idrettsutevere:
1.4-1.8 gkg/dag
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Mormalt aktv:k  Mosponist  Utever (frener  Ekstrem
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Estimert behov for daglig proteininntak for grupper med Utgvere |
ulikt aktivitetsniva. vekst: 2
g/kg
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Spis nok proteinrik mat

Innta protein i alle maltider !!

Bruk melk eller yoghurt til
brad- og kornmaltider

Bruk proteinrike palegg: ost, fisk,
eqgg, kylling, magert kjottpalegg

Spis en god porsjon fisk, skalldyr, ’
kylling eller kjatt til middag

Bruk rent kjatt (filet) fremfor
blandingsprodukter (palser)




Melk og meieriprodukter
= mye kalsium

A Kalsium er viktig for skjelettet

A Eksempel pa et godt
kalsiuminntak
I 2 glass melk
i Ost pa 2 bradskiver

i 1 yoghurt som mellommaltid eller
etter trening

A + TRAN




Oppgave:

A Hvilke palegg bruker du oftest?
I Frokost?
I Lunsj?
I Kvelds?

A Hva drikker du til disse maltidene?



Frukt og grgnnsaker

Hvor mye
frukt og
grgnnsaker
ma jeg
egentlig
spise hver
dag?




Frukt og grgnnsaker

A Inneholder viktige
naeringsstoffer og
ﬂ."bd"gen antioksidanter

A ldrettsutgvere, og alle
andre, bgr spise fem
porsjoner frukt og
grgnnsaker hver dag!




5 frukt og grgnt om dagen

Eksempel ’; 2&'
? E//"?-.{\ P b

I 1 glass appelsinjuice om
morgenen

i 1 tomat pa skivene i matpakken

I 1 banan etter trening

I 1 porsjon salat/ grgnnsaker til
middag

i 1 gulrot som mellommaltid



Oppgave:

Hvor mange porsjoner frukt og grgnnsaker
spiser du p- en Ovarl

A En porsjon er:

150 g frukt eller grannsaker

eller 1,5 dl juice

eller 1 porsjonsbolle blandet salat
eller 1-2 dl baer

Til sma barn reduseres porsjonene noe.

A Dersom du ikke spiser nok: Hva kan du gjgre for &
spise mer?



Hvordan setter vi alt dette
sammen?




Maltidsrytme

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 !

lkke overspis til maltidene
| kke bl | Askrubbsulteno



Strategier for trening kl 16

/-8 Frokost /-8 Frokost

9-10 Mellommaltid 11-12 Luns;

11-12 Lunsj 14 Lunsj #2
Middag ENNE
TRENING Restitusjonsmaltid
Restitusjonsmaltid Middag

Kvelds (stor) Kvelds (liten)




Grgnnsaker,
frukt eller haer

Fasta,
soteter, ris
eller Kkorn



Mellommaltider og snacks

Velg heller

A Yoghurt, smoothie

A Fersk eller tarket frukt + ngtter

A Bradskiver med proteinrikt palegg
A Kornbarer, pakket knekkebrad

Og mindre av
A Sjokolade, muffins, cookies, chips
A Brus, iste, smagodt




DRIKKE

Hvor mye
drikke
trenger
kroppen for a
prestere best
mulig?




Vann

A Uten drikke duger helten ikke!

A Kroppen bestar av 60% vann

A Du trenger mer vaeske nar:
I Det er varmt
I Du svetter mye




2% vaesketap
= 10-20% redusert prestasjon
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(Coyle et al 2004)



Vaeskebehov

A Utenom trening bgr du drikke
minst 2 liter hver dag

A Vann er den beste
tagrstedrikken!

A Drikk under trening

A Drikk etter trening



Vaeskebehov I RG

A Kortvarig og eksplosiv
A Innendgars
A Lavere vaesketap enn andre idretter

MEN:
A Lange treningsgkter
A Viktig & ta regelmessige drikkepauser



Mat og drikke fgr trening / konkurranse

A Spis et maltid 2-3 timer far trening

I 2-3 brgdskiver med ost og
kigttpalegg + 1 glass melk eller juice

I Kornblanding med lettmelk og frukt
I Havregrgt med lettmelk og fruktjuice

A Spis eller drikk et lite maltid 1 time
far trening hvis du er litt sulten
I Fruktsalat med yoghurt
I Fruktsmoothies eller drikkeyoghurt
I Frukt eller fruktjuice




