Medische nieuwsbrief Junioren; WK en Coupe

Beste roeiers en roeisters,

In deze nieuwsbrief volgt in het kort een aantal tips ten aanzien van voeding, vocht en warmte. Dit na aanleiding van het papendal weekend, waar ik al een korte samenvatting van onderstaande heb gegeven.

Tevens  wordt aantal medische zaken aangestipt. Bij vragen of opmerkingen hierover, kun je met mij contact opnemen via onderstaande gegevens.

Voeding:

Een goede sportvoeding bestaat voor minstens 60-70% uit koolhydraten, 20% uit vet en de rest eiwitten. Koolhydraten zijn voor het sporten de belangrijkste bron van energie. Als je koolhydraten niet (op tijd ) bijtankt, zal je prestatie dalen en het herstel langer duren.

Koolhydraten zitten in vele producten zoals brood, pasta, aardappelen, maar ook in groente  en fruit. De glycemische index is een maat voor de snelheid waarmee koolhydraten in het bloed worden opgenomen. In onderstaande tabel  kun je zien wanneer je wat kunt eten.

	
	Voor de activiteit


	Tijdens de activiteit (langer dan 60-90min)
	Na de activiteit
	Tussen de trainingen in

	Hoeveel
	50g
	30-60g
	1g/kg lichaamsgewicht
	60% van de energie

	Tijdsperiode
	5-30min * 
	Begin na 30 min. Met regelmatige tussenpozen
	0-2uur (niet langer)
	Minimum 4-6 maaltijden/tussendoortjes

	Glycemische Index
	Hoog
	Hoog
	Hoog
	Laag/gemiddeld

	Voorbeelden
	- 2-3 bananen

- ¼ l isotone  sportdrank

- boterham met jam

- 1 mueslireep 
	- 1l sportdrank/verdunde  vruchtendrank (3-6%)

- energiereep

- 2-3 bananen
	-  4-5 vetarme bicuits

- ¼ l high energy sportdrank

- 225g aardappelen
	- pasta met vetarme saus

- Rijst met bonen

- Aardappelen met vis/ vetarm vlees


*Let op: laatste maaltijd 2 uur voor de wedstrijd, tijdsduur is individueel dus in   trainingen al uitproberen.

 Je hebt ongeveer 6-8g/kg lichaamsgewicht nodig, dit betekent niet dat je 32 broodjes moet gaan eten, maar je moet combinaties maken van brood, pasta, fruit, groente en koolhydraatrijke dranken.

Het aanvullen van koolhydraten na inspanning  gaat sneller in de eerste 2 uur na inspanning en zorgt voor een beduidend kortere herstelfase. Eet dus na een wedstrijd eerst, nog voordat er een nabespreking plaatsvindt.
Let op het volgende:  bij het eten in buffetvorm zijn je ogen vaak groter dan je maag en eet je vaak meer en vetter dan nodig is. Ben professioneel en kijk niet wat anderen pakken, maar eet wat je nodig hebt. De medische staf en je coach zorgen tijdens wedstrijden/trainingsweek natuurlijk voor gevarieerde voeding, maar een groot deel heb jezelf in de hand.
Neem producten mee die je lekker vind en niet kunnen bederven. Houd er rekening mee: in het buitenland krijg je niet altijd wat je gewend bent.

Voedingssupplementen

Het gebruik van voedingssupplementen wordt om 2 redenen niet geadviseerd.

Ten eerste bevat een gezonde en gevarieerde basisvoeding (koolhydraten, eiwitten en vetten)  ook voldoende hoeveelheden mineralen, vitamines en sporenelementen.

Ten tweede is het zo dat verschillende supplementen vervuild zijn en we aan het etiketje helaas niet kunnen zien of dit zo is of niet. Bij een dopingtest zou je dus positief kunnen zijn, daarmee schaadt je niet alleen jezelf maar ook het team!!

(Dopingtesten worden alleen op het WK gedaan, maar de richtlijnen gelden ook voor de deelnemers aan de Coupe). Zie ook de website www.necedo.nl.

NB: Gebruik je ondanks bovenstaand advies toch supplementen, laat mij dit dan weten!
Vocht

Een adequate vochtintake is van groot belang en kan van grote invloed zijn op je sportprestatie.

Hoe langer en intensiever je bezig bent en hoe warmer en vochtiger de omstandigheden zijn des te meer vocht je verliest. Dit kan oplopen tot 1-2l/ uur. De grootste hoeveelheid vocht verlies je door te zweten, hiermee houdt je je lichaamstemperatuur binnen de normale waardes. Als je dit verlies niet aanvult krijg je te maken met uitdroging (dehydratie). Een verlies van 2% !! leidt al tot significant prestatieverlies, terwijl 6% al tot uitputting en coma kan leiden.

Ook geld, hoe meer je uitdroogt, des te minder je zweet en hoe hoger de lichaamstemperatuur en dus hoe groter de kans op een  “zonnesteek”.

Wanneer moet je  drinken?

