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bevidste valg

WORKSHOP:
RELEVANTE SPORTSERNARINGS-STRATEGIER
TIL TENNIS-SPILLERE 06 TRENERE

Nationalt Tennisseminar. Idraettens Hus 25.1.20.

Sportsdieetist/aut. klinisk disetist; Christina Nielsen

HVEM ER JEG?

Autoriseret klinisk dieetist
International Olympisk Kommittés Diplomuddannelse i Sports Nutrition (IOC Diplomain Sports Nutrition)
Universitetsuddannelse i mindfulness - og har flere coach-uddannelser (arbejder med ACT)

Ansat som sportsdieetist i Team Danmark fra 2006-2016 =N

Valgte efter OL i 2016 at blive selvsteendig for at bruge mere tid pa at arbejde med den mentale del af det at aendre vaner - /‘:-'é
og lever i dag af at kostvejlede sportsfolk - og hjselpe mange fri af 'mad-, vaegt- og kropsstress”/spiseforstyrrelser

Deltidsansat pa Det Kongelige Teater, som dieetist for bade Ballet-skole og Balletkompagni

bevidste valg
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PROGRAM FOR WORKSHOP

Gostens betydning for sundhed og praestation>

De 6 baser, som har stor betydning for, at kroppen far hvad den skal bruge
Har jeg styr p% mine 6 baser?
Hvor kan jeg med fordel justere min kost? Hvad er barrierer og Igsninger?

Kost og vaeske fgr, under og efter traening

Har jeg styr pd relevante strategier for, under og efter treening?
Hvor kan jeg med fordel justere? Hvad er barrierer og Igsninger?

Foto: Fodevarestyrelsen

INGEN KOST I SIG SELV GIVER SUPER-PRIESTATIONER, MEN...

KROPPEN FAR
TILSTRAKKELIG, HVAD DEN BEDRE

VARIERET OG VEL- SKAL BRUGE -> PRASTATIONER

"TIMET’ KOST
U BEDRE U ~, -
TILPASNING i *

TIL TRANING
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MODEL FOR FOKUS PA SPORTS-ERNERINGSSTRATEGIER

STRATEGI FOR INDTAG AF: 4= VITAMINER, MINERALER, KOSTTILSKUD | jg
|
- ENERGI F@R, UNDER OG EFTER TRENING ,7
- VAESKE =
A A

HAR JEG/MINE SPILLERE
OVER ELLER UNDER

8-10 TIMERS TRANING
OM UGEN?

“DE 6 BASER”

1. VERE BEKENDT MED DET OMTRENTLIGE ENERGIBEHOV - OG VIDE, AT BEHOVET
AENDRER SIG I TAKT MED TRAENINGSMANGDE/AKTIVITETSNIVEAU

2. KULHYDRAT - FA NOK - OG L/AR AT JUSTERE INDTAG EFTER AKTIVITSNIVEAU

3. PROTEIN - VID AT TIMING ER MERE VIGTIGT END TOTAL MANGDE o

4. PRORITER UMATTET FEDT OVER MATTEDE FEDTSYRER /

5. BOOST IMMUNFORSVARET MED FRUGT OG GR@NT \ -
6. VAR BEVIDST OM ERNARINGSM/ESSIGT MAL / UDFORDRING »
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BASE 1: VEER BEKENDT MED DET OMTRENTLIGE ENERGIBEHQV

- OG HVORDAN DET ANDRER SIG AFHANGIG AF AKTIVITETS-NIVEAU

Vores energibehov er individuelt og afhaenger af:

* Kon

+ Alder

» Kropsveegt

* Hgjde

 Kropsbygning

* —o0gihgjgrad af aktivitetsniveau

HVAD SKAL EN SPILLER/TRENER PA...

12-17 AR INDTAGE, HVIS HIELPE-TR/ENER 1Yz TIME OG SELV TRANER 1%-2 TIMER PA EN DAG?

12-17 AR INDTAGE, HVIS 1 TIMES FYSISK TRANING OG DEREFTER SPILLER 2 TIMERS TENNIS?

18+ AR INDTAGE (TRANER), HVIS STAR/GAR PA BANEN I 5-6 TIMER I TRAEK OG MASKE SPILLER MED I CA. 1
TIME SAMLET?
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PIGE 12-14 AR HJELPETRENER I 1% TIME +
EGEN TRENING I 1%4-2 TIMER - ET EKSEMPEL PA BEHOV

Pige 12.-14 ar (6.-8. klasse),
42-52 kg, 154-164 cm

Basisbehov, uden treening: 7500-
8000 kJ/dag

Hjeelpetraeneri 1'% time

+
Traner selv i 1%-2 timer

Energibehov pa treeningsdage:
10.000- 11.5000 kJ/dag

Billedet viser ca. 10.000 kJ/dag

Foto: Fodevarestyrelsen, Alt om kost

Ekstra til nar hjalpetraener:

Ekstra hvis 1%-2 timers traening:
Restitutionsmaltid:
1-2 x 200 ml kakaomeelk + banan

A

Dreng 12.-14 ar (6.-8. klasse),
50-60 kg, 160-170 cm

Eller

Pige 14-17 ar (8.-10. klasse),
ca. 50-65 kg, 160-172 cm

Basisbehov, uden treening:
8500-9000 kJ/dag
Hjeelpetraener i 17 time

+
Treener selv i 1%:-2 timer

Energibehov pa disse dage:
12.000-14.000 kJ/dag

Billedet viser ca. 14.000 kJ/dag

Foto: Fodevarestyrelsen

DRENG 12-14 AR HJELPETRENER I 1% T|
EGEN TRENING I 1’2-2 TI

MER

ME +

Ekstra nar hjzlpetraener:

Ekstra til efter 1%%-2 timers traning:

Restitutionsmaltid:
2x 200 ml kakao + frugtstang

als

Ekstra til aftensmaden:

1-2 glas saft (kan ogsa
indtages under
treeningen)

Ekstra kulhydrat-kilde til frokost

eller aftensmaden: ekstra brad,

ris, pasta, flere kartofler eller lign.
A o

——

10
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DRENG 15-17 AR, HJELPETRENER I 1% TIME +

EGEN TRENING I 1'2-2 TIMER

Dreng 15-17 ar (9-10. klasse), MORGENMAD FORMIDDAG FROKOST
60-68 kg, 170-178 cm i 7
)54
X ’ £
Basisbehov, uden traening: 3 o | ( .
9.600-11.700 kJ/dag ' ‘ f o S 0
i . W
Hjelpetraner i 1" time _
+ EFTERMIDDAG AFTENSMAD SEN AFTEN
Traner selv i 1%-2 timer
y Y
Energibehov pa disse dage: | &
15.300-16.500 kJ/dag |

Billederne viser ca. 16.000
kJ/dag

1-2 portioner
Foto: Team Danmark

Ekstra nar hjalpetraener:

Ekstra efter 1%2-2 times traning:

Restitutionsmaltid:
2x 200 ml kakao + banan

TN

Ekstra til Frokost; 60 g brad
med pesto og paleeg

Ekstra til aftensmaden:

2 glas saft. Kan ogsa
indtages under traening

11

HVAD SKAL EN SPILLER PA...

- 12-17 AR INDTAGE, HVIS 1 TIMES FYSISK TRAENING OG DEREFTER SPILLER 2 TIMERS TENNIS?

Svar: Som billederne, der netop er vist, angiver. Dog:

- Erstat maltidet; “Ekstra nar hjselpe-traener” med et “Restitutions-maltid” , der matcher den enkeltes kropsvaegt (se forslag i

senere slides). Vil veere i stil med disse restitutions-maltider:

D |

ﬁ

;2
yiic
1

12
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HVAD SKAL EN SPILLER PA...

- 18+ AR INDTAGE (TRAENER), HVIS STAR/GAR PA BANEN I 5-6 TIMER I TREK - 0G MASKE SPILLER

MED I CA. 1 TIME SAMLET?

Svar:

- Igen: meget afhaengig af ken, vaegt, hejde og kropsbygning.

Det kan jo veere en kvinde pa 55 kg der er 165 cm hej og en mand pad 90 kg der er 192 cm og

meget muskules... (se eksempler pa folgende billeder)

13

INDTAG TIL EN 18+ HRIG (RVINDELIG TRENER), DER STAR/GAR
PA BANEN I CA. 5% TIME 06 SPILLER MED I CA. 1 TIME SAMLET

Kvinde, traener; 18+ ar

Ca. 55-70 kg, 160-176 cm

- Estimeret ud fra 62 kg og
167 cm hgj.

Basisbehov, uden traener-
gerning ca. 8000-8500 kJ

Ekstra energi nedvendig pa
en dag med 5-57 timers
galsta, hvoraf der spilles let
med ca. 1 time: ca. 12.000-
13.200 kJ

Foto: Fodevarestyrelsen

Indtag under 5-5%: times traner-
gerning, hvor der spilles med ca. 1
time:
Drikkeyoghurt (eller proteinbar _
samt 1 frugt) + frugtstan,
of + fugtstang Y

Ekstra til frokost; ekstra brad
(ca. 60 g), gerne med lidt sedt

i

Aftensmad: En sterre portion
aftensmad eller lidt ekstra sen aften,
ud over frugt (portion yoghurt, skyr
med musli - eller i den stil)

14
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INDTAG TIL EN 18+ ARIG (MANDLIG TRENER), DER STAR/GAR
PR BANEN I CA. 5’ TIME 06 SPILLER MED I CA.1 TIME SAMLET

