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SPORTSERNARING
Til hverdag og
kKonkurrence



PROGRAM

 SUND KOST TIL HVERDAG / TRENING
« MALTIDSM@NSTER

- KOST F@R / UNDER / EFTER TRAENING
- PERIODISERING AF KOSTEN

- DIT DAGLIGE ENERGIBEHOV

- VAESKE

« SOVN




SPORTSERNARING —=HVORFOR?

. DET KAN GIVE MANGE FORDELE:

* Fremme traeningsrespons (staerkere, hurtigere osv.)

» Afkorte restitutionstid mellem treeninger og konkurrence

« Hjeelpe med at opna og fastholde optimal kropsvaegt og fyS|k .‘
» Reducere risiko for skader, overtraening og sygdom . 3
* Give sikkerhed i at veere velforberedt til treening og kamp
 Sikre ensartethed i at praestere pa hgit niveau

« Fremme oplagthed og koncentration

 Fremme madglaede - og glaeden ved social spisning



Velgmagre - e : Spis mindre
mejeriprodukter ‘: 3 i 3 sukker

SPIS VARIERET,

IKKE FOR MEGET
OG VAR FYSISK AKTIV

; 4
Spisfrugt = ’ o Vaelg magert f" Spis mindre

ks o 1 kadlog | mattet fedt




BALANCERET OG SUND KOST TIL
KONKURRENCE - HVAD ER DET ?




> MUSKLERNES VIGTIGSTE ENERGIKILDE
- ISAR VED TRANING MED H@J INTENSITET

> HJERNE OG NERVESYSTEMS ENESTE ENERGIKILDE -
DERMED VIGTIG FOR KONCENTRATIONSEVNEN

> STABILISERER BLODSUKKERET




KULHYDRAT KILDER

=




hG.F_QO\./E KULHYDRATER | | HURTIGE KULHYDRATER

Hurtige kulhydratkilder kan
indtages fgr, under eller
efter hard
traening/konkurrence ¢

Grove kulhydratkilder med
vitaminer og mineraler bgr vaere
en del af den daglige kost.




Langsomme, komplekse og mere maettende kulhydrattyper:
v' Fundament i den daglige kost
v' Rig pa vitaminer og mineraler
v’ Giver lang maethedsfornemmelse

Hurtige, mindre maettende (og naeringsfattige) kulhydrattyper veelges til og fra efter behov, fx:
v | maltider far lange og/eller intense treeningspas og far konkurrence
v Under langvarig/hard treening og konkurrence
v’ Efter treening/konkurrence som restitution
v Nar der arbejdes med at gge veegt- og muskelmasse




BYGGEMATERIALE
(MUSKEL, BINDEVAV, CELLER, HAR,
BRUSK MV.)

INDGAR | FUNKTIONELLE

PROCESSER
(ENZYMER, HORMONER,
TRANSPORTPROTEINER,
IMMUNFORSVAR)



PROTEIN — FORDELING ER DET VIGTIGSTE

- TRODS @GET BEHOV (1,6-2 G/KG/DAG), ER DER INTET PROBLEM MED AT FA TILSTRAKKELIGT
MED PROTEIN VIA KOSTEN.

« STORRE MANGDER PROTEIN (>2 G/KG/DAG) YDERLIGERE. @GER IKKE
MUSKELMASSE/STYRKE.

. FORDELINGEN AF PROTEININDTAGET ER KLART DET VIGTIGSTE FOR RESTITUTION OG
TRANINGSADAPTATION.




HVILKEN ROLLE SPILLER FEDT FOR KROPPEN?

- TILFORER ENERGI, LIVSNODVENDIGE FEDTSYRER OG
FEDTOPLASELIGE VITAMINER (A, D, E, K)

- INDGAR I CELLEMEMBRANER OG NERVEVAV
- LAGRES I FEDTVAV SOM ENERGIRESERVE

- ER FORSTADIE TIL GALDESYRE OG INDIREKTE TIL
VITAMIN D

© ER VARMEISOLERENDE OG GIVER INDRE ORGANER
BESKYTTELSE



f'CELLE-FEDT’

..

(Umeettet fedt)

FED FISK
PLANTEOLIER
PLANTEMARGARINE
AVOCADO

OLIVEN

NODDER

HORFR@ OG PINJEK

BEGRANS
'ARE-FEDT’ g

(maettet fedt)




HVOR MEGET DAGLIGT?

