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GRUPPEOPPGAVE 2: Vektregulering og prestasjonsoptimalisering

Duer trener for Tina (18 ). Hun er P

,bor pé hybel alene, 2

kg per dr og hun er n 170 hay og veler 72 ke Tina har en darlig Pmsnslnmlmmzmz pa

vet Ikke hvor mye
opp. iltider spi
porsjoner. n o falger
Be P2 bakgrunn |
Noe mer info om hennes har du ikke.

Del 1

d Tina si ol seg. g at hun er for tung.
Hun spar deg hva du synes som vekten hennes. Hva svarer du?

Del2
Tina har gperson
pé registrerer en

Tina og de begynner &

sammenligne seg med hva hun gjor. Tina forteller at hun har fatt en kostplan og deler den ut ti flere

o4 dt

Diskuter 20 min - deretter glennomgang | plenum.

(a10min)

e o hun hr it

Hun har gitt ned 3 laget

Barrierer for prestasjonskosthold

« Barrierer for a optimalisere
kostholdet:

— VEKT!!!

— Matlagingskunnskap
— Kunnskapsmangel
— Mangel pa

kostholdsoppfglging
— Matkostnader

Kjennsforskjeller — vekst og utvikling
Hormoner

‘Relativ muskelmasse

50 % 45 %

Relativ fettmasse

5-10 % 10-15 %
Hemoglobin
1529 13,79

(Wilmore, 1977; Lamb, 1984; Rowland, 1996; Wolinsky; 1998; Malina et al.,
1996; Siervogel et al., 2003; Hartgens & Kuipers, 2004 Nogueira & Costa, 2009)

Modning og relativ muskelmasse

55

53 +— - Kvinner

-4 Menn

51 /‘\A

49 /‘/

47 /

43 /.\Igl»

-t

Muskelmasse (% av kroppsvekten)

39
37
35 : : : : : : :
5 7 9 11 13 15 17 20
Alder (ar)

(Malina, 1988)
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Modning og VO,,,.ks (Ml/kg/min)

VO, ax (Ml Min-1kg-)

Alder (ar)

(Krahenbul, 1985)

Mangelfullt prestasjonskosthold:
Hvorfor er jenter mer utsatt?

Vektokning i pubertet
Mat viktig trivselsfaktor
Jenter mer sarbare for kommentarer

Jenter har mindre dpenhet rundt mat, kropp og
vekt

Leser mer blogger, magasiner og sosiale medier?

Jenter mer utsatt for forstyrret spiseatferd
+ Stor pavirkning hvis en i gruppa endrer kostvarar

Hvis du feier for mye under teppet,

blir det til slutt lavt under taket!

10 -
Olympiatoppen

KOSTHOLD og VEKT =

* Kosthold= prestasjonsvariabel tett knyttet til
selvbilde/selvfolelse.

« Utfordringer i dialogen

* Misforstéelser/ feiltolkninger

* Det du ser og herer fra utgveren er ikke ngdvendigvis
riktig/sannheten.

Kosthold og vekt
Ha en trygg, tillitsfull kommunikasjonsform

Viktig med apenhet

Viktig med kunnskap

Viktig med individualisering
Viktig med ekspertise

Viktig med gode holdninger!
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Hva er ditt ansvar?

* Hyvis du er begrunnet bekymret for utgveren
din. Hvilket ansvar har du?

Ditt ansvar som trener
nar bekymret for utgver?

Dialogen rundt mat og vekt

Trygghet i dialogen veldig viktig!
— "jeg vil deg vel”

Nysgjerrighet — undrende dialog
— Hva tenker du selv rundt vekten din?

— Hva er arsaken til at de spiser godteri hele
kvelden pa samling?

Talmodighet i dialogen og relasjonen
— Du fér ikke alle svarene i fgrste samtale
— Tenk langsiktig!

« Bygg tillit!!

© Olympiatoppen 15

Mat kropp vekt
Hvordan er du som rollemodell?

Vi er rollemodeller

* Trenere og fagpersoner er viktige rollemodeller!
— Dropp kommentarer rundt egen mat og vekt

— Dropp egne slankekurer og
kostideer rundt barn, unge og de vi pavirker

— Spis det du vil utgverne dine skal spise
— Dropp negative kommentarer pa maten

NB! Foreldre, trenere og andre er viktige observatgrer-
ikke alltid de som skal ta tak nar kostholdet har blitt en utfordring!

Hva kan dus si til dine utgvere om
kropp og vekt?

* lkke kommenter din utgvers kropp, men laer han/henne
hvordan den virker!!

— Ikke kommenter andres kropp heller!

* Laer dem at kroppen skal vaere sterk og funksjonell, veere
stolt av seg selv
— «l dag ser du glad ut — ikke i dag ser du bra ut»

* Ikke snakk negativt om egen kropp og vekt!

— F.eks Spis normal mat i normale mengder fremfor dine utgvere
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MATSITUASJON
SAMSPILLSRAD

Handball- og langrennsjentene
Mat-samspillregler

1. Trivsel og ro rundt matbordet

2. «Praten rundt bordet skal IKKE
handle om maten pa bordet»

Langrennsjentenes kostrad til unge utgvere -

* «Back to basic» - gjgr det enkelt!
« Overskudd i treninga — spis mer nar du trener mer!

« Tren for & fa en kropp som skal prestere best mulig, ikke for & bli tynnest mulig

* Ha trivsel rundt matbordet.
— Praten rundt bordet handler ikke om maten pa bordet




