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SPORTSERNAERING

TIL KONKURRENCESVOMMERE

GTI Swim den 28.1.20.

Klinisk disetist og sportsdisetist Christina Nielsen

beévidste valg

HVEM ER JEG?

Autoriseret klinisk dietist

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

>
Valgte efter OL i 2016 at blive selvsteendig for at bruge mere tid pa at arbejde med den mentale del af det at eendre ' /*:4
vaner — og lever i dag af at kostvejlede elitesportsfolk og hjeelpe mange sportsfolk fri af "mad-, veegt- og

kropsstress”/spiseforstyrrelser

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

bevidste valg
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“DE 6 BASER”

1. VAERE BEKENDT MED DET OMTRENTLIGE ENERGIBEHOV - OG VIDE, AT BEHOVET
FENDRER SIG I TAKT MED TRANINGSMANGDE/AKTIVITETSNIVEAU

2. KULHYDRAT - FA NOK - OG LAR AT JUSTERE INDTAG EFTER AKTIVITSNIVEAU

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

—
4. PRORITER UMATTET FEDT OVER MATTEDE FEDTSYRER (\
5. BOOST IMMUNFORSVARET MED FRUGT OG GR@NT \ ‘,, :
6. VAR BEVIDST OM ERNARINGSM/ESSIGT MAL / UDFORDRING ’\

BASE 1: VEER BEKENDT MED DET OMTRENTLIGE ENERGIBEHOV

- OG HVORDAN DET ANDRER SIG AFHANGIG AF AKTIVITETS-NIVEAU

Vores energibehov er individuelt og athaenger af:

* Kon

* Alder

*  Kropsveegt

* Hojde

» Kropsbygning

* —o0gihgjgrad af aktivitetsniveau
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BALANCERET 06 VARIERET KOST
- ET EXSEMPEL

Pige 10-13 ar (4.-7. klasse),
32-48 kg, 140-158 cm

Basisbehov: 7000-7500 kJ/dag

Svemmer: 5-7 timer om ugen
(3-4 pas)

Foto: Fodevarestyrelsen, Alt om kost

Og plads til 1 ud af disse 4 forslag
dagligt eller samle sammen til
weekend:

dl sodavand

karameller m chokolade (25 g)
lille chokolade-bar (30 g)

5 g popcorn

WHuw

9
Pige 10-13 ar (4.-7. klasse),
32-48 kg, 140-158 cm
Ekstra efter 1%2-2 timers traning:
Basisbehov: 7000-7500 kJ/dag Restitutionsmalid:
1x200 ml kakaomaelk
Svemmer: 10-12 timer om ugen “H"
(6-7 pas)
Energibehov pa treeningsdage:
Energibehov pa xingsdage
og ekstra
maengde
pasta
il aften
Foto: Fodevarestyrelsen, Alt om kost
10
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BALANCERET OG VARIERET KOST e

- ET EKSEMPEL \(:Ivi%lli(%tnzlzler samle sammen til
Dreng 10-11 ar (5.-6. klasse), ///:\\ "I “ n!
35-44 kg, 145-155 cm % Y T

Basisbehov, uden treening:
8000-8500 kJ/dag

Svemmer: ca. 5-7 timer om 1 # 3 dl sodavand

2 # 5 karameller m chokolade (25 g)
ugen 3 # 1 lille chokolade-bar (30 g)
(3'4 pas) 4 # 35 g popcorn

Foto: Fodevarestyrelsen, Alt om kost
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BALANCERET 06 VARIERET KOST
- ET EKSEMPEL

Dreng 10-11 ar (5.-6. klasse),
35-44 kg, 145-155 cm

Basisbehov, uden traening: 8000-
8500 kJ/dag

Ekstra hvis 1%:-2 timers traening:

Restitutionsmaitid:
1x 200 ml Arla Kids minimaelk +
Svemmer: ca. 10-12 timer om banan =R
ugen | ,léizS /\" ~
)

U &
o

Ekstra til dagen

Energibehov pa traeningsdage:
10.500 kJ/dag

Foto: Fodevarestyrelsen, Alt om kost

12



https://www.arla.dk/produkter/arla-kids/kakao-minimalk-drik-28918/
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BALANCERET KOST