MIN. 3 STYKKER FRUGT (CA. 300 G) +
300 G GRONTSAGER:

VITAMINER, MINERALER,
FIBRE OG ANTIOXIDANTER




----------

HVORDAN SER JERES
DAG UD ??




KUNNE MASKE SE SADAN UD
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MORGENMAD

TRAENING

MELLEMMALTID (RESTITUTION)
FROKOST

MELLEMMALTID

TRANING + RESTITUTIONSMALTID
AFTENSMAD

MELLEMMALTID



HVAD ER RELEVANT MAD OG DRIKKE PA EN DAG

MORGEN

FORMIDDAG




HVAD ER RELEVANT MAD OG DRIKKE PA EN DAG?

FROKOST - HUSK KULHYDRAT!

+ RUGBR@D/SANDWICH MED MAGERT PALAG + GR@NT TIL

* PASTA/BULGUR/SPELT/RISSALAT GERNE K@DSTYKKER I SALATERNE

+ WRAP / BURGER

* VARM RET / KOLD RET (FOKUS KULHYDRAT, PROTEIN OG GR@NT + GERNE GODE FEDTSYRER)




HVAD ER RELEVANT MAD OG DRIKKE PA EN DAG?

EFTERMIDDAG

+ MELLEMMALTIDER:

SANDWICH/BR@D/TORTILLA MED MAGERT PALAG + FRUGT
DRIKKEYOGHURT+BANAN/FRUGTSTANGER
MORGENMADSPRODUKT/YOGHURT/SKYR MED DRYS OG FRUGT TIL
BOLLE MED S@DT OG MALK TIL

PROTEINBAR + JUICE/SAFT/FEDTFATTIGE KIKS/FRUGTSTANGER
FEDTFATTIG MUSLIBAR + MALKEPRODUKT + FRUGT

« RESTITUTIONSMALTID:
KAKAO+BANAN
DRIKKEYOGHURT + FRUGTSTANGER OSV.

« HVIS HARD TRAENING: SPORTSDRIK



SUNDE OG NEMME MELLEMMALTIDER

SANDWICH/BR@D/TORTILLA MED MAGERT PALAG + FRUGT

KAKAO+BANAN/T@ORRET FRUGT

MORGENMADSPRODUKT/YOGHURT/SKYR MED DRYS OG FRUGT TIL

JUICE/SAFT/FEDTFATTIGE KIKS/FRUGTSTANGER



UNDER TRENING
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HVAD ER RELEVANT MAD OG DRIKKE PA EN DAG?

AFTEN

+ VARM RET - EVT. M BR@D, DER K@BES/VARMES (TANK PA TALLERKENMODELLER + GERNE GODE FEDTSYRER)

+ MEDBRING ELLER K@B SANDWICH MED MAGERT PALAG (FX FRA 7'ELEVEN) LIDT GR@NT TIL

]




Y-TALLERKEN-MODELLEN

NAR DU TRANER MINDRE END 1,5 TIME PR. DAG ELLER I
LANGERE TID MED LAV INTENSITET

PROTEIN

VITAMINER OG

MINERALER KULHYDRAT




ELITE-TALLERKEN-MODELLEN

NAR DU TRANER HARDT 1,5 TIME ELLER MERE PR. DAG

KULHYDRAT




PERIODISERING AF ENERGI-INDTAG

Justerer | energi-indtaget fra dag til dag
hvorfor og hvordan?

TEAM DANMARK




HVORFOR JUSTERE?

Vedligehold af kropsveegt

Optimalt treeningsrespons

Koncentration og fokus

Immunforsvar




MANDAG

LAV
= MANGE

FIBRE/FULDKORN
= SUNDE FEDTSYRER
«LAVERE KULHYDRAT
«H@I PROTEIN

TRANINGSINTENSITET OG JUSTERING AF ENERGI INDTAG

TIRSDAG

ONSDAG

* MANGE

FABRE/FULDKORN
»SUNDE FEDTSYRER
=LAVERE KULHYDRAT
=H@J PROTEIN

TORSDAG
@ %

H@)
«MINDRE

FIBRE/FULDKORN
«H@] KULHYDRAT
« LAVERE FEDT
«MODERAT PROTEIN

FREDAG

FUEL FOR THE WORK REQUIRED

STAVNE

= H@) KULHYDRAT
=LAV FEDT

= LETFORD@JELIGE
MADVARER

= FOKUS PA HYDRERING




HVOR SKAL DER JUSTERES?