· Voor de training/wedstrijd: met name in een warme omgeving ruimschoots drinken van tevoren, 3l per dag heb je minimaal nodig exclusief wat je tijdens inspanning verliest. Het lichaam scheidt overtollig vocht uit, dus je hoeft niet bang te zijn teveel te drinken. Let op: wen hieraan, begin er op tijd mee, het is te trainen 

· Tijdens de training: streef naar 150-250cc water/ isotone sportdrank elke 15-20 minuten te drinken. Als je dit niet gewend bent, begin dan met kleine slokjes en breidt dit uit. Grotere teugen versnellen de maagontlediging en verminderen de kans op maag-darmklachten. Neem dus altijd je bidon mee in de boot.
· Na afloop: het verloren vocht weer aanvullen!! Zelf kun je controleren of je niet uitdroogt door te kijken naar je urine; deze moet helder en bleek zijn. Dorst is een slechte raadgever, je loopt dan al achter de feiten aan.

Wat kun je het beste drinken?

In warme omstandigheden waar je veel vocht verliest, moet je het verlies aanvullen met water of hypotone/isotone sportdranken (<300mOsm). Welke je gebruikt is afhankelijk van je eigen ervaring en smaak (maar ook beschikbaarheid). Let erop dat het niet meer dan 10%

( =100mg/l) koolhydraten bevat en tussen de 400-1200mg Natrium, dit staat achterop het etiket geschreven. (Tip: water, scheutje ranja en mespuntje zout).
NB: als je sportdranken wilt gaan gebruiken, probeer dat dan eerst enkele malen tijdens de training, alvorens je dit voor, tijdens of na de wedstrijd gaat gebruiken. Dit op darmproblemen te voorkomen.
Kleding

De kleding in warme omstandigheden dient aan een aantal voorwaarden te voldoen:

· Lichtgewicht

· Vochtdoorlatend

· Lichte kleuren

· (Niet te nauw sluitend)

Als je bezweet bent, is het in warm weer niet verstandig om droge kleren aan te doen tijdens inspanning, je lichaam heeft hierdoor meer moeite om warmte kwijt te raken.

Geen kleren aan tijdens training is ook geen goede keuze: je verbrand sneller en je raakt de warmte moeilijker kwijt.

Denk ook aan zonnebrandcreme. Iedereen heeft een ander huidtype dus ook een andere beschermingsfactor nodig. Bij de drogist of apotheek kun je vragen welke voor jou van toepassing is, ook kun je vragen welke je voor sportgebruik je kunt gebruiken.

Hygiëne

Vaak zijn de hygiënische omstandigheden in het buitenland minder goed dan hier. Was daarom na toiletgebruik altijd goed je handen met water en zeep. Ook zijn er ontsmettende doekjes te koop voor Wc-brillen. Als je diarree hebt, meld dit dan meteen, we kunnen dan maatregelen nemen  voor jezelf en anderen.
Gebruik om deze reden ook je eigen bidon of  bekers.

Ga eerst na of het water uit de kraan drinkbaar is bij de begeleiding. Zo niet dan zal ervoor  water uit flessen worden gezorgd.

Let op bij het eten of de producten goed bereid zijn, bij twijfel: pak iets anders of laat het een van de begeleiders zien. 

Medicatie en doping

Als je medicatie gebruikt, dit kunnen ook zalven, neussprays, supplementen, homeopathische middelen enz. zijn, meldt dit dan zo spoedig mogelijk aan mij. Het kan zijn dat deze op de dopinglijst staan en/of dat je hier een attest voor nodig hebt. Deze attesten heb ik bij me. Neem ook een verklaring mee, van de arts (of huisarts) die dat middel heeft voorgeschreven, waarom je het gebruikt. Ik mag dat niet doen!!

Neem je eigen medicatie mee in voldoende mate, ik kan zelf niet alles meenemen.

Sportkeuring en groene kaarten

Iedere roeier dient medisch gekeurd te zijn en in het bezit van een groene kaart. Degene die nog geen sportkeuring hebben gehad, dienen dit zo spoedig mogelijk te doen. Zij dienen dit te doen bij een SMA in de buurt.

Ook wil ik zo snel mogelijk weten wie nog geen groene kaart heeft. De groene kaarten kan ik meenemen naar een van de wedstrijden. Neem dan wel een pasfoto mee !!

Zonder een geldige kaart kun je niet deelnemen aan het WK/coupe!!

Blessures

Wanneer er sprake is van een blessure of een ander gezondheidsprobleem op dit moment of in een recent verleden, zou ik of de fysiotherapeuten hier graag op korte termijn van op de hoogte willen worden gesteld. We kunnen dan samen met de fysiotherapeuten kijken of er voorbereidingen getroffen dienen te worden.  

Je kunt hiervoor contact opnemen met mij (gezondheidsproblemen/blessures) of met de fysiotherapeuten mn voor blessures (www.fysiothrain.nl)

Rust

Vergeet niet voldoende rust te pakken, ook tussen de trainingen door. Dit is de enige manier waarop je lichaam kan herstellen van intensieve trainingen. Als je last hebt van anderen geef dit aan diegenen  aan of meld dit bij de begeleiding, maar blijf hier niet mee zitten. 

Veel Succes !!

Voor vragen of opmerkingen: Audrey Oosterlaar, arts junioren

Tel.: 024-3237072 (na 17.00 uur)
E-mail: Audrey@oosterlaar.net
