
Prestasjon eller presentasjon?
- Hvordan jobber vi med idrettsungdom -
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https://youtu.be/GXoZLPSw8U8
https://youtu.be/GXoZLPSw8U8


Prestasjon eller presentasjon?
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Kosthold i et helhetsperspektiv

Hodet

• Mat er følelser

• Mat er trivsel

• Mat er sosialt

• Mat er samvittighet

Kropp

• Energibalanse  

• Forebygge skader

• Forebygge sykdom

• Kroppssammensetning

• Vekst

Muskel

• Glykogenlager 

• Proteinsyntese

• Fettnedbrytning



En kropp i vekst og forandring

• Store forandringer i puberteten – alder fra 12-19

– Ulik utvikling blant jenter og gutter

- Fysiologisk 

• O2

• Fettvev

• Hemoglobin

• Muskelvekst og muskelstyrke

• ”Armer og bein”

– Prestasjon og resultat

– Ny utfordring for utøver og trener/foreldre

• TÅLMODIGHET

• VÆR TRYGG

• TENK ENKELT
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Kropp i utvikling – idrett og samfunn

http://www.youtube.com/watch?v=GXoZLPSw8U8
http://www.youtube.com/watch?v=GXoZLPSw8U8


Generasjon prestasjon
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Hvorfor kan vi oppleve at råd rundt 
kosthold blir komplisert?



Kostholdsformidling – viktigst og vanskeligst!

JUNGEL AV KOSTRÅD



Side 9

• Kunnskapens om matens effekter kommer til å 
bli mer og mer sofistikert – dette stiller store 
krav til oss som formidlere. 

• Helsepåstander av mat vil øke.
• «Annechen Bahr Bugge, sosiolog, SIFO»



Når sunt blir usunt –

hva er smart for meg som utøver?
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Kostholdets betydning i idrett





Side 13



Mat gir kroppen næringsstoffer

Næringsstoffene forbrenner i cellene og gir 

kroppen energi

Energi gir kroppen drivstoff

Under aktivitet øker muskelarbeidet som igjen 

øker behovet for energi

Aktivitet øker behovet for mat og 

næringsstoffer

Mat er kroppens drivstoff



Generell ernæring 

- hvor begynner vi

• Kunnskap om

– Hvorfor vi må spise 

– Inntak/mengde

– Næringsstoffer

– Måltidsmønster

– Matvarevalg



• Hvor mye vi skal spise avhenger av hvor aktive vi er -
energibalanse

• Næringsbehovet er annerledes om man trener en gang i 
uken, flere dager i uken, hver dag eller flere ganger om dagen

• Ulike aktiviteter gir ulike energibehov

Aktiv hverdag





Generelle kostholdsråd

• Generelt anbefaler 
norske myndigheter et 
allsidig kosthold. 

- VARIASJON –

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



© Olympiatoppen 19

1. Når spiser du?
– Måltidsrytme og timing

2. Hva har du på tallerkenen?
– Måltidssammensetning

3. Hvilke matvarer spiser du?
– Matvarevalg

Viktige kostspørsmål  



Side 20

Måltidsveien til suksess

MIDDAG

MELLOM

MÅLTID

FROKOST

RESTITUSJONS

MÅLTID

LUNSJ

TRENING

MELLOM 

MÅLTID FØR 

TRENING

KVELDSMAT



• Innta mat og drikke fra alle matvaregrupper daglig:

1.Grove brød og kornvarer

2.Poteter, ris og pasta

3.Grønnsaker

4.Frukt og bær

5.Fisk, kylling, kjøtt 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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Spis smart!



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

1/3 BYGGESTEINER

(f.eks kjøtt, fisk, egg)

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

+ MOTOROLJE
(f.eks saus, dressing, olje, fet fisk)

Måltidssammensetning – 3 B`er



Kosthold med frukt og grønt



Spis en regnbue hver dag!

http://images.google.no/imgres?imgurl=http://www.bygg.no/cache/image/19605/53/gulr%C3%B8tter.jpg&imgrefurl=http://www.bygg.no/id/50625&usg=__s1uviH_POLwqyywmm8VfDGCqx7o=&h=428&w=830&sz=20&hl=no&start=46&itbs=1&tbnid=kXj-w20NgNiDbM:&tbnh=74&tbnw=144&prev=/images?q=gulrot&start=42&hl=no&sa=N&gbv=2&ndsp=21&tbs=isch:1
http://images.google.no/imgres?imgurl=http://www.bygg.no/cache/image/19605/53/gulr%C3%B8tter.jpg&imgrefurl=http://www.bygg.no/id/50625&usg=__s1uviH_POLwqyywmm8VfDGCqx7o=&h=428&w=830&sz=20&hl=no&start=46&itbs=1&tbnid=kXj-w20NgNiDbM:&tbnh=74&tbnw=144&prev=/images?q=gulrot&start=42&hl=no&sa=N&gbv=2&ndsp=21&tbs=isch:1


Side 25

Back to basic..

Hva sier de beste utøverne?



Langrennsjentenes råd til unge utøvere  

• «Back to basic» - gjør det enkelt!

• Overskudd i treninga – spis mer når du trener mer!

• Tren for å få 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 på bordet»



Oppsummering

• Fokus på matglede og trivsel

• Fokus på overskudd i treninga

• Fokus på kunnskap om hvilken vekt som er 
optimal for den enkelte utøver

• Fokus på kunnskap om vekst og utvikling

• Fokus på helse

• Fokus på kommunikasjon og 
et godt språk på et vanskelig tema
hos både utøvere, trenere og ledere

• VIKTIG MED TETT OPPFØLGING!
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Ernæringsteamet i OLTV

Faglig ansvarlig: Pia Mørk Andreassen

Klinisk ernæringsfysiolog: Hege Østgaard

Ernæringsfysiolog: Elisabeth Birkeland

Vi tilbyr:

Foredrag for idretten

Kostveiledning og optimalisering

Helsesertifikat
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Det finnes ingen snarvei til suksess –
det tar tid og det er  hardt arbeid!! 
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Lykke til !