- ET ERSEMPEL

Dreng: 12-14 ar, som vejer
Ca. 50-60 kg, 160-170 cm
Eller

Pige/kvinde; 14-18+ ar

Ca. 50-65 kg, 160-172 cm

Basisbehov, uden treening:
8500-9000 kJ

Ekstra energi ngdvendig pa
en dag med 1%-2 timers
treening: ca. 11.700-12.700 kJ

Ekstra energi ngdvendig pa
en dag med 3-4 timers
treening: ca. 13.400-15.400 kJ

Foto: Fodevarestyrelsen

Ekstra hvis 2 timers traning:

Restitutionsmaitid:
2 x 200 ml kakao + frugtstang

le

Ekstra til dagen
f”? Frokost; ekstra
brod med sedt

l—

\t P
S

Ekstra hvis 3-4 timers traning:

Under treening:

Tynd saft/sportsdrik; i
alt 500-750 ml, under
harde pas.

2. restitutionsmaltid:
2 x Arla Kids Minimaelk

Og sterre -aégsg :.‘S‘-iz‘ﬁ

A S R
aftensmad fars AL o4
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BALANCERET KOST
- ET EXSEMPEL

Dreng/ung mand: 14-17 ar,
55-68 kg, 170-176 cm

Basisbehov, uden treening:
9.600-11.700 kJ

Ekstra energi nadvendig pa
en dag med 2 timers treening:
15.000-16.000 kJ

Ekstra energi nadvendig pa
en dag med 3-4 timers
treening: ca. 17.500-19.000 kJ

MORGENMAD

EFTERMIDDAG

FORMIDDAG

o
()

R

AFTENSMAD

|

-
¢
A

@

1-2 portioner

FROKOST

SEN AFTEN

Foto: Team Danmark

Ekstra hvis 2 timers traening:

Restitutionsmaitid:
2x 200 ml kakao + banan

N |
4N
1 y Frokost; ekstra

60 g bred med
pest%”élaeg

—

Ekstra til dagen:

Ekstra hvis yderligere 1%:-2
timers traning:

Under treening: Tynd
saft/sportsdrik; i alt 750
ml. til dagens harde
pas.

2. restitutionsmaltid:
1 Cultura,
drikkeyoghurt, 500 ml ! lua

F

14
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ET EKSEMPEL Ekstra hvis 2 timers traening ca
Restitutionsmaitid:
500 ml kakao + banan / ‘ E
MORGENMAD FORMIDDAG FROKOST Frokost, ekstra2 x 60 g
Mand 18-20+ ar, s b[elid med pesto og
70-85 kg, 175-192 cm i 1 i palzng N -
| — £ Ekstra til dagen; "
Basisbehov, uden treening: } 4 [ \ cual =
11.300-12.500 kJ , '\ 2 S = J s
Dk bﬁdf’
Ekstra energi nedvendig pa EFTERMIDDAG AFTENSMAD SEN AFTEN : : )
en dag med 2 timers traening: Ekstra:]ws ydterllg_ere 1%-2
imers timers traning:
16.000-16.500 kJ A = ".‘ Under treening: Tynd & =
‘: 1 & saft/sportsdrik; i alt

Ekstra energi nedvendig pa { ( e 1 @ 1000-1500 ml. i bt
en dag med 3-4 timers ey | \/ dagens pas. n ]
treening: ca. 18.600-20.000 kJ g : T

’ M / “ *.\ 2 \‘)/ 2. resttuionsmat: |

e XS ’ 1 Cultura, |
_J drikkeyoghurt, 500 ml | ="
\\\ 2 portioner ’ .
& ;_‘!@“ 7 Foto: Team Danmark Ekstra til dagen:

VER BEKENDT MED DIT OMTRENTLIGE ENERGIBEHOV. ER JU I TVIVL, S&

- LAV EVT. ET SKON PA DIT ENERGIBEHOV

GA PA WWW.TEAMDANMARK.DK

BEREGN DIT DAGLIGE ENERGIBEHOV

FORMAL Veogliab @ Vasgistabil  Vesghogring

ARG | K Keal

MIT BASALSTOFSKIFTE
B

‘ Piger 1118 bt TD har links il
6043 KJ dagskost-forslag,
der dog er
GENEREL AKTIVITET overordnede.
PAL)

