
Olympic preparation from a 
sport nutritionist point of view

Stefan Pettersson, PhD, Inst kost och idrottsvetenskap, GU
Kostrådgivare Sveriges Olympiska Kommitté 



SOK´s resursteam nutrition

Avhandlingsområde:
Muskelmetabolism

Avhandlingsområde: 
Nutrition inom kampsport

Avhandlingsområde:
Glukosreglering

Avhandlingsområde:
Energitillgänglighet

Insatser mot enskild idrottare fördelas efter respektive resurspersons:

 Specifik kompetens/kompetensområde 

 Insikt/kännedom om idrottsspecifika krav

(fysiologisk kravbild, träningsupplägg, tävlingsäsong, tävlingsvikt etc)

Geografi (Fokus individuellt arbete = närhet till den aktive)
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Vilka nutritionella utmaningar föreligger 
vid arbete med olympiska* kampsportare?

Forskning visar att kampsportare ofta

tävlar i viktkalsser 5-10% under deras

normal kroppsvikt.. 

Filaire et al. J Sports Med Phys Fitness 2001;41:263-8.

Artioli et al. Med Sci Sports Exerc;42:436-42.

Kortsiktig viktreglering inför tävling

*Brottning, judo, 
taekwondo & boxning

Omfattande tränings- tävlingsfrekvens ställer höga 

krav på nutrition för optimal prestation & adaption

Judolandslaget tränings och tävlingsprogram 2015



Kost-/vätskeintag från invägning till första match samt vätskebalans 
på tävlingsdagens morgon (n=68 landslagsaktiva, mätningar vid 6 tävlingar 2009-2011)

• ~ 50% kunde klassificeras som allvarligt uttorkade
(hypohydrerade) på tävlingsdagens morgon. 

• Majoriteten av kampsportarna konsumerade mer 
än dubbelt så mycket mat och dryck som de ökade 
i vikt (invägning-1:a match)

• En stor del av studiedeltagarna inte nådde upp till 
rådande idrottsnutritionella riktlinjer beträffande 
intag av energigivande näringsämnen

Slutsatser: Klar förbättringspotential gällande långsiktig viktoptimering samt kostintag vid tävling (och träning)

(Pettersson & Berg, Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2014 Feb;24(1)
(Pettersson & Berg, Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2014 Jun ;24(3) 



Nutritionsarbetet med kampsport inför Rio 2016

Monitorering av kostintag Energiförbrukning



Detaljerade veckovisa kostscheman utifrån tränings-tävlingsupplägg & ev. målvikt

Mängd-/livsmedelsförslag måltid för måltid

Taiming av måltider morgon-kväll



Utvärdering kostråd/långsiktig 
optimering av kroppsvikt (DXA-skinfolds)

Vätskestatusmätningar och individuellt 
anpassade rehydrerings- & 

återhämtningsstrategier vid tävlingar

Madrid, Juli 2016

Uppföljning och arbete på ”fältet”



Sista förberedelserna: Olympic precamp Rio Maior (23/7-13/8)

• Resursteam (träning, prestationspsykologi, nutrition, medicinare) på plats

=> Bollplank/individuella rådgivningar gällande de sista förberedelserna 

Rio Maior - 22 000 invånare.
Temp dagtid ca 28-30, 
kvällstid/natt 16-18 grader



Sammanfattning: Kostrådgivarens roll under OS förberedelserna

• Arbetet som kostrådgivare gör skall ge idrottaren energi, inte kosta energi

• Nutritionsupplägg i samband med tävling skall ha provats ut lång tid före 
skarp situation

• Majoriteten av nutritionsteamets arbete skall vara gjort långt (månader) 
innan OS startar



Proper diet can’t make an 

average athlete elite, but a poor

diet makes an elite athlete

average

(A Jeukendrup)

Tack för uppmärksamheten!