Maltidskomposition — juster primaert pa kulhydratmaengden

A). Dagligt behov ved lav intensitet/teknisk treening, eller gnske om vaegttab: 3-5 g/kg/dag
B). Dagligt behov ved 1-1% times moderat intensitet: 5-7 g/kg/dag

C). Dagligt behov ved 1-3 timers moderat til hgj-intens traening: 7-10 g/kg/dag

D). Dagligt behov ved ekstrem hard traening (> 4 timer), fx traeningslejr: 10-12 g/kg/dag

A B C&D

MAD DER REPARERER: MAD DER REPARERER:
PROTEIN (FISK, K@D, £G, .
PROTEIN (FISK, K@D, £G,

MZLK, BONNER, LINSER) MZLK, BBNNER, LINSER)

MAD DER REPARERER:
PROTEIN (FISK, K@D, £G,
MZLK, BENNER, LINSER)
D P R T MAD DER GIVER ENERGI:
KULHYDRAT (FX RIS, PASTA,

MANGE VITAMINER,
MINERALER (FRUGT OG KARTOFLER, BR@D,
PERLEBYG)

GR@NT - HUSK VARIATION)

MAD DER GIVER ENERGI:
KULHYDRAT (FX RIS, PASTA,
KARTOFLER, BR@D,
PERLEBYG)

MAD DER GIVER ENERGI:
KULHYDRAT (FX RIS, PASTA,
KARTOFLER, BR@D,
PERLEBYG)

MAD DER “BESKYTTER':
MANGE VITAMINER,
MINERALER (FRUGT 0G
GR@NT - HUSK VARIATION)

MAD DER "BESKYTTER':
MANGE VITAMINER,
MINERALER (FRUGT OG
GR@NT - HUSK VARIATION)




HVORDAN KAN DER JUSTERES PA KULHYDRAT?
OMVENDT E-MODEL (HELE OG HALVE FRIDAGE, LET TRZANING)

KULHYDRAT
O?LER - RIS - PAS7;4 25 %%
p& 8
d 2,

PROTEIN
25 %

VITAMINER OG

MINERALER \
ANTIOXIDANTER w
50 % é),)
973

B
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D
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A
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TEAM DANMARK




HVORDAN KAN DER JUSTERES PA KULHYDRAT?

Y-I\/IODEI:'EEN (NAR DU TRZENER OP TIL 2 TIMER PR. DAG)

XPD + OST . PROTEN

///7

VITAMINER OG 'O
MINERALER %,
v’

ANTIOXIDANTER
40 %

Ab KULHYDRAT
40 %

TEAM DANMARK




HVORDAN KAN DER JUSTERES PA KULHYDRAT?
ELITE-MODELLEN

KULHYDRAT
50 %

©oPER
\{‘?g\ ) 8’?@

VITAMINER OG
MINERALER

ANTIOXIDANTER
25%

PROTEIN
25%

TEAM DANMARK




JUSTERING AF KULHYDRATINDTAG

HAOJOKTAN BRANDSTOF ELLER OVERFL@ODIGE KALORIER?

For lavt kulhydratindtag over leengere tid kan fare til:
* Intensitet og kvalitet i konkurrence |

 Muskelmasse |

* Restitution og immunforsvar |

« Stress hormoner, risiko for treethed og overtraeningssyndrom 1

For meget kulhydrat kan fare til:
* Ugnsket veegtagning

_ Lav intensitet,
 ~ Veegtagning treethed

TEAM DANMARK




UDOVER HOVEDMALTIDERNE

Restitutionsmaltider:

TEAM DANMARK
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JUSTERER DU

- JUSTERER DU DIT INDTAG AF KULHYDRATER AFHANGIG AF DIN
TRAENINGSBELASTNING?

- HVIS JA, HVILKE STEDER JUSTERER DU INDTAGET?



RESTITUTIONSKONCEPTET

5-10 %

90-95 %

=

TOPPRASTATION

1. STATISK UDSPANDING
3 x 10- f di
2. KONTRAST-/KULDEBEHANDLING

(BASSIN/BALIJE/HAV/SB/BRUSER)
Kontrast: mi (1

e muskelgrupper

TRENING/
KONKURRENCE

p

PASSIV A

RESTITUTION

ERMARINGSMESSIG
RESTITUTION

TRAENING

+ Trmn mélrsttst o foluserst
efter &n plan

+ Serg for at tremingen bygger
Pé principperne:
. citat
+ Progression i belastuing/

intensitet/msngda

* Variation
Serg for at vere § dialog med
dins treners amkring dags-

formen

SBvN

» Bov B-0 timer i degnat med
god kvalitet
+ Folg skridtene til god sevn-
hygiejne
# Skah en jmvn savnrytmas
» Ger dit sovevaerelse sevn-
stimulerende
= Benyt afslappends senge-
tideritualer
# Undgh opkvikkends stimulan-
ser inden sengatid

KOST

1 1
1 1
1 Kend din ernmringsmmssige 1
1 milsmtning og dit energibshov |
I+ Justér dit kulhydratindtag 1
V' Prioritér kvalitetsproteinog =~ !
1 ummttet fadt !
: + Boost dit immunforevar :
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

E AKTIV

RESTITUTION

* PLSTITUTIONS-
MALTI

| GENOPLADNING
» Afklar hvilke aktivitster, der giver
dig energi — og prioritér dem i

en
tid i din kalender til sociale

aktiviteter hvar ugs

Erug, 10-15 mimtter hver dag pd folusa-

et mental genopladning — gerne mindful-

ness-traning eller biofeedback

Evalugr efter hiver trening og konkurrence —

bide for at lere af den, man oged for at hikks dan

ned sd du erklar til at fokusere pd neste opgave




RESTITUTIONSMALTIDER RESTITUTIONSMALTIDER

FULDT RESTITUTIONSMALTID ER RELEVANT, NAR: FULDT RESTITUTIDNSMALT[D ER RELEVANT NAR

 den forste time efter treening - n:hl
- du ¢

FULDT

Ca. 15-18 g protein . 18-22 g protein
Ca. 60-75 g kulhydrat . 75-00 g kulhydrat

Ca. 15 g protein og 25 i | & Tk - Halvanden proteinbar med
gkulhv£nl pr. bar b g ialtea. ZﬁLﬁfmtsdn og 3T g

Proteinshake med ca ' Saft/sportsdrik med (ol . Proteinshake med ca. ) Sportsdrik med !

15gprotein g 355 e oy cin og 45
‘l,m“ BHE St ca. 45 gkulhydrat 3 kn]iw BTE 4 ca. 45 g kulhydrat

HALVT RESTITUTIONSMALTID ER RELEVANT, NAR: HALVT RESTITUTIONSMALTID ER RELEVANT, NAR:

- Der er mere end 8 timer til na®ste treeningspas

- Nar du spiser hovedmaltid inden for en -1 time
- Hvis du har mél om vagttab

- Du har lavet styrketraening.

HALVT
Ca. 15-18 g protein Ca. 18-22 g protein
Ca. 30-37 g kulhydrat Ca. 37-45 g kulhydrat

Proteinshake med ¢ 5 Proteinshaks med ca.

15 g protein og 35 & potein g 4 §
ku]iydml Ca. 15 g protein og 25 k“]i Halvanden proteinbar med
g kulhydrat pr. bar == Laltca. 20 gpraten og 40

Scan koden og les mere om spartsernering TEAM DANMARK an koden of l=s mere om sporteernaring TEAM DANMARK

pé Team Danmarks hjemmeside. Team Danmarks hjsmmesids.




ELLER . /

ELLER { (

- MAEELKEPROTEIN HAR VIST \
SZRLIG GOD EFFEKT PA @GNING
AF MUSKELMASSE

- HURTIGT OPTAGELIGE
KULHYDRATER FREMMER
GLYKOGEN-LAGRINGEN, LIGE
EFTER TRAENING

VI KEMPER FOR GULD TIL BANMARK / 40
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VAESKE HVORFOR ER DET SA VIGTIGT?

