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Insatser mot enskild idrottare fordelas efter respektive resurspersons:

v’ Specifik kompetens/kompetensomrade
v’ Insikt/kéinnedom om idrottsspecifika krav
(fysiologisk kravbild, traningsupplagg, tavlingsasong, tavlingsvikt etc)

v’ Geografi (Fokus individuellt arbete = narhet till den aktive)



OQRY Vilka nutritionella utmaningar foreligger .
v Vid arbete med olympiska* KampSportare? o & sening

KOMMITTE

Omfattande tranings- tavlingsfrekvens staller héga

o . : ) . ) Kortsiktig viktreqglering infor tavlin
krav pa nutrition for optimal prestation & adaption

Forskning visar att kampsportare ofta

Preconditioning Competition Competition World Competition
Phase 1 e e Phase 3 tavlar i viktkalsser 5-10% under deras
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Kost-/vatskeintag fran invagning till férsta match samt vatskebalans
pa tavlingsdagens morgon (n=68 landslagsaktiva, matningar vid 6 tavlingar 2009-2011)
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Slutsatser: Klar forbattringspotential gallande langsiktig viktoptimering samt kostintag vid tavling (och traning)




Nutritionsarbetet med kampsport infor Rio 2016

Monitorering av kostintag Energiforbrukning

Triningspass brottning (1tim 40 min)
Total energiférbrukning under passet: 1013 kcal
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TOTAL ENERGIFORBRUKNING PA HELA DYGNET: 3310 kcal

(Varav du forbrukade 1479 kcal pa trédning + medelintensiva
aktiviteter)



Detaljerade veckovisa kostscheman utifran tranings-tavlingsupplagg & ev. malvikt
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Kolhydratsportion lunch & middag

Vid vilodag eller ETT TRANINGSPASSDAG

Allfid vid inch/middag: Valfii mangd/sort grénsaker (minst en portion som motsvarar din knyméve x 2)

Vid TVA TRANINGSPASS/DAG

o 25dns 200kcal 43 gKH, 4 gprotein  3,5dlmis 280 kcal, 61 g KH, 6 g protein
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Uppfoljning och arbete pa "faltet”

) : o 1o . Vatskestatusmatningar och individuellt
Utvardering kostrad/langsiktig anpassade rehydrerings- &

optimering av kroppsvikt (DXA-skinfolds) aterhamtningsstrategier vid tavlingar
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Sista forberedelserna: Olympic precamp Rio Maior (23/7-13/8)
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Rio Maior - 22 000 invanare
Temp dagtid ca 28-30,

kvallstid/natt 16-18 grader
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Resursteam (traning, prestationspsykologi, nutrition, medicinare) pa plats

=> Bollplank/individuella radgivningar gillande de sista forberedelserna




Sammanfattning: Kostradgivarens roll under OS férberedelserna

* Arbetet som kostradgivare gor skall ge idrottaren energi, inte kosta energi

* Nutritionsuppldgg i samband med tavling skall ha provats ut lang tid fére
skarp situation

* Majoriteten av nutritionsteamets arbete skall vara gjort langt (manader)
innan OS startar



Tack for uppmarksamheten!

Proper diet can’'t make an
average athlete elite, but a poor
diet makes an elite athlete
average

(A Jeukendrup)