00 udver ¥ening

7655 KJ
Energibehov uden traening Z | T ENERGIBEHOV UDEN TRENKG

TRANING

MET)

Min dagige vmringsmasnaa | minue

Megat hird ©

Moderat il hird © W@

1 1 KJ/DAL .
Energibehov med traening i fx 3 timer/ '



http://www.teamdanmark.dk/
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AT FR FOR LIDT - EKSEMPE,(.

titutionsmaltid:
2 x2Q0 ml kakao +

Svemmer

Behov, uden traening:

8500 kJ/dag v =
Ekstra energi nedvendig pa Ekstra til dage N
. s = TOKQSE; ekstra
dage med 2 t|njers ltramng 1/ brod med pesto
(en let og en hard time: ca.
2700 kJ): 11.700 kJ 1 k o
——

Svemmeren indtager
(bevidst/ubevidst) langt
mindre

Foto: Fodevarestyrelsen

SYMPTOMER PA AT FE FOR LIDT ENERGI

FORRINGET UDHOLDENHED

MUSKELNEDBRYDNING, MINDSKET STYRKE

DARLIG RESTITUTION -
TRATHED

OVERBELASTNINGSSKADER

UFORKLARLIGE MAVE-KRAMPER, FORD@IELSESPROBLEMER

UNORMAL MENSTRUATIONSCYKLUS, HVIS KVINDE

JERNMANGEL (SVIMMELHED, TRAETHED) =
HUM@R PAVIRKES NEGATIVT, IRRITABEL, TRIST

NEDSAT KONCENTRATION, KOORDINATION, PRACISION, TEKNIK

STOFSKIFTE OPLEVES AT ‘GA I STA’, VAEGTEN STAGNERER TRODS UNDERSKUD (FORBRANDING SANKES)
BRUD PA KNOGLER (TRAETHEDSBRUD) ELLER LAV KNOGLE-TATHED

IMMUNFORSVAR SVAKKES, OFTE SYG, INFEKTIONER @ A\
HAEMMET VAEKST @
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SVOMMEREN RAMMES AF; RELATIV ENERGI-MANGEL I SPORT; "REM-§”

SUNDHEDSM/ESSIGE KONSEKVENSER AF REM-S

FORRINGET
UDHOLDENHEDS-

PRIESENTATION
MUSKULER GET RISIKD
STURKE FOR SKADER
K
HIERTE- [ | KULHUYDRAT- NEDSAT
/ TRENINGS-
KARSYSTEMET | ERUIER / RESPONS:
REM-S
= FORRINGET.
DEPRESSION CEORRINGET
f NEDSAT
TS IRRITABILITET KOORDINATIONS-
UDVIKLING EVNE
NEDSAT
BLODPROFIL -
\ HERUNDER JERN- | KONCENTRATIONS-

POTENTIELLE PRASTATIONSHAMMENDE EFFEKTER AF REM-S

Se video: http://www.on-sport.dk/en-braekket-fod-0g-ingen-menstruation Figur: Team Danmark

19

HVORDAN HANDLER DU VED MISTANKE OM REM-5?

ENERGIINDTAGET B@R @GES

TAL EVT. MED EN DIATIST, DER VED NOGET OM KOST OG TRANING - OG FA HI/ELP TIL STILLE OG ROLIGT AT
JUSTERE DIN KOST

NOGLE FRYGTER EN STOR VEGT@GNING - OG T@R DERFOR IKKE G@RE NOGET VED PROBLEMET. OFTE SKER DER
INGEN ELLER EN MEGET LILLE @GNING AF VAEGTEN (0-0.5-1 KG, SOM OFTEST ER VASKE OG MUSKELMASSE)

DEN STORE BEL@NNING ER:
AT MAN FAR MERE ENERGI, MINDRE TRAT
MAN FAR GANG I DET HORMONELLE SYSTEM (KROP KOMMER I BALANCE, MAN KAN BYGGE MUSKELMASSE OP IGEN)
ST@RRE FOKUS
VAKST IGANGS/ETTES, HVIS DEN HAR STAET STILLE
BEDRE HUM@R
STARKERE IMMUNFORSVAR
MAN UDVIKLER SIG SOM SV@MMER OG HAR MERE OVERSKUD

20

10
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2. KULHYDRAT; FA NOK — 06 LER AT JUSTERE DIT INDTAG

HVORFOR ER KULHYDRAT VIGTIGT?

