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Muskelvekst

Mange idrettsutovere gnsker a gke muskelmasse og samtidig redusere fettprosent fordi
en slik endring kan vare hensiktsmessig i forhold til den relative styrken. En samtidig
gkning i muskelmasse og reduksjon i fettprosent lar seg vanskelig gjore da en reduksjon i
fettprosent innebaerer en negativ energibalanse (energiforbruket er hgyere enn
energiinntaket), og muskelvekst stimuleres av en positiv energibalanse (energiforbruket
er lavere enn energiinntaket). En vektokning ber derfor skje i god tid for sesongen
starter, slik at utgveren har tid til 4 redusere fettprosenten i etterkant dersom det skulle

veere gnskelig.

Styrketrening og positiv energibalanse er de viktigste
stimuli til muskelvekst.

Betydning av trening

For 4 oppna en gkning i muskelmasse bar
uteveren kombinere et optimalt
styrketreningsprogram og en energi- og
nearingsrik kost. Studier som har undersokt
hva som skjer i en periode med gkt
energiinntak, viser at muskelmasse utgjor
30-40 % av vektgkningen uten styrketrening.
Den samme periode med regelmessig
styrketrening har vist at muskelmasse utgjor
75-100 % av vektokningen, avhengig av
treningsbakgrunn. Dette viser at styrketrening
er avgjorende for a fremme gkning av
muskelmasse. Dersom alle faktorer er
optimalisert, kan en forvente a4 oppna en
gkning i muskelmasse pa inntil 20 % hos
utrente i lopet av ett ar. Etter flere ars trening

kan en ikke forvente mer enn en 1-3 % gkning
i muskelmasse i samme tidsperspektiv, dette
avhenger imidlertid av treningsbakgrunn og
det genetiske potensialet for muskelvekst.

Betydning av riktig kosthold

Energiinntaket bar gkes for a legge til rette for

muskelvekst. I en vektekningsperiode bor

utegveren vere i positiv energibalanse og ha et

energioverskudd pa rundt 1040-2090 kJ (250-

500 kcal) per dag, avhengig av respons. For

noen idrettsutgvere kan dette by pa

utfordringer. Lange og hyppige treningsgkter
gir lite rom for matlaging og maltider,
samtidig som hard trening kan fore til
redusert matlyst. Enkle lgsninger som
energirike mellommaltider og drikker kan

brukes for 4 gjore det enklere. Gode rad for a

oke energiinntaket:

e Spis oftere. Prov & innarbeide et
maltidsmenster med 3-4 hovedmaltider og
2-3 mellommaltider i lapet av dagen:
fruktyoghurt med miisli, kornblanding med
melk, bradskiver med fiskepalegg/magert
kjottpalegg/egg, knekkebreod, frukt
smoothies, ngtter, flytende
restitusjonsprodukter eller sportsbarer.

e Drikk energirike drikker. Det er ofte enklere
a drikke noe enn & spise noe rett etter
trening. Hvis du har problemer med
magen, er det ofte enklere a tale flytende
enn fast fade. Smoothies, fruktjuice, melk
eller restitusjonsdrikker er enkle
alternativer.

e Mat med mye fiber bar begrenses noe. Det
er fordi fiberrik mat forer til lenger
metthetsfolelse, noe som kan gjore det
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vanskelig 4 spise ofte nok og innta nok mat
til maltidene.

e Hvis du har et lavt fettinntak, kan dette
okes for & i en hoyere energitetthet i
kosten. Fettkilder med umettet fett bor da
velges. Et eksempel kan vaere & bytte ut 1-2
kjottmiddager i uken med fet fisk (orret,
laks, makrell og sild) eller bruke makrell i
tomat som palegg.

e Planlegg en dagsmeny, og pass pa at du har
mat og drikke lett tilgjengelig.