Indtag under 5-5% times traner-gerning, hvor
Mand, traener; 18+ ar MORGENMAD FORMIDDAG FROKOST der spilles med ca. 1 time:
Estimeret ud fra 75 kg og A - 3 Frokost; supplér med ekstra Protein bar (20 g protein) + banan
185 cm hgj. 2 | 60 g brad med pesto og )
a2l L
: 3 f ‘ L e
Basisbehov, uden traener- j i \ — R\ |
gerning ca. 9600-11.700 kJ o8 it | T ‘
)i GQcmw
. L R\ 3 \
Ekstra energi ngdvendig pa ﬁ@ ‘b‘ ﬁ
en dag med 5-5% timers | — S
galsta, hvoraf der spilles let EFTERMIDDAG AFTENSMAD SEN AFTEN
med ca. 1 time: ca. 15.000- : s
16.500 kJ 3 Y
i - Tynd saft/sportsdrik; i alt 500-
{ ( ool N 750 ml. il under traening - eller
- \ L il aftensmad. "
- ' ‘ /r Y
ﬁ@ir- % "\ Lim 2 A
- . \ Y Cultus. "
y ‘ﬁ' 155 500 ml drikkeyoghurt (18 g
9 /‘ | protein), nar treening er slut —
1-2 portioner L eller i sidste del af traeningen
Foto: Team Danmark

15
LAV EVT TT SKON PA DIT ENERGIBEHOV
GA PA WWW TEAMDANMARK.DK BEREGN DIT DAGLIGE ENERGIBEHOV
M!\ BASALSTOFSKIFTE
HZ‘MZ\‘K\ o
l.} !‘JF REL AKTIVITET
7855 .
Energibehov uden traening e
u{il NING l
I BEHO\ TD har links fil |
/ ‘\m‘m J/DAG dagskost-forslag |
Energibehov med treening i 3 timer ;
16


http://www.teamdanmark.dk/

25-01-2020

BASE 2:
KULHYDRAT: P NOK — 06 LER AT JUSTERE DIT INDTAG

HVORFOR ER KULHYDRAT VIGTIGT?

*  MUSKLERNES VIGTIGSTE ENERGIKILDE
- ISAR VED TRAENING MED H@J INTENSITET

+ HIERNE OG NERVESYSTEMS ENESTE ENERGIKILDE -
DERMED VIGTIG FOR KONCENTRATION OG FOKUS

* STABILISERER BLODSUKKERET

LAD 08 SE P,
HVILKEN FORM FOR BRENDSTOF KROPPEN
BRUGER UNDER TRENING. ..
18
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‘BRENDSTOF" VED FORSK

15 —

mmol/s -

(40% VO2 max.) (70% VO2 max.)

LLLIGE INTENSITETER

-

.
+7 100%

OBS p4, at kulhydratbehov
afheenger af
treeningsmaengden og
intensiteten.

Jo hardere og laengere der
traenes, desto storre traek er
der pa kulhydrat-depoterne

Let arbejde Submaximalt arbejde Intenst arbejde

{1 Q0% UOQ max.) Figur: Danmarks Idrzets-Forbund

19

VIGTIGT AT VERE BEKENDT MED, AT KULHYDRAT-DEPOTERNE ER MEGET SMA. ..

= DE KAN T@MMES I L@BET AF EN 1%> TIMES
TRANING - OG F@R, HVIS DE IKKE ER
FYLDTE FRA SIDSTE PAS...

K MAN GAR FLAD UNDER TRENING \

UDMATTET

+ KAN IKKE OPRETHOLDE FOKUS OG
OPTIMAL TEKNIK

+ KROPPEN SLAR OVER | AT
FORBR/NDE PROTEIN OG FEDT

» KAN IKKE OPRETHOLDE INTENSITET
SV/AKKER YDEEVNE OG

\ TRANINGS-KVALITET /

DVS. J0 MERE 06 HARDERE
DER TRENES, DES STORRE
KULHYDRAT-BEHOV

20
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MEN

HVILKEN TYPE AF KULHYDRAT SKAL JEG GA EFTER?

€=m R DAEKKET FULDKORNS-ANBEFALING DAGLIGT
(75 G).

SUPPLER HERUDOVER MED HURTIGERE
OPTAGELIGT KULHYDRAT F@R, UNDER OG
EFTER TRANING (+ EVT. I L@BET AF DAGEN)

Komplekse, maettende, langsomt

optagelige kulhydrater :1i:E::nlfiil,hlz::;;Zr;en‘:::ar:elige
21
LER AT JUSTERE INDTAG AFHENGIG AF TRENINGSMENGDEN
ENERGIFORBRUG | KJ 1. Hvilestofskifte/BMR ki/dsg ~ M2. E-forbrug under generel aktivitet M 3. E-forbrug under treening
18000
s
12000
10000 171 262 1567 2351
o
o
D MAN TIR ONS TORS FRE LOR SON
22

11
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KULHYDRAT: JUSTER INDTAGET

06 VID HVOR DER BOR JUSTERES (4 RELEVANTE STEDER)

JUSTER PA KULHYDRAT-
INDTAG VED
HOVEDMALTIDERNE

JUSTER PA ANTAL AF
RESTITUTIONSMALTIDER

l

Foto: Team Danmark.