*  MUSKLERNES VIGTIGSTE ENERGIKILDE
- ISR VED TRANING MED H@J INTENSITET

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

+ STABILISERER BLODSUKKERET

LAD 08 SE Pi,
HVILKEN FORM FOR BRENDSTOF KROPPEN
BRUGER UNDER TRENING. ..

11
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‘BRENDSTOF’ VED FORSK

mmol/s

15

10

Let arbejde
(40% VO2 max.)

Submaximalt arbejde
(70% VO2 max.)

LLLIGE INTENSITETER

-

-7 100%

Intenst arbejde
{100% VO2 max.)

OBS p4, at kulhydratbehov
afhsenger af
treeningsmaengden og
intensiteten.

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

Figur: Danmarks Idraets-Forbund

23

TRANING

/.

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 /

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

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

'TX.

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

24

12



29-01-2020

MEN HVILKEN TYPE AF KULHYDRAT SKAL JEG GA EFTER?

€mm FA DAEKKET FULDKORNS-ANBEFALING DAGLIGT
(75 G).

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

Komple!(se, meettende, langsomt Simple kulhydrater, mindre
optagelige kulhydrater meettende, hurtigere optagelige

25
LER AT JUSTERE DIT INDTAG AFHENGIG AF TRENINGSMANGDEN
ENERGIFORBRUG | KJ 1. Hvilestofskifte/BMR ki/dsg ~ M2. E-forbrug under generel aktivitet M 3. E-forbrug under treening

18000

oo

12000

10000 171 262 1567 2351

-

-

D MAN TIR ONS TORS FRE LOR SON

26

13
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KULHYDRAT: JUSTER INDTAGET

f.h’.?TTEE \F,’QDK ULHYDRAT- JUSTER PA ANTAL AF
HOVEDMALTIDERNE RESTITUTIONSMALTIDER

S

Foto: Team Danmark.

Op til 0-7 timers X .
treening om ugen / 8+ timers tra‘emng om ugen./
Dage med 0-1 Dage med 1% + times traening

times treening

06 VID HVOR DER BOR JUSTERES (4 RELEVANTE STEDER)

JUSTER PA JUSTER PA TYPEN AF

BRUG AF KULHYDRAT. FULDKORN ALLE

ENERGIHOLDIG DAGE, MEN SUPPLER MED

V/AESKE MINDRE MATTENDE PA DAGE
l MED TRZENING, omkring treening

27

JUSTERET INDTAG FRA 2 DAGLIGE

21 (60 g) kavregryn med EFTERMIDDAG
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)

MORGENMAD

Du fir 25 g protein i denne morgenmad, bilket e mag for bvad du kan ninyie

‘Flere forslas til restinstionsmaltid-

LIGE EFTER
MOAGENTENING

PAS - TIL ( 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

#e-1 atyiks frust
400 ml malk (k. 16, inden trening)

Teen: éu fir inden trening ‘pulset” 20 £ protein ind, hillet er mag bvad kroppen kan
‘ugnyne for at stimulers apbygaing af muskelmasse’ S3 protainguiverat ar ik ot ‘must’,
nir dn allizevel er jsmme og har rigtiz mad. Den kan penmes il efter trzning. bvis du
il

1 portion (§6 £) Hizh3 Protein Recovery

Levebradsbolle (75 g grovbolle) geme sturt med
Itsk pearutburtar og 20 £ mazert kadpil=g, hyne ost eller lignende - Kom et salatblad oz

UNDER TRERING
tomsat i {c-vitmin der Semmer jemoptag + gode vitaainer)

1 stykke fugt

+ Eulkydrat: ca 100 graghiod (ca. 2 ssves) 100 ¢ lyzese brsdtonille ller 114

iy, st £
Sulbydirar, Elsempelic "Hizh$ Enarzy Source” aller "Maxim Eleo

+ 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 )

Tank 2 som sikrer dig” g miltider” {se nzste sids): / o

‘Flere forslze 1 ressinsionsmltid-
1 sk (20 2) Maim 100 protempulvar + 1
300 m] drikkeyoghart
4“-3 ml kakaod ;
Tea. 50 2) £ Highs recovery bas v’
lpnmnu-dﬁg)mm Protein Recovary |3