Proteininntak

Det anbefalte proteininntaket for de som ikke
trener, er 0,8 gram per kg kroppsvekt per dag.
Idrettsutovere har et gkt proteinbehov som
tilsvarer et inntak pa 1,2-2 gram per kg
kroppsvekt per dag. Det er en vanlig
oppfatning, spesielt blant utgvere i styrke- og
kraftidretter, at et hayt proteininntak (opp til
4 gram per kg kroppsvekt) er ngdvendig for
muskelvekst. Flere studier viser imidlertid at
et proteininntak pa over 2 gram per kg
kroppsvekt ikke vil fremme ytterligere
muskelvekst, men bli oksidert og brukt som
energi. Idrettsutevere som har et gkt
energiinntak under vektgkningsperioden, vil
relativt enkelt kunne dekke proteinbehovet
gjennom et normalt sunt kosthold.
Proteintilskudd er derfor ikke nedvendig og
ber ikke brukes uten at utgveren har fatt en
kvalifisert vurdering av kostholdet.

For a skape et optimalt miljo for muskelvekst,
ber noe protein innga i alle dagens maltider.
Det anbefales a spise et lite maltid 1-2 timer
for styrketreningsgkten som inneholder bade
karbohydrat og protein. Innen 30 minutter
etter treningsokten anbefales et maltid som
bestar av ca. 30-50 karbohydrat og ca. 10-20
gram protein. Proteinkilden bgr inneholde
essensielle aminosyrer og det bor vaere
karbohydrat med moderat til hay glykemisk
indeks (se eksempler). I tillegg til & fremme
glykogenlagring er karbohydrat viktig for a
stimulere utskillelsen av hormonet insulin,
som virker oppbyggende pa muskulatur.
Karbohydratinntaket hindrer ogsa videre
nedbrytning av muskulaturen og serger for at
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det proteinet som blir inntatt, blir brukt til &
restituere og bygge opp muskelvev.

Eksempler pa matvarer som inneholder
10-20 g protein og 30-50 g karbohydrat:

¢ 4 dl frukt-/drikkeyoghurt

¢ 1 Go’ morgen yoghurt

¢ 1YT yoghurt, restitusjonsdrikk eller
mellommaltid

¢ 3-4dl sjokolademelk

¢ 3dl smoothie

e 2 bradskiver med ost/skinke + 1 banan

e 1,5 sportsbar

Kosttilskudd for & gke muskelmasse?

Det finnes mange kosttilskudd som lover gkt
muskelmasse pa markedet i dag. Det er
imidlertid slik at de fleste av disse produktene
ikke har den virkningen de reklamerer for.
Unntakene er restitusjonsprodukter
(kombinasjonsprodukter med karbohydrat og
protein i ca. 70/30 prosentforhold),
energiprodukter og kreatin. Energiprodukter
kan bidra til gkt energiinntaket for utevere
som har vanskelig for a spise nok og/eller har
problemer med a opprettholde vekten.
Kombinasjonsprodukter med karbohydrat og
protein kan med fordel brukes for a fremme
restitusjon og anabol effekt etter harde/lange
gkter og styrketreningsgkter. Disse
produktene er ogsa et godt alternativ hvis
uteveren har darlig matlyst etter trening.
Alternativer til de kommersielle produktene er
sjokolademelk og hjemmelagede smoothies
som er laget pa frukt, bar, juice og yoghurt.
Dette gir like bra effekt som de kommersielle
produktene.

Kreatin gker mengden kreatin og kreatinfosfat
i muskulaturen, og kan gi gkt kraftutvikling i
gvelser med maksimal intensitet og kort
varighet. Den akutte vektgkningen i
begynnelsen av kreatinsupplementering (som
regel 1-3 kg), skyldes gkt veeskeansamling i
muskulaturen som en folge av gkt mengde
kreatin/kreatinfosfat. Det viser seg at ca. 30 %
av de som bruker kreatin, ikke responderer pa
tilskuddet, og disse oppnar dermed ikke den
onskede effekten.
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