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Trener 3 Trener 3

Prestasjonserneering

Tema:
Overordnet: Trenerens rolle i kostholdsformidling
* Del 1: Kosthold, restitusjon og muskelvekst
— Kosttilskudd
* Del 2: Vektregulering og formidling

« Del 3: Den darlig ernzrte utgver (retningslinjer)

Olympiatoppens ernzeringsavdeling 2016

© Olympiatoppen

Hva skjer nar du trener?

Hva skaper en god utever?

Fett fra musklene N Muskelproteiner brytes ned
(triglyserider) blir brukt som x
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* Trening v \
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(glykogenlagrene) blir «pobler» (oksidativt
a brukt som bensin ved stress) i cellene
moderat- il hay intensitet
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Redusert immunforsvar
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Du svetter og taper
vaeske og salter
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Maltidsveien til suksess Hva skjer etter trening?
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SUPERKOMPENSASJO!
- Positiv proteinbalanse
muskelmasse

Okt styrke
Fysiologiske adaptasjoner tl stimuli
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prestasjon

Redusert restitusjon

> 1-1,5¢ karbohydrat per kg kroppsvekt
(hoy GI dersom under 8 timer til neste okt

> Ca 20g protein (god proteinkilde med 40-
50% essensielle aminosyrer)

Pi+E 4+ &8

Redusert treningseffekt

Utviklingstrappa er lang

Praktisk tips:
Restitusjonsbag

-Skreddersy kosthold etter behov

-Eier egne rutiner og tar ansvar
-Kunnskap om idretts- /prestasjonsernzring

-Vektregulering og ergogene stoffer
-Kunnskap om fysiologiske og psykologiske
endringer under puberteten

-Okt matvarekunnskap
Tar selv ansvar for etablerte rutiner

-”"Time” maltidene riktig til trening og restitusjon
R ‘
-Kunnskap om behov for til mengde/type mat
og drikke for & sikre vekst og utvikling.
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Kostholdeté/t;etydning

-Veaere med pa matlaging

-Det praktiske tilrettelegges av foreldre og trenere




Kosthold i et helhetsperspektiv

Mat er folelser

Mat er trivsel

Mat er sosialt

Mat er samvittighet

Energibalanse
Forebygge skader
Forebygge sykdom
Kroppssammensetning
Vekst

Hodet

Kropp

Glykogenlager
Proteinsyntese
Fettnedbrytning

Muskel

Restitu

og kosttilskudd
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For & bli en idrettsutgver pa
toppniva kreves profesjonalitet

pa alle plan

Kosthold- og treningsplanlegging
ber ga hand i hand!

Matglede og trivsel
— En forutsetning for
prestasjonskostholdet ©

Olympiatoppen

itak viledu fokusere pafo 4 o muskeltivelst?

Totor oyage

Proeintiskudd (100% protei) fa proteinfasrikien

D4R 20 min - dereter gennomgang ! lenum.

eatineiskudd fra itmace guiiio (vestiles over netet.

En cifeldigvalg: gruppe skal presentere sinereflesjoner (c2 10 min)

Bakgrunn

Restitusjon, muskeltilvekst og kosttilskudd er noe av det vi far mest
spersmal fra utgvere og trenere

Idrettsgymnasiaster svarer at protein er det viktigste naeringsstoffet hvis
du gnsker a bli god

Proteinfabrikken solgte 500 tonn proteinpulver i 2013 (dobbelt sa mye
som i 2005)

Det selges kosttilskudd for over 2 milliarder kr i aret

Muskelmasse pavirkes av......

Anabol hormonprofil Katabol
(insulin, IGF-1, testosteron)
ormon profil
Styrketrening (intensitet, (Kortisol)
type , frekvens)
Negativ

Positiv energi- og
proteinbalanse energi - og
proteinbalanse
Tilstrekkelig

restitusjon Utilstrekkelig
restitusjon

Protein i alle miltid

Timing av maltider
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Er det slik at proteintilskudd har en bedre
effekt enn mat?
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Phillips et al. 2005 Res et al. 2012; Burke et al. 2012

Ingen forskjell mellom proteintilskudd og mat, .
sa lenge det er gode proteinkilder Hva er kosttilskudd?