AT

/ \ = kogte rivpusta { 2 kartofler
. e ked, fisk, fel P den fade
| e el 0 | vad s P
FromesT zprownidinge | (F ReaTTU TN
E— vaM MALTID
. sntioxidanter: 1 mat,
JFipimat - £ bast ~delen vare ]
- % spsk. Pesto, Sedtfatig dressing/mayacaise eller | spsk buzmemns
e . aFTEn
\ 4 Z 4
—_—
——

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

« Eubydn = 00eriva
s / LY serahm:lmm]l
{
- Protem | 41 1ﬁsk.maz
‘hidtil, me |, v.w W""
+ Vitsmine anter: c2 130

28

14
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3. PROTEIN — "TIMING” MERE VIGTIG END TOTAL MANGDE

KROPPENS BYGGESTEN - OG REPARERER, VEDLIGEHOLDER MUSKELMASSE,
ORGANER, HUD OG HAR. N@DVENDIGT FOR AT DANNE HORMONER, ENZYMER.
VIGTIG DEL AF IMMUNFORSVAR

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

I STEDET ER DET TIMINGEN AF PROTEININDTAGET, DER ER VIGTIGT IFHT.
RESTITUTION OG @GNING I MUSKELMASSE

A

(A

A

| N\ , 2
\ -y & |
Fotos: Ernzeringsfokus
E.w;'
— T —
Yl -
— ~—
29
b} 1)
J. PROTEIN — "TIMING
Se om det er muligt at fa 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\ C\v\\
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

30
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4, PRIORITER UMAETTET FEDT

FEDTSYRER ER VIGTIGE DA DE HAR BETYDNING FOR:

[ &0 DANNELSE AF NYE CELLER
IMMUNFORSVARET
.\\\\\ FOREBYGNING AF ALLERGI
N NERVESYSTEMETS FUNKTION
\ AT MODVIRKE INFLAMMATION &

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

om ugen

®°

Foto: Fodevarestyrelsen

GODE KILDER TIL UMATTET FEDT:

- FED FISK

« PLANTEOLIER

- PLANTEMARGARINE+'SPREAD’

- AVOCADO

- OLIVEN

- N@DDER

31

5. STYRK DIT IMMUNEORSVAR
MED FRUGT 0G GRONT

JANUAR-FEBRUAR

JULI-AUGUST

@ <

Foto: Emeringsfokus Slllld?[l'e
kostrdﬁ)é‘;le )
HVORFOR?
VITAMINER
MINERALER
FIBRE

ANTIOXIDANTER

Foto: Ernzeringsfokus

32

16



29-01-2020

6. AT BLIVE BEVIDST OM ERNERINGSMESSIG MAL / UDFORDRING

EKSEMPLER:

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

SN
+ FREMME RESTITUTIONSEVNEN / VARE MEGET LANGE OM AT RESTITUERE <{ - |
+ FREMME TRAENINGSRESPONS / OPLEVE ET DARLIGT TRENINGSRESPONS

» SIKRE OPTIMAL FYSIK / OPLEVE AT FYSIK IKKE ER OPTIMAL (DOG MED ACCEPT AF PERIODE MED ANDRET
KROPSSAMMENS/ETNING 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\?
KONCENTRATION, KOORDINATION MM. g/f

«  FREMME VAKST OG MODNING / STILSTRENDE VAKST OVER LANGERE PERIODE

+ SIKRE REGELMAESSIG CYKLUS / UREGELMASSIG CYKLUS

HVORFOR?

SR HAR DU ET VALG! VARER UDFORDRINGERNE VED OVER 3-6 MANEDER ELLER MERE, SA ER DET MEGET SANDSYNLIGT AT DER ER
NOGET AT HENTE I KOSTEN

33

HAR DU STYR PA "DE 6 BASER™

INTERVIEW SIDEMANDEN OMKRING HAN/HENDES KOST-INDTAG (ELLER S@N/DATTERS KOSTINDTAG)
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 LAR 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
HOVEDMALTIDERNE?

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 KUNNE V/ERE 1-3 SMA SKRIDT I RETNING AF AT OPTIMERE PA ‘BASEN' I KOSTEN - OM NOGET?