% maximal performance

Physical performance | |

100
95

zz ———
- ——

e
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0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 25 3.0 3.5 4.0 45 5.0
% dehydration

DEHYDRERING OVER 2% MEDFJRER:

* KREDSL@B STRESSES

* REDUCERET BLODVOLUMEN

* @GET PULS

* MINDRE BLOD OG TIL MUSKEL

* @GET TR/EK PA GLYKOGENLAGERET
* MINDRE FOKUS OG KONCENTRATION



N

VAESKE — GODE RAD

SORG FOR AT VARE I VASKEBALANCE F@OR START

SORG FOR AT HAVE FYLDTE KULHYDRATDEPOTER
DRIK FOR TORSTEN FOR ALVOR MELDER SIG

M@RK GUL URIN OG LAV VOLUMEN ER TEGN
PA VAESKEUNDERSKUD. OMVENDT: KLAR URIN OG STOR
VOLUMEN ER TEGN PA VAESKEBALANCE

DRIK UNDERVEJ]S. CA. 1.5-2.5 DL PR 15. MINUT

SMA MAENGDER HYPPIGT. DRIK DOG IKKE MERE END 1.2
LITER I TIMEN

150 % AF TABT VAGT FOR AT KOMME I VASKEBALANCE




B

SPORTSDRIK ER EN FORDEL UNDER LAENGEREVARENDE TRANING

> TILFORER VASKE OG GIVER MUSKLERNE EN EKSTRA BRAENDSTOFKILDE

» SIKRER STABILT BLODSUKKER ISAR SIDST PA DAGEN (FOREBYGGER
CENTRAL TRATHED)

SALTE FREMMER VAESKEOPTAGET (OG SMAG)

FREMMER RESTITUTION OG IMMUNFORSVAR

ANBEFALET INDHOLD AF KULHYDRAT OG NATRIUM (salt):
4 - 8 % kulhydrat (4 - 8 g kulhydrat pr 100 ml vaeske)

50-70 mg natrium/100 ml



KOST FORUD FOR KONKURRENCE

DAGEN FOR KONKURRENCE

«  S@RG FOR AT FA SPIST FORNUFTIGT OG
TILSTRAKKELIGT, SA DU SIKRER FYLDTE
KULHYDRATDEPOTER

*+ CHECK DIN URIN ER LYS GUL GENNEM DAGEN

1

2

3

=

7

8

-« PRIORITER S@VN, SA DU F@LER DIG VEL-
UDHVILET. OPBYG GODE RUTINER

AN




KONKURRENCE DAGEN

HOLD FAST I HOVEDMALTIDERNE, LAVT FEDT-INDHOLD, MODERAT PROTEIN-INDHOLD:

3-4 TIMER F@R 1-2 TIMER F@ZR

MEGET INDIVIDUELT HVAD DER FUNGERER

Blodsukker hen over dagen

A mmol/l
8 Stabilt
blodsukker:
7 Du har hejt
energiniveau
6 hele dagen.

Frem til ca. 20 min fgr start
(max 60 g CHO/time)

Svingende
blodsukker:
Du er skiftevis
overstadig og
dodtreet.

3

3
Morgen Middag

Aften
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.\ TEAM DANMARK

KONKURRENCE DAGEN

MORGEN:
GO 'START PA DAGEN SMAGER GODT
KULHYDRAT, PROTEIN OG VASKE MEN KNAP SA GODT




VITAMINER, INERALER, ANTIOXIDANTER

* SBRG FOR VARIATION | KOSTEN. FBLG ARSTIDERNE (FRUGT OG GR@NT) OG VARIER KULHYDRAT- OG PROTEINKILDER
* ”SPIS EFTER REGNBUEN” HVER DAG | FORHOLD TIL FRUGT OG GR@NT

* VAR 0BS PA AT FA JERN, KALK OG D-VITAMIN

* SPIS DAGLIGT EN MULTIVITAMINTABLET IFBM. REJSER OG/ELLER V. RESTRIKTIV SPISNING
KALK

D-VITAMIN

TEAM DANMARK



FOR LIDT SOVN KAN MEDFORE:

e (Pget maengde af stresshormoner i systemet
e Nedsat indlzering og hukommelse
e Nedsat immunforsvar

e Nedsat heling af skader og generel restitution

e Nedsat fedtforbreending

.

FORRINGET PRASTATION OG RESTITUTION!!!



MEN MAN KAN TABE VED IKKE AT GORE DET!

TEAM DANMARK




TEAM DANMARK

Tak for
| dag

LENE BUNDGAARD: LEBU@TEAMDANMARK.DK