60

Kosttilskudd - Vitaminer, mineraler, fettsyrer

« Tilskudd for & imetekomme neeringsstoffbehov
« Fysiologisk effekt i behandling av mangeltilstander

Sportsprodukter - Sportsdrikk, energibar
« Tilskudd for & imetekomme energibehovet

Increase protein synthesis (%) |
w
S

Whey
Intravengst In[ﬂakav Whe Kigtt Melk

Biolo et al. 199

EAE "; YA &5 "@ |9 Ergogene stoffer - Kreatin, koffein, buffere, nitrat

« Pastas a gke prestasjon gjennom fysiologisk eller

farmakologisk effekt
OLYMPIATOPPEN KOSttilSkUdd OLYMPIATOPPEN RISIkomomentel’ med t||Sklédg
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DNA barcoding detects contamination and
substituton in North American herbal products
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Det selges kosttilskudd for 2,25 milliarder i Norge

Er dette en utfordring for idretten?

1) Risiko for positiv dopingtest
2) Negativ effekt pa helse?
3) Negativ effekt pa prestasjon?

Ame

Roulette — Contaminated Dietary Supplements

sidanter hemme

Mattilsynet advarer mot farlig
kosttilskudd
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ooaalorel  Risikomomenter med kosttilskudd
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Forhold som ma vurderes far du
starter a bruke av kosttilskudd

« Kontaminering
+ Inneholder stoffer som ikke star pd varedeklarasjon

+ Bruker andre navn pa ulovlige stoffer

product contaminated with 7 different wosto Most frequently detected stimulants 2011
prohormones and testosterone AiBonma Statistics of all WADA labs

4-Norandrostendion

4-Androstendiol
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Kosttilskudd

Hans Geyer, Deutche Sporthochschule Kiln, institute

AFP: Ukrainsk skiloper tatt for doping s o c h I n E @ Kreati n
VT 201y O

Germany's Sachenbacher-Stehle Lests
positive for doping at Sochi Olympics

« Kreatinfosfat (CRP) i muskel

beon * Kreatin finnes naturlig i mat

cnte e Sl washand o oo,

* Kreatinsupplement = 1-2 kg vektgkning

« Ikke alle responderer (ca 30%)

Doping scandals st spotiht ot Matvare Kreatininnhold
Olympics
£ Sochi 2014: Swedish hockey star Nicklas Rl ke
ato aty | Backstrom sixth doping case of Games Orret 6-10 g/kg
Tredjemann fra Tour de Ski Biff/svin 5 grkg
dopingtatt under OL
(L] Melk 0,1g/kg
Kreatin Olympiatoppens kosttilskuddsprogram
BrUR 08 reStnkS]Oner Tre hovedelementer:
* Pkt risiko for positiv dopingprave. 1.Intern og ekstern kvalitetssikring, risikovurdering og rapportering av
* Protokoll fra kyndig personell kosttilskudd som brukes av stipendutovere
. P : f ~ f a)  Ekstern faggruppe: medisin, farmakologi, klinisk ernzring og idrettsernaering
Forutsetning: Optimalisert grunn- og idrettskosthold b)  Kosttilskuddsrapportering fra stipendutovere er obligatorisk

« Bivirkninger:
2.Internt sortiment med lav-risiko kosttilskudd
— idsvirkning? a)  Olympiatoppens kosttilskuddssortiment
Langtidsvirkning? b)  Utevere som bruker andre produkter, mister ekonomisk og faglig stette fra
. Olympiatoppen
— @kt risiko for nyre, leverproblemer, muskelkrampe,mage-tarm
problem etc? 3.Retningslinjer for markedsfering av kosttilskudd for stipenduteverne

— Akutt nyreskade

(Thorsteinsdottir et al, 16, 2006)
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« HFL Sport Sciences (LCG group) kvalitetssikringssystem

* Informedsports.com

-
B @97 |

Olympiatoppens stipendutavere skal
ikke bruke kosttilskudd som ikke er
sertifisert av HFL eller er en del av
Olympiatoppens interne sortiment.

7. november 2016

Informed sport/ LCG

Tested product list