34
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MODEL FOR FOKUS PA ERNERINGSSTRATEGIER

EEEEEE

‘DE 6 BASER’

35

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

36
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VESKE

- Kroppen sveder for at slippe af med varmen, s& kropstemperatur ikke stiger for voldsomt

«  F&r kroppen ikke vaesken erstattet, s& pavirker det
» Fokus, koncentration, praecision, teknik
+ Kondition/fysisk overskud

—

+ Basal-behov ca. 1-1": liter i dggnet (30-40 ml/kg kropsveegt), uden traening.

- R&det er, at drikke “lidt men hyppigt gennem dagen”. Vaen dig til at tjekke din urin:

Velhydreret —=

Dehydreret <

N

37

FOR TRENING

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

Suppler gerne med en ekstra kulhydratkilde,
hvis hard treening/ 2. pas pa dagen:

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

38
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UNDER TRENING — VESKE 06 KUL

Hvor meget vaeske: Individuelt. Men ca. omkring 300-800 ml pr times traening-

Hvis der er enten:
1) Hard traening over 1-1 time eller

2) Moderat hard trzening i over 2-2": time:
Kulhydrat er relevant - ud over vaeske

treening (se naeste slide).

HVORFOR KULHYDRAT?

slutningen af treeningen. Desuden for at fremme immunforsvar og bevare muskelmasse.

YDRAT

Let traening i 1-1'>-2 timer:
+ Vand er tilstreekkeligt. L

Dvs. dage med 2 pas, hvor det ene pas er hardt, s& kan det veere relevant at fa kulhydrat med til under den ene

Betydning for at fremme teknik, fokus og koncentration - og for at fastholde intensitet/undgd udmattelse i

39
KULHYDRAT-KILDER UNDER TRENING —
HVORNAR 06 HVOR MEGET ER RELEVANT?
< 45 min aktivitet P 30 G TORRET FRUGT 25 GFRUGTSTANG
Ingen kulhydrat w 2 X SMAROSIN- ~16 G KULHYDRAT
B /ESKER)
=22 G KULHYDRAT
45 - 75 min, hgj intensitet
SAFT BLANDET
Sm8 maengder, op til 30 g kulhydrat/time SN
Evt. dskyl med kulhydratrig drik =6
vt. mundskyl med Kulhydratrig dri \;:_(J l?;zB;:JNLmDRAT E}ZL:;;;EY:R‘TA?AEERE
1-11- time ved hgj intensitet eller moderat traening 2-212+ time Zﬁ‘})”'LVAND“‘
30 - 60 g kulhydrat/time .«a’?& EL ,Ggﬂ ENERGIBAR (CA. 40 G)
% 4 o 5 =25 G KULHYDRAT .‘“_, R
S0 750ML VAND
ToER e Ei o
40
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EFTER TRENING

Vaeske

- Da kroppen fortsaetter med at producere varme efter traening, s bgr ca. 120-
150% af tabt vaeskemangde erstattes. F.eks. Hvis der er tabt 500 ml under
treening, bgr der indtages 750 ml efterfglgende

Kost

- Indtag et decideret "Restitutionsmaltid”, indeholdende:
- Protein: 0.25 g pr. kg kropsveegt - for at reparere beskadiget veev

. Kulhydrat: 0.5-1 g pr. kg kropsvaegt - for at genopfylde de sma kulhydrat-

depoter

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

41

EFTER TREENING, HVIS 35-45 KG

RESTITUTIONSMALTIDET hvis du har mere end 8 RESTITUTIONSMALTIDET, hvis du har mindre end 8

timer til naeste traening timer til naeste traening og/eller arbejder pd, at gge
vaegt og muskelmasse

Anbefaling: Indtag ca. 0.25 g protein samt ca. 0.5 g

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

afsluttet traening kulhydrat pr. kg kropsvaegt inden for 30 min. efter afsluttet
traening

35-39 kg . 200-250 ml kakaoskummetmaelk/Arla Kids . 200-250 ml kakaoskummetmeelk/Arla Kids + 3

. 250 ml drikkeyoghurt frugtkiks

. 100 ml skyr (fx baeger 200 ml) + 1 banan . 250 ml drikkeyoghurt + 1 banan

. 40 g lyst brgd med 20 g mager skaereost . 100 ml skyr m musli + 1 banan + 1 frugtstang

. 45 g lyst brgd med 20 g mager skeaereost + 200 ml

juice/smoothie
Disse forslag indeholder alle:
9-10 g protein samt 15-20 g kulhydrat Disse forslag indeholder alle:
9-10 g protein samt 35-40 g kulhydrat
40-45 kg . 250-300 ml kakaoskummetmaelk/Arla Kids . 250-300 ml kakaoskummetmaelk/Arla Kids + 3
. 250-300 ml drikkeyoghurt frugtkiks
. 150 ml skyr (fx baeger 200 ml) + 2 x frugtstang . 250-300 ml drikkeyoghurt + 3 frugtkiks
. 30 g lyst brod med 15 g mager skaereost +150 ml | o 100 ml skyr (fx baeger 200 ml) + 1 banan + 3
meelk frugtkiks . o
e 30glyst bred med 15 g mager skaereost + 150 ml Meelkeprotein har vist sig at have
maelk + 1 frugtstang saerlig god effekt pa ggning af _
Disse forslag indeholder alle: muskelmasse (mejeriprodukter, inkl
10-12 g protein samt 20-25 g kulhydrat Disse forslag indeholder alle: ost).

10-12 g protein samt 40-45 g kulhydrat Kulhydratkilden m3 gerne vzere
hurtig optagelig kulhydrat (lysere
brgd, banan, honning)

42
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29-01-2020

EFTER TRENING, HVIS 50-69 KG

"
#
RESTITUTIONSMALTIDET hvis du har mere end 8 | RESTITUTIONSMALTIDET, hvis du har mindre end 8 > (R~
timer til naeste traening - eller efter styrke timer til naeste traening og/eller arbejder pa, at gge / b
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 kropsveegt inden for 30 min. efter pr. kg kropsveegt inden for 30 min. efter afsluttet treening PW W
afsluttet traening o ® W P
Kid§ Kids™
50-59 kg . 2 x 200 ml kakaoskummetmaelk . 2 x 200 ml kakaoskummetmaelk + 1-2 frugtstang e & Gl
. 2 x 200 ml Arla Kids minimaelk drik + 1 frugtstang | e 2 x 200 ml Arla Kids minimaelk drik + 1 frugtstang + 1 o
. Cheasy skyr 0.4% med hindbeer (baeger 150 ml) banan
samt 1 frugtstang . Cheasy skyr 0.4% med hindbeer (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 brgd 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 brad med 30 g mager skeereost + 200 ml Maelkeprotein har vist sig at have
. En proteinbar/-pulver, der indeholder 15-18 g juice/smoothie seerlig god effekt p& sgning 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).
Kulhydratkilden m8 gerne vaere
Disse 6 forslag indeholder alle: Disse 5 forslag indeholder alle: hurtig optagelig kulhydrat (lysere
15-18 g protein samt 30-35 g kulhydrat 15-18 g protein samt 60-70 g kulhydrat brgd, banan, honning)
43

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 bred med 30 g mager skaereost + 250 ml
maelk (fx kgbe 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 kakaoskummetmaelk + 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 baeger 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 brad med 40 g mager skaereost + 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 baeger 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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PROGRAM

Kostens betydning for sundhed og praestation
"De 6 baser”
Kost og veeske omkring traening

< +  Staevnekost >

Madplanlaegning

45

STIEVNEKOQST

bevidste valg
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DAGEN FORUD L0B

«  Aftenen: Balanceret aftensmaltid. Ekstra fokus pa kulhydrater

i

FINT MED EN

KULHYDRATRIG |
DESSERT, HVIS

DER FORVENTES - EL

MANGE (4-6) LOB b

- Fadrukket fornuftigt dagen for. Fa tjekket farven pa urinen sidst p& dagen — og handl pa det, hvis tydelig gul.

SPORTSTALLERKEN

Velhydreret =

Dehydreret 4 ©

HVORDAN SKAL JEG "TENKE KOST” PA EN STAEVNEDAG?
bevidste valg
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STEVNEDAG MED 2-3 16B - HOVEDMALTIDER

HOVEDMALTIDER: T/ENK | ” SPORTS-TALLERKENMODEL”, DVS: h
Morgenmad fx: o

k%)

Eller:
Sandwich,
Rissalat, Burrito.

‘& XA Rest fra aftenen
/A i

kulhydratkilde

Frokost, fx:

49

STEVNEDAG MED 2-3 L@B - MELLEMMKLTIDER

RESTITUTIONS-MALTID EFTER HVERT L@B:

Indtag et halvt til helt restitutionsmaltid efter labet (se forslag vist tidligere) E
Indtages lige efter Iab

-
L, e

il

ER DER UNDER 1 TIME ML L@B: FA ' RESTITUTIONSMALTID OG EN PORTION HURTIGT OPTAGELIGE

KULHYDRATKILDER som: f | ! ; »
En frugl;tstang el lille handfuld frugtsnacks, en muslibar/energibar, 1 banan, 200-250 ml juice, handfuld rosiner/terret frugt eller PO £
250 mT saft/sportsdrik

SUPPLER MED 2 MELLEMMALTIDER med ‘balance’ pa dagen (dvs. indeholder proteinkilde, kulhydratkilde og lidt
frugt/grent); CA. 1-3 UD OVER RESTITUTIONSMALTID:

Fx lysere boller/tortillapandekage med paleeg/ost og en gulerod s
Fx fedtfattig pelsehorn og frugt ¥
Fx hjemmebagte pizzasnegle og juice g
Hvis fast fede ikke fgles godt: sa veelg en smoothie eller drikkeyoghurt

Denne dag svarer energibehovet cirka til en dag med 1 hardt treeningspas.

50
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HVAD SKAL EKSTRA HVIS 4-6 LOB?

o 0o
bevidste valg
51
STEVNEDAG MED 4-6 L6B - HOVEDMALTIDER
HOVEDMALTIDER: T/NK | "SPORTS-TALLERKENMODEL”, DVS: h
Morgenmad fx: e
N
eller
Aftensmad, fx: HVIS ST/ZEVNE IGEN DAGEN EFTER:
ENTEN EN KULHYDRATRIG DESSERT ELLER BOLLE MED OST/PALEG/S@DT OG MAELK TIL ELLER MORGENMADSPRODUKT
= ~ b \
- eller? eller w' eller -
52
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STEVNEDAG MED 4-6 L6B - MELLEMMALTIDER

RESTITUTIONS-MALTID:
Indtag et halvt restitutionsmaltid efter hver lab (se forslag vist tidligere)

ER DER UNDER 1 TIME ML L@B: FA % RESTITUTIONSMALTID OG EN PORTION HURTIGT OPTAGELIGE
KULHYDRATKILDER som:

frugtstaenger, muslibarer, juice, bananer/frugt, riskager med sgdt/banan, miisliboller, rosiner/tarret frugt, frugtkiks /<
eller brad med s@dt osv. ‘N

Derudover: Indtag saft/sportsdrik, fa i alt ca. 750-1500 ml pr. dag.

FA DESUDEN CA. 2 MELLEMMALTIDER PR. DAG med balance (dvs. indeholder proteinkilde, kulhydratkilde
og lidt frugt/grant):

Fx lysere boller/tortillapandekage med paleeg/ost og en gulerod
Fx fedtfattige pelsehomn og frugt

Fx hjemmebagte pizzasnegle og juice
Hvis fast fgde ikke fales godt: s& veelg en smoothie eller drikkeyoghurt Q’

53

UDVIEL DIN EGEN STEVNE- .
SPISEPLAN —

Det er en kunst - ud fra ovenstaende guidelines — at udvikle en
spiseplan, der passer til deg enkelte svgmmer. Men det er godt
givet ud, at bruge lidt tid pa dette.

Sa ud fra madpreeferencer og erfaringer fra tidligere steevner, sa
prav, at skitsér en spiseplan, der Igbende kan justeres - indtil I
rammer et indtag, der ikke giver ubehag - og som medfgrer, at der
er god energi i Igbet af dagen — samt dagen(e) efter.

Planen:

= Bor udvikles, s& den passer ind i svgmmerens typiske
staevneplaner og omfatter fgdevarer, der er velkendte.

= Kan med fordel afprgves under traeningssessioner op til '
konkurrencer eller inden stgrre begivenheder for at hjelpe med at '
finde valg af fgdevarer, der passer bedst. ’

54
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TAK FOR OPMARKSOMHEDEN

bevidste valg



http://www.bevidste-valg.dk/
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