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Prestasjon eller presentasjon?
- Hvordan jobber vi med idrettsungdom -

Pia Mgrk Andreassen
Daglig leder og Fysiolog
Olympiatoppen Vest-Norge

: © Olympiatoppen 1


https://youtu.be/GXoZLPSw8U8
https://youtu.be/GXoZLPSw8U8
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Kosthold 1 et helhetsperspektiv

Mat er fglelser
Mat er trivsel

Mat er samvittighet
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Hodet Mat er sosialt
- |» Energibalanse
= Forebyage skader
Kropp e Forebygge sykdom

pssammensetning

Muskel

Proteinsyntese
Fettnedbrytning
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En kropp | vekst og forandring QP

« Store forandringer i puberteten — alder fra 12-19

— Ulik utvikling blant jenter og gutter
- Fysiologisk
« 02
* Fettvev
* Hemoglobin
* Muskelvekst og muskelstyrke
* "Armer og bein”

— Prestasjon og resultat
— Ny utfordring for utgver og trener/foreldre

« TALMODIGHET
« VER TRYGG
« TENK ENKELT
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http://www.youtube.com/watch?v=GXoZLPSw8U8
http://www.youtube.com/watch?v=GXoZLPSw8U8
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Generasjon prestasjon
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Hvorfor kan vi oppleve at rad rundt

kosthold blir komplisert? &%
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« Kunnskapens om matens effekter kommer til a
bli mer og mer sofistikert — dette stiller store
krav til oss som formidlere.

» Helsepastander av mat vil gke.
* «Annechen Bahr Bugge, sosiolog, SIFO»
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DAILY VALUE OF
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Nar sunt blir usunt —

hva er smart for meg som utgver
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Kostholdets betydning I idrett
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Mat er kroppens drivstoff o

Mat gir kroppen naeringsstoffer

Neeringsstoffene forbrenner i cellene og gir
kKroppen energi

Energi gir kroppen drivstoff

Under aktivitet gker muskelarbeidet som igjen
gker behovet for energi

Aktivitet gker behovet for mat og
naeringsstoffer
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Generell erneering o

- hvor begynner vi

« Kunnskap om
— Hvorfor vi ma spise
— Inntak/mengde
— Naeringsstoffer
— Maltidsmgnster
— Matvarevalg
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Aktiv hverdag —r—

» Hvor mye vi skal spise avhenger av hvor aktive vi er
energibalanse

* Neaeringsbehovet er annerledes om man trener en gang |
uken, flere dager i uken, hver dag eller flere ganger om dagen

« Ulike aktiviteter gir ulike energibehov

-




Mat og Hverdags-
drikke = aktivitet

ENERGI INN og trim =

ENERGI UT

e

Balanse = Normal vekt.

For mye
energi.

For lite
bevegelse.

Vekten gker.
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Generelle kostholdsrad ——

Generelt anbefaler
norske myndigheter et
allsidig kosthold.

- VARIASJON —

Nordmenn har et
ganske balansert
kosthold, men fortsatt
bar vi spise mer av
bestemte matvarer og
mindre av METTET
FETT, SALT og
SUKKER

& Fintbred
A 0
¥  0-25% grovt

',{;‘, Halvgrovt brod
&  25-50 % grovt

vi’:} Grovtbred
4P/ 50-75 % grovt

Y] Ekstra grovtbrod -
- e g Enkelt a velge sunnere
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Viktige kostspgrsmal 000

1. Nar spiser du?
— Maltidsrytme og timing - I1121'/t s

/ &l [

8 fr;;(ost 7

2. Hva har du pa tallerkenen? = ‘&z
— Maltidssammensetning %% | S ‘ ‘4

3. Hvilke matvarer spiser du?

— Matvarevalg

© Olympiatoppen



Maltidsveien til suksess
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Spis smart!

« Innta mat og drikke fra alle matvaregrupper daglig:

1.Grove brgd og kornvarer
2.Poteter, ris og pasta

3. Grgnnsaker

4.Frukt og baer

5. Fisk, kylling, kjatt og egg
6. Melk, yoghurt og ost

7. Matfett (margariner og vegetabilske oljer)

« Bruk tran eller omega-3 tilskudd med vitamin D daglig
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Maltidssammensetning — 3 B'er 55—

1/3 BENSIN
(f.eks poteter, ris, pasta, biwu,

Kjott, fisk, egg eller ost

1/3 BYGGESTEINER
(f.eks Kjatt, fisk, egg)

1/3 BESKYTTELSE
(f.eks salat, wok, kokte grannsaker)

Grgnnsaker, poteter, ris
frukt eller baer eller korn

+ MOTOROLJE
(f.eks saus, dressing, olje, fet fisk)
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Kosthold med frukt og grent  —5—
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Back to basic..

Hva sier de beste utgverne?
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Langrennsjentenes rad til unge utgvere m—

« «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 bli tynnest mulig

« Ha trivsel rundt matbordet
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MAT - SAMSPILLSREGLER  *%

1. Trivsel og ro rundt matbordet

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

« Fokus pa matglede og trivsel
» Fokus pa overskudd i treninga

« Fokus pa kunnskap om hvilken vekt som er
optimal for den enkelte utagver

« Fokus pa kunnskap om vekst og utvikling
« Fokus pa helse

« Fokus pa kommunikasjon og
et godt sprak pa et vanskelig tema
hos bade utovere, trenere og ledere

« VIKTIG MED TETT OPPFOLGING!



' BLOGG ‘TOUGH AIN'T GOOD ENOUGH! O

@ NYHET |SUNN JENTEIDRETTCAMP 20110

OM SUNN
JENTEIDRETT © SPISEPROBLEMER?

' HVA KAN JEG GJERE? °

FAVORITTER
MAT P RAT SE JENTENES FAVORITTMAT

FOR IDRETTSJENTER @

NORGES
IDRETTSFORBUND
— e

RINGSTELEFONE
(@ 481 54 444 |BEKYMRINGSTELEFONEN




Ernaeringsteamet | OLTV

Faglig ansvarlig: Pia Mgrk Andreassen
Klinisk ernaeringsfysiolog: Hege Jstgaard
Erneaeringsfysiolog: Elisabeth Birkeland

Vi tilbyr:

Foredrag for idretten
Kostveiledning og optimalisering
Helsesertifikat
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