Op til 0-7 timers

treening om ugen /
Dage med 0-1

8+ timers treening om ugen/
Dage med 1% + times traening

times traening

JUSTER PA JUSTER PA TYPEN AF

BRUG AF KULHYDRAT. FULDKORN ALLE

ENERGIHOLDIG DAGE, MEN SUPPLER MED

VASKE MINDRE MATTENDE PA DAGE
l MED TRANING, omkring treening

23

JUSTERET INDTAG FRE 2

MORGENMAD

241 (60 ) kavregryn med

1 stykke Fut i term ller 100 g bar

1 spak rosiner (13 g)

15 2 nodder - & § valiadder eller 10-15 mandler

300 ml siummetnzli (G ken komme c2. 150 ml pd grynene som cu plejer og drikke et
2las)

D fir 25 g protein | deme morgepmad, builket er mag for bvad du ken udnytte

LIGE EFTER
MOAGENTENING

Flere forslae til restintionsmidleid-
ske (20 2) Mawien 100 proseimpulver +
a

Frovembar (c2. 50 2) rs.mgm Tecovery bar
1 portion (§6 £) Hizh3 Protein Recovery

EFTERMIDDAG

MALTIDER
Kak DELES
oF12

DAGLIGE PAS - TIL 0 PAS

175 £) erovholle, fx mltkeme baller fa Levebred Schulstad med

1 tak pemmutiuttar - 40 g magert pilag — of pern Lidt grent (salar, toeaar, peberfrgt)
1 stykke frugt (3 I pare eller | bana) eller 1 fugrstang

Eller

1 skive ragbra med | skive magert pilzg samt 1 tsk peamutbutter

%1 stykke frugt
400 ml mazlk (K. 16, inden wraning)

Iz= -..uﬁ.r_nder. tr=ning "pulset’ 20 g protein ind, hvilket er max bvad kroppen kan
L af muskelmasse. 54 protaimpulverst or ke ot 'mst’,
r rigtiz mad. Den kan gemmes til efter trzning.

Levebradsbolle (75 g grovbolle) geme sturt med
Itsk pearutburtar og 20 £ mazert kadpil=g, hyne ost eller lignende - Kom et salatblad oz
tomsat i {c-vitmin der Semmer jemoptag + gode vitaainer)

1 stykke fugt

FROKOST

N

Tank 2 som sikrer dig”

g miltider” {se nzste sids):
+ Eulkydrat: ca 100 graghiod (ca. 2 sves) 100 ¢ lyzese brsdtonille ller 114

2 kogte risipasta | i 2 kartofler
/ \

zer ked, fisk, e
Ter { makrel sl
= protein i din &

—_—

\
antioxidanter: | wat,
fapinat - G best ~delen vare

« % spk Pesto, fedifumiz dressing/mayacaise sller | spsk bumems

UNDER TRAENING

/

Dirik vand

P ugens 7 pas wisd den hojesta intensiter <
Prov 2t indinge SpOrtsdrik - m vrake indebaldzads bty sehvmaiem) £
Knlbydrar, Eicsempelvis "HighS Enargy Source” eller “Magim Elec

m saft.
+ ldinstoriold, bt THighS Zreey Source” ca ertl
T4 hwis "Maxim Electrolyte™ ca 3 0 7 1l 750

atte vil frameme, at du kan holde imtensiteten, beskcytte din muskelm
impnmforsvar.

AFTENTRANING
RESTITUTIONS-

‘Flere forslze 1 ressinsionsmltid-
2) Maien 100 protempulver + 1
500 mi drkkeyoghurt
4“-3 ml kakaod
Tea. 50 2) £ Highs recovery bas v‘

lpnmnu-dﬁg)mm Protein Recovary |

AT

AFTEN

Tank igen ph tallerken-modellen (s2 modellen naderst pi siden):

. Eabdn \ 2 e

@lilg / P et
i

- Frotm |
bidtil me |

E—
Hlmnmz ( ©
et

nd
V&M/ Inis
anter: ca130 \ /

= Vitamin:

24
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BASE 3: PROTEIN — "TIMING” MERE VIGTIG END TOTAL MANGDE

PROTEINER ER KROPPEN BYGGESTEN

TRODS @GET BEHOV ER DER INTET PROBLEM MED AT FA DEN @GEDE MANGDE
PROTEIN VIA KOSTEN (1.2-2 G/KG/DAG)

EN MYTE AT STORE MANGDER PROTEIN (>2 G/KG/DAG) @GER MUSKELMASSEN ‘/}":-'?.'“

A
f A
/) 7
I STEDET ER DET TIMINGEN AF PROTEININDTAGET, DER ER VIGTIGT IFHT. \:\\ Q\_\\
RESTITUTION OG FOR AT FREMME @GNING I MUSKELMASSE '

-
14

\

LN

X

Fotos: Ernzeringsfokus

25
b} 1)
J. PROTEIN — "TIMING
Se om det er muligt at f3 lidt protein ind ca. hver 3. time - og altid efter traening
Meget forskning, der peger pa, at det at ‘pulse’ protein ind gennem dagen (frem for store maengder
til hovedmaltid) har god effekt pa at fastholde og gge muskelmasse. s
'\,3\ Kv\\
MORGEN FORMIDDAG | FROKOST EFTERMIDAG EFTER AFTEN
TRENING
Typisk dansk
maltidsmonster. 32 g (30%) 30 g (30%) 6 g (8%)
Proteinindtaget
primaert er
fordelt pa
hovedmaltider
26
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BASE 4: PRIORITER UMATTET FEDT

FEDTSYRER ER VIGTIGE DA DE HAR BETYDNING FOR:

(&7 DANNELSE AF NYE CELLER
IMMUNFORSVARET

Q
\ N FOREBYGNING AF ALLERGI

W 4 NERVESYSTEMETS FUNKTION ~
\ N\ AT MODVIRKE INFLAMMATION

x AT FR VITAMINERNE; A, D, E, K
350 g

®°®

Foto: Fodevarestyrelsen

GODE KILDER TIL UMATTET FEDT:

- FED FISK

- PLANTEOLIER

« PLANTEMARGARINE+'SPREAD’

- AVOCADO

- OLIVEN

- N@DDER

27

BASE 5: STYRK DIT IMMUNFORSVAR
MED FRUGT 0G GRONT

JANUAR-FEBRUAR

JULI-AUGUST

)

@ <

sundere
JJolg
kostrddene §

Foto: Emzeringsfokus

HVORFOR?
VITAMINER
MINERALER
FIBRE
ANTIOXIDANTER

Foto: Ernzeringsfokus

28
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6. AT BLIVE BEVIDST OM ERNERINGSMASSIGT MAL / UDFORDRING

EKSEMPLER:

» SLIPPE GENTAGNE OVERBELASTNINGSSKADER OG SYGDOM / OVERBELASNINGSSKADER OG ELLER ET
SKRANTENDE IMMUNFORSVAR

+ FREMME RESTITUTIONSEVNEN / VARE MEGET LAENGE OM AT RESTITUERE
«  FREMME TRAENINGSRESPONS / OPLEVE ET DARLIGT TRAENINGSRESPONS

e SIKRE OPTIMAL FYSIK / OPLEVE AT FYSIK IKKE ER OPTIMAL (DOG MED ACCEPT AF PERIODE MED ANDRET
KROPSSAMMENSATNING HOS PIGER, GRUNDET PUBERTET)

+ SIKRE GOD ENERGI TIL TRAENING / OPLEVE UDTALT TRATHED OG LAV MUSKELSTYRKE

«  FREMME MENTALT OVERSKUD / OPLEVE DARLIGT HUM@R, TRIST, MINDRE SOCIAL, FORRINGET CQ)ZQ

KONCENTRATION, KOORDINATION MM. s/‘
« FREMME VAKST OG MODNING / STILSTAENDE VAKST OVER LANGERE PERIODE

+ SIKRE REGELMASSIG CYKLUS / UREGELMASSIG CYKLUS

HVORFOR?

SR HAR DU ET VALG! FX AT HANDLE BEVIDST PA DET.

29

HAR DU STYR PA "DE 6 BASER™

INTERVIEW SIDEMANDEN, OMKRING HAN/HENDES KOST-INDTAG
LAS DE R@DE SPORGSMAL OP.

BAGEFTER: I BYTTER.

1. VER NOGENLUNDE BEKENDT MED ENERGIBEHOVET - OG VID, AT BEHOVET ANDRER SIG I TAKT
MED /ANDRET TRAENINGSMANGDE. TROR DU, AT DU INDTAGER NOK MAD PA ALLE DAGE?

2. KULHYDRAT - FA NOK - OG LA&R AT JUSTERE DIT INDTAG. FAR DU NOK KULHYDRAT PA DINE
TRANINGSDAGE? OG; JUSTERER DU DIT KULHYDRAT-INDTAG AFHAENGIG AF TRAENINGSMANGDEN?
HVIS IKKE, HVOR KAN DER MED FORDEL JUSTERES?

3. PROTEIN - VID AT TIMING ER MERE VIGTIGT END TOTAL MANGDE. "PULSER” DU PROTEIN IND
GENNEM DAGEN PA 5-7 MALTIDER? ELLER INDTAGES PROTEIN MERE TILFAELDIGT/MEST TIL
HOVEDMALTIDER?

4. PRORITER UMAETTET FEDT VS. MATTEDE FEDTSYRER. INDTAGER DU N@DDER, PESTO, AVOCADO,
OLIER, HUMMUS OG LIGNENDE PA DAGLIG BASIS? INDTAGER DU 350 G FISK OM UGEN?

5. STYRKER DU DIT IMMUNFORSVAR MED FRUGT OG GR@NT. FAR DU 600 G FRUGT OG GR@NT PA EN
DAG? (MINDST HALVDELEN B@R VARE GRONT OG RESTEN FRUGT, DVS. FX 300 G AF HVER)

6.VAR BEVIDST OM ERNARINGSMASSIGT MAL / UDFORDRING. ER DU BEVIDST OM HVAD DER ER
DIT ERNAERINGSMASSIGE MAL ELLER ERNAERINGSMASSIGE UDFORDRING? ER DU OFTE SYG, MEGET
TRAT, LAENGE OM AT RESTITUERE EL LIGN.?

- SR; HVAD KAN DU HELT KONKRET FORBEDRE FOR DIG SELV, OM NOGET (OPSAMLING)?

30
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MODEL FOR FOKUS PA ERNERINGSSTRATEGIER

STRATEGI FOR INDTAG AF:
- ENERGI F@R, UNDER OG EFTER TRANING
- VASKE

Gty

‘DE 6 BASER’

(HERUNDER DE
OFFICIELLE KOSTRAD)

31

HVAD ER RELEVANT F@R, UNDER 06 EFTER TRENING?

32
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VESKE

«  Kroppen sveder for at slippe af med varmen, sa kropstemperatur ikke stiger for voldsomt

« Fokus, koncentration, praecision, teknik

«  Far kroppen ikke veesken erstattet, s pavirker det
« Kondition/fysisk overskud — saerlig udholdenhed ]

» Basal-behov ca. 1-1% liter i d@gnet (30-40 ml/kg kropsvaegt), uden treening/konkurrence

* Radet er, at drikke "lidt men hyppigt gennem dagen”. Veaen dig til at tjekke din urin (ogsa aftenen fer konk.):

1

Velhydreret —

Dehydreret _{

« Inden treening og konkurrence: Ca. 5-10 ml pr. kg kropsvaegt ca. 2-4 timer inden traening; ca. 300-600 ml
— lidt afheengig af veegt. Tjek at urin er Og hav tid til at fa tisset af inden

33

FOR TRENING 06 KONKURRENCE

Et stgrre sammensat maltid 2-4 timer forud treening (om muligt) a la:

W
kulhydrat -

s G G,
kropsvaegt

1-4 timer

inden

traening/
konkurren
ce

Suppler gerne med en ekstra kulhydratkilde,
hvis ekstra hardt pas/konkurrence

Indtag vaeske: Ca. 5-10 ml pr. kg kropsveegt ca. 2-4 timer inden traening; ca. 300-600 ml - lidt
afhaengig af vaegt. Tjek at urin er

-

34
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FORUD TRENING 06 KONKURRENCE . : s e s o

710 g kulhydrat 140 g kulhydrat 210 g kulhydrat 280 g kulhydrat

Hvis 10 kg =1 g /kg Hvis 10 kg =2 g /kg Hvis 70 kg = 3 g /kg Hvis 10 kg =4 g /kg
- Cultura Balance =
drikkeyoghurt 500 ml 6 X
eller &
- 400 ml skummetmaelk + v X
60 g yoghurtbolle - =

- 2 dl'havregryn (70 g) eller
70 g cornflakes med meelk,
1 glas juice, 1 banan, 2
spsk rosiner

80 g tar pasta/200 g kogt
(eller 3 skiver rugbrad), 60
g lyst brad, 200 ml juice og

" ¢ X
muslibar (og herti @%

proteinkilde og lidt grant) SR | =
Ovenstaende, dog 100 g G X
ter pasta og hertil 500 ml ’&w I o |
saft 5:; 2o

T €

Lad maltidet have et lavt fedtindhold samt moderat hgit proteinindhold (ca. 0.25 g protein pr. kg) og ikke hgit fiberindhold.

35

UNDER TRENING — VESKE 06 KULHYDRAT

Hvor meget vaeske: Individuelt. Men omkring 300-900 ml pr times treening.

Let traening i 1-1'--2 timer: P
+ Vand er tilstraekkeligt ‘

Hvis der er enten:

1) Hard traening over 1-1: time eller

2) Moderat hard traening i over 2-27- time:
Kulhydrat er relevant - ud over veeske

Dvs. dage med 2 pas, hvor det ene pas er hardt, s& kan det vaere relevant at f kulhydrat med til under den ene
treening - eller begge (se naeste slide).

HVORFOR KULHYDRAT?

Betydning for at fremme teknik, fokus og koncentration — og for at fastholde intensitet/undga udmattelse i
slutningen af treeningen. Desuden for at fremme immunforsvar og bevare muskelmasse.

36
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KULHYDRAT-KILDER UNDER TRENING —
HVORNAR 06 HVOR MEGET ER RELEVANT?

< 45 min aktivitet
; 30 G TORRET FRUGT
Ingen kulhydrat w (2 X SMAROSIN-
s /ESKER)

=22 G KULHYDRAT

25 G FRUGTSTANG
=16G
KULHYDRAT

45 - 75 min, hgj intensitet
SAFT BLANDET
EFTER ANVISNING,
500 ML VAND

=40 G KULHYDRAT
(EL LAV TYNDERE
VED AT KOMME 750
MLVAND |, I ALT)

Sma maengder, op til 30 g kulhydrat/time

Evt. mundskyl med kulhydratrig drik 1 STKBANAN
\ J =156
KULHYDRAT

1-12 time ved hgj intensitet eller moderat traening 2-272+ time
30 - 60 g kulhydrat/time e _— ENERGBAR(CA 40) g
. [— =25 G KULHYDRAT . . SPORTSDRKK
e et 40-50 G PULVER 1500-
750 ML VAND
o s =45GKULHYDRAT
e m ENERGIGEL (CA. 30 ML 1

=20-25 G KULHYDRAT o

37

EFTER TRENING

-
F o
O
Vaeske i
- Da kroppen fortszetter med at producere varme efter treening, sd bgr ca. 120- i
150% af tabt vaeskemangde erstattes. F.eks. Hvis der er tabt 500 ml under
traening, bgr der indtages 750 ml efterfglgende
Kost

Indtag et decideret “Restitutionsmaltid”, indeholdende:
Protein: 0.25 g pr. kg kropsvaegt - for at reparere beskadiget vaev
Kulhydrat: 0.5-1 g pr. kg kropsvaegt - for at genopfylde de sma kulhydrat-
depoter

Lidt salt (elektrolytter), som der typisk vil veere i den mad/vaeske der
indtages - for at fremme vaeskeoptag og erstatte salte tabt via sved

N
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EFTER TRENING, HVIS 50-69 KG

RESTITUTIONSMALTIDET hvis du har mere end 8 RESTITUTIONSMALTIDET, hvis du har mindre end 8
timer til naeste traning - eller efter styrke timer til naeste traening og/eller arbejder pa, at gge
vaegt og muskelmasse
Anbefaling: Indtag ca. 0.25 g protein samt ca. 0.5 g Anbefaling: Indtag ca. 0.25 g protein samt ca. 1 g kulhydrat
kulhydrat pr. kg kropsvaegt inden for 30 min. efter pr. kg kropsveegt inden for 30 min. efter afsluttet treening
afsluttet traening
50-59 kg . 2 x 200 ml kakaoskummetmaelk . 2 x 200 ml kakaoskummetmaelk + 1-2 frugtstang
. 2 x 200 ml Arla Kids minimaelk drik + 1 frugtstang | ¢ 2 x 200 ml Arla Kids minimeaelk drik + 1 frugtstang + 1
. Cheasy skyr 0.4% med hindbaer (baeger 150 ml) banan
samt 1 frugtstang . Cheasy skyr 0.4% med hindbaer (baeger 150 ml) samt
. 60 g lyst bred med 30 g mager skaereost 3 frugtkiks (“Fruit Biscuits”)
. En proteinbar, der indeholder 13-15 g protein . 70 g lyst brad med 30 g mager skaereost + 1
samt 25-30 g kulhydrat frugtstang
. En proteinbar/-pulver, der indeholder 13-15 g protein
samt 25-30 g kulhydrat + 1 banan og en frugtstang
Disse 5 forslag indeholder alle:
Disse 5 forslag indeholder alle: 13-15 g protein samt 50-60 g kulhydrat
13-15 g protein samt 25-30 g kulhydrat
60-69 kg . 2 x 200 kakaoskummetmaelk . 2 x 200 kakaoskummetmaelk + 3 frugtkiks (“Fruit
. 500 ml Cultura drikkeyoghurt Biscuits”)
. Cheasy skyr 0.4% med hindbeer (baeger 150 ml), | e 500 ml Cultura drikkeyoghurt + 1 banan
1 frugtstang samt 1 banan . Cheasy skyr 0.4% med hindbaer (baeger 150 ml), 3
. 70 g lyst bred med 30 g mager skaereost frugtkiks (“Fruit Bicuits”) samt 1 banan
. Cheasy drikkeskyr (350 ml) + 1 frugtstang . 80 g lyst bred med 30 g mager skaereost + 200 ml Maelkeprotein har vist sig at have
. En proteinbar/-pulver, der indeholder 15-18 g juice/smoothie seerlig god effekt p& ggning af
protein samt 30-35 g kulhydrat . En proteinbar/-pulver, der indeholder 15-18 g protein muskelmasse (mejeriprodukter,
samt 30-35 g kulhydrat samt 1 banan og en frugtstang inkl ost).
Disse 5 forslag indeholder alle: Kulhydratkilden m8 gerne veere
Disse 6 forslag indeholder alle: 15-18 g protein samt 60-70 g kulhydrat hurtig optagelig kulhydrat (lysere
15-18 g protein samt 30-35 g kulhydrat brgd, banan, honning)
39

EFTER TREENING, HVIS 70-89 KG

RESTITUTIONSMALTIDET hvis du har mere end 8
timer til naeste traening - eller efter styrke

Anbefaling: Indtag ca. 0.25 g protein samt ca. 0.5 g
kulhydrat pr. kg kropsvaegt inden for 30 min. efter
afsluttet traening

RESTITUTIONSMALTIDET, hvis du har mindre end 8
timer til naeste traening og/eller arbejder pd, at gge
vaegt og muskelmasse

Anbefaling: Indtag ca. 0.25 g protein samt ca. 1 g
kulhydrat pr. kg kropsvaegt inden for 30 min. efter afsluttet
traening

500 ml Arla Protein drikkeyoghurt 21 g

200 ml skyr (fx baeger 200 ml) + 2 x frugtstang
60 g lyst brad med 30 g mager skaereost + 250 ml
meelk (fx kebe en 250 ml skolemaelk)

En proteinbar/-pulver, der indeholder 18-20-23 g
protein samt 40-45 g kulhydrat

Disse 5 forslag indeholder alle:
20-23 g protein samt 40-45 g kulhydrat

70-79 kg . 500 ml kakaoskummetmaelk . 500 ml kakaoskummetmeelk + 3 frugtkiks
. 500 ml Arla Protein drikkeyoghurt 21 g . 500 ml Arla Protein drikkeyoghurt 21 g + 3 frugtkiks
. 200 ml skyr (fx baeger 200 ml) + 1 banan . 200 ml skyr (fx beeger 200 ml) + 1 banan + 3
. 80 g lyst bred med 40 g mager skaereost frugtkiks
. En proteinbar/-pulver, der indeholder 18-20 g . 90 g lyst bred med 40 g mager skeaereost + 200 ml
protein samt 35-40 g kulhydrat juice/smoothie
. En proteinbar/-pulver, der indeholder 18-20 g protein
samt 35-40 g kulhydrat samt 3 frugtkiks og en banan
Disse 5 forslag indeholder alle:
Disse 5 forslag indeholder alle: 18-20 g protein samt 70-80 g kulhydrat
18-20 g protein samt 35-40 g kulhydrat
80-89 kg 500 ml kakaoskummetmaelk . 500 ml kakaoskummetmaelk + 3 frugtkiks

500 ml Arla Protein drikkeyoghurt 21 g + 3 frugtkiks
200 ml skyr (fx beeger 200 ml) + 1 banan + 3
frugtkiks + frugtstang

60 g lyst bred med 30 g mager skaereost + 250 ml
meelk (fx kgbe en 250 ml skolemaelk) + 2
frugtstaenger

En proteinbar/-pulver, der indeholder 20-23 g protein
samt 40-45 g kulhydrat samt 3 frugtkiks og en banan

Disse 5 forslag indeholder alle:
20-23 g protein samt 80-90 g kulhydrat

Maelkeprotein har vist sig at have
seerlig god effekt p& ggning af
muskelmasse (mejeriprodukter, inkl
ost).

Kulhydratkilden m8 gerne vaere
hurtig optagelig kulhydrat (lysere
brgd, banan, honning)
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TAL IGEN MED SIDE-MANDEN:

HVAD SPISER OG DRIKKER DU (ELLER SERLIG SPILLER, DU ARBEIDER MED):

- FOR TRANING?
- HVAD INDTAGER DU UNDER TRANING?
- HVAD SPISER OG DRIKKER DU EFTER TRANINGEN?

ER DER NOGET, SOM DU KAN FORBEDRE MED DEN VIDEN DU HAR NU?
HVAD VIL DU - MED DENNE VIDEN - ENDRE?

HVAD ER BARRIERER FOR AT FA ENDRET PA DENNE VANE?

HVAD ER MULIGE LOSNINGER?

HVILKEN L@SNING ER MEST REALISTISK AT DU ARBEJDER MED?
HVORNAR VIL DU HELT KONKRET AFPR@VE DENNE L@SNING (TID, STED)?

SKAL DU INDEN DA SIKRE DIG AFTALER MED ANDRE FOR AT DETTE LYKKEDES?
(KOBE NOGET BESTEMT IND, SKRIVE NOGET BESTEMT PA INDK@BSLISTEN? EL LIGN.?)
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SPORGSMAL ELLER KOMMENTARER?
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TAK FOR NU!

www.bevidste-valg.dk

info@bevidste-valg.dk

Telefon 60 11 50 03

bevidste valg
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