KOST OG TRANING
— OPTIMER DIN CYKELFORM




PROGRAM

SPIS DIG TIL EN BEDRE GRUNDFORM
PAUSE

KEND DIT VASKEBEHOV
CKONKURRENCEKOST
RESTITUTION

BRUG AF KOSTTILSKUD




HVORFOR VZARE BEVIDST OM KOSTEN?

SUNDHED OG VELVARE

FREMME DIT TRENINGSRESPONS(STARKERE, HURTIGERE OSV.)

FREMME DIN RESTITUTION FRA DET ENE TRANINGSPAS TIL DET
NASTE

HJZALPE DIG MED AT OPNA OG FASTHOLDE OPTIMAL VAGT OG
KROPSFYSIK

REDUCERE RISIKO FOR SKADER OG SYGDOM
SIKRE ENSARTETHED | AT PRASTERE PA HAJT NIVEAU

@GE OPLAGTHED OG KONCENTRATION



KEND DIT ENERGIBEHOV?

VORES ENERGIBEHOV ER INDIVIDUELT OG AFHANGER AF:
- K@N, ALDER, KROPSVAGT, HBIDE, MANGDE AF TRENING, INTENSITET OG DIT ERNARINGSMASSIGE MAL

ENERGI FORBRUG ENERGI INDTAG



HVOR MANGE KALORIER?

* EN KVINDE FORBRANDER 2000KCAL OM DAGEN

* EN MAND FORBRANDER 2500KCAL OM DAGEN

+ TRANING
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w£eries | PROTEINKUREN

KOSTPROGRAMMET DER HAR HJULPET
MILLIONER AF MENNESKER MED AT TABE
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More than 6 months of menu plans—and 125 Recipes!
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Staying
on Atkins
has never

been so
easy

The Complete Controlled-Carb Program
For Permanent Weight Loss and Good Health

Robert C.
Atkins, M.D.

#1 New York Times Bestselling Author
f The Atkins Center for Ct tary Medicine

and founder of or Complementar







KULHYDRAT

MUSKLERNES VIGTIGSTE ENERGIKILDE
- ISZAR VED TRENING MED H@J INTENSITET

HJERNE-OG NERVESYSTEMETS ENESTE ENERGIKILDE —
AFG@RENDE FOR KONCENTRATIONSEVNEN

STABILISERER BLODSUKKERET




SIMPLE ELLER KOMPLEKSE KULHYDRATER?

Komplekse kulhydrater -

naeringstaette kulhydratkilder der
maetter meget og har mange ‘

vitaminer, mineraler og fibre

Simple kulhydrater — hurtige og
mindre nzeringstzette. Giver hurtig
blodsukkerstigning




STABILT BLODSUKKER

Blodsukker (mmol/1)

8

mmm Ustabilt blodsukker

B c:shilt blodsukker

8 g 10 11 12 13 14 15 16 17 18 Ig

Tid pa dagen



PROTEIN

DET ER INTET PROBLEM AT FA PROTEIN NOK IGENNEM
KOSTEN

EN MYTE AT STORE MZAENGDER PROTEIN(»>2G/KG/DAG)
@GER MUSKELMASSEN

TIMINGEN AF PROTEININDTAGET ER VIGTIG IFT.
RESTITUTION OG @GNING AF MUSKELMASSE




TYPE AF PROTEIN

PRIORITER ANIMALSK PROTEIN(K®@D,
FISK, FJERKRA, £G, MALK)

DOG SYNES VALLEPROTEIN AT HAVE
DEN ST@RSTE EFFEKT PA @GNING AF
MUSKELMASSE

ER PROTEINPULVER MERE EFFEKTIVT
END ALM MAD?

— NEJ, STUDIER HAR VIST, AT DER IKKE SES @GET
EFFEKT IFT OPBYGNING AF MUSKELMASSE VED
BRUG AF PROTEINPULVER/BARER MV.
SAMMENLIGNET MED H@J-KVALITETS PROTEIN
FRA ALM. FODEVARER




FEDT

FEDT ER ET N@®DVENDIGT NARINGSSTOF FOR
KROPPEN

MANGE ESSENTIELLE VITAMINER ER
FEDTOPL@SELIGE

FEDT INDEHOLDER MERE END DOBBELT SA MEGET
ENERGI SOM KULHYDRAT

MAN SKELNER MELLEM UMATTET, MATTET OG
TRANSFEDT



HVILKEN TYPE FEDT?

GODE KILDER TIL FEDT
* FED FISK, PLANTEOLIER, AVOCADO, N@®DDER, OLIVEN

BEGRANS MATTET FEDT
* ANIMALSK FEDT
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VITAMINER OG MINERALER

VITAMINER OG MINERALER ER NARINGSSTOFFER, SOM
ER N@DVENDIGE FOR, AT KROPPEN KAN FUNGERE.

KROPPEN KAN IKKE SELV DANNE DEM OG DE SKAL
DERFOR TILF@RES MED MADEN.

SPIS VARIERET OG EFTER ARSTIDEN




HVAD MED FROSNE ELLER DASEGR@NSAGER?

- -

' - -
\ ’é'bbl/d . /\“hole Kernel / 1{6&,’3 ~="
' Sweet Corzl

w Sliced Rnpts




SPIS REGELMASSIGT

07.00
10.00
12.00
15.00
18.30

MORGENMAD
MELLEMMALTID
FROKOST
MELLEMMALTID
AFTENSMAD

e STABILT BLODSUKKER
* OPLAGT OG KONCENTRERET
* MINDRE SUKKERTRANG

* POSITIV PROTEINBALANCE
... MERE UD AF DIN TRAENING



MORGENMAD




SUNDE MELLEMMALTIDER




Y-TALLERKEN MODELLEN

NAR DU TRENER MINDRE END 1,5 TIME PR. DAG

PROTEIN




ELITE-TALLERKEN-MODELLEN

NAR DU TRZENER HARDT 1,5 TIME ELLER MERE PR. DAG.
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INSPIRATION?

—_— arolines Kgkken®

Din indiebsliste er kun gemt pd denne enhed.
For at gemme elier dele din indiobsliste skal du
logge ind eller oprette bruger. Hvis du blot

onsker at sende en kopi af listen pd e-mail eller
SMS, behever du ikke oprette en bruger.

: indkebsliste

MANDAG

s

o Telenor DK = 15.26

OPSKRIFT

LYNSTEGT KYLLING MED PAK CHOY,
PEBERFRUGT OG JASMINRIS

inoa med stegt kylling og
tmayo




S@ODE SAGER




TIPS & TRICKS

KIG PA DIN MORGENMAD/FROKOST PA ARBEJDET

DