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uimn Restitusjonstiltak ved multiple konkurranser
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Dette er en kortfattet og generell beskrivelse av viktige tiltak for a sikre optimal \
restitusjon i en periode med mange konkurranser pa kort tid. I denne
sammenhengen legger vi vekt pa rutinene rundt vaeske og naringsinntak for 4
gjenopprette energi- og vaskebalansen etter krevende fysiske belastninger.

Den enkleste metoden for 4 finne ut om man tar til seg nok mat og drikke
gjennom en slik periode er 4 veie seg daglig og holde kontroll pa kroppsvekta.
Du tar selv ansvaret for veiingen og bare du selv trenger a vite eksakt hva
kroppsvekten er. Men du ber rapportere til lege /statteapparat hvor mye du har
tapt deg hvis du opplever flere dager med vektnedgang.

Nedgang i kroppsvekt pa mer enn 1 kg pa et dogn indikerer at man ikke er i
balanse. Oftest skyldes dette manglende vaeskeinntak, men hvis vektnedgangen
fortsetter til tross for at man drikker rikelig, tyder det pa at man ikke har fatt i
seg nok energi i form av mat.

Glykogenlagrene i kroppen er avgjerende for hvor lenge man holder farten oppe
pa hoy intensitet, og for hvor mange korte 2-5 min sprinter man orker, fordi
glykogen forbrennes fort under slike belastninger. Inntak av karbohydratrik mat
er derfor svart viktig for a fylle opp glykogendepotene i muskel og gjore en i

\ stand til 4 sta lgpet ut neste dag.

For frokost: Ta en tur pa toalettet og tom blara. Merk deg fargen pa urinen. Hvis den ikke er
lysegul pa morgenen har du drukket for lite dagen 1 forveien. Vei deg mest mulig netto og
noter vekta.

Frokost: Minimum 2 skiver brod (tilsvarer 2 hele semmel mht karbohydratinnhold) eller en
tallerken med korn. Bruk appelsin-/eplejuice. Bor ha minimum 1 time mellom frokost og 1 semmel =

oppvarming til renn. 1 brodskive

For avreise: Sjekke utetemperatur og ver for 4 ha riktige kler til oppvarming og renn. Pakk sekk
med ekstra kler/sko, Husk matpakke, evt. sportsbatrer og sportsdrikke.

Under oppvarming: Drikk minimum 0,7 1 pr time. Bruk riktige treningsklaer som bade lufter ut
svette og holder deg tilstrekkelig varm. Vurder toyskift under konkurransetoy hvis du er blitt
veldig svett. Vurder ekstra kuldebeskyttelse for luftveiene hvis temperaturen er lavere enn -12 C.

Rett etter konkurranse: Skift til tort toy helt innerst mot hud og ta pa ekstra yttertoy hvis du er
blitt kald.. Drikk minimum 0,7 | sportsdrikk/karbohydrat-proteindrikk forste timen.
(Drikke)yoghutt er ogsa en bra karbo-protein kilde. Spis ett par skiver bred med ost/skinke
eller 1-2 sportsbarer hvis det er mer enn 1 time til lunch. Ta gjerne 2-3 ramelkstabletter den
forste timen hvis du har terre/sire slimhinner i halsen.

Lunch: Spis rikelig og variert mat med mye karbohydrater og minimum to frukter. Bruk litt
ekstra salt i maten hvis du er i hoyden! Bruk god tid pa maltidet. Drikk 0,5-1 L, fruktjuice eller
vann.
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Hyvile: Ta minimum 2 timer til ro og avslapping etter lunch, inkludert en Y2-1 time sovn. Bruk
tysioterapeut eller massor til muskuler restitusjon hvis mulig. Unnga ytre stressfaktorer og
forstyrrelser 1 disse timene.

Mellommaltid: Innta et mellommaltid med 1-2 bredskiver evt. kornblanding pluss en
frukt/yoghurt ca 1 time for restitusjonsokt. Drikk ca 0,511 timen for treninga.

Under restitusjonsgkt: Drikk minimum 0,7 1 pr treningstime, helst litt sportsdrikk med
karbohydrater. Ellers rutiner som ved vanlig trening hvis ute.(husk riktige treningskler, ekstra
kuldebeskyttelse for luftveiene hvis kald luft). Avslutt gjerne med noen korte 1-2 min
stigningslop/drag med relativ hoy intensitet og gode pauser. Dette vil oke innlagringen av
glykogen i muskel hvis du ogsa inntar karbohydrater rett etter trening. Rund av med noen
minutter pa lav intensitet. Ved behov, skift til tort og varmt toy umiddelbart etter trening

Restitusjon etter restitusjonsgkt: Ver ekstra papasselig med nok restitusjonsdrikke Y
(karbohydrat + protein). Minimum 0,7 L ferste timen. Innta litt mat eller sportsbarer
med karbohydrater og proteiner hvis det er mer enn 1 time til middag,.

Middag: Husk a ivareta et variert kosthold med inntak av pasta, poteter og ris som basis for 4
dekke karbohydratbehovet. Spis gjerne saus pa pasta, poteter og ris, da er det lettere a fa i seg mer
av disse, karbohydratrike matvarene. Kjott, fisk, og retter med egg og melkeprodukter er gode
kilder for proteiner og flerumettet fett. Gronnsaker, salater, og deserter med frukt og bzr er gode
kilder for vitaminer og mineral. Husk rikelig med drikke og salt maten litt ekstra pa kvelden hvis
svettetapet har vart stort. Middagstallerkenen bor se slik ut: %2 med ris/pasta/potet/brod, /4 med
kjott/fisk, /4 med gronnsaker.

Avkobling og avspenning: Det er viktig med trivselsaktiviteter som forer tankene over pa annet
enn 4 planlegge neste dag. Ver sosial og bidra til at andre ogsa far litt distraksjon” og avkobling.
Bruk gjerne egne programmer for mental avspenning

Kveldsmaltid: Spis bred, kornblanding, og litt frukt og drikk litt melk og/eller V8 tomatjuice
(har hoyt natrium/saltinnhold). Mengden justeres etter mat/vaskeinntak tidligere pa dagen. Du
bor ligge 0,5-1kg over morgenvekta nar du gar til sengs for a vare 1 vaeske og energibalanse.

Sevn: Det er viktig 4 komme seg i seng tidlig nok til at man sovner 1-2 timer for midnatt og far
7-9 timer sovn hvis man skal tidlig opp neste morgen.

Spesielle tiltak: Husk evt. kosttilskudd (ekstra C vitamin og jern kan vaere pakrevd 1 hoyden). Ta
ellers medikamenter som foreskrevet og folg evt andre medisinske tiltak. Saltvannskylling av
nesen morgen og kveld er spesielt viktig i heyden. Var obs pa inneklima med hensyn pa
luftfuktighet, luftrensing, stov osv. pa nye steder du kommer til. Rydd og stevsug rommet minst
hver andre dag. Husk hidndvask for alle maltid!!

Det er viktig 4 fd 1 seg nok karbohydrater for a fylle glykogenlagrene og fa en optimal restitusjon.
En kan lett oke karbohydratinnholdet ved a skjare tykke brodskiver, spise brodskive eller semmel
1 tillegg til middagen, drikke juice til maltidene og evt. spise korn med yoghurt til mellommaltider.

Lykke til!!
Hilsen helse- og ern@ringavdelingen ved Olympiatoppen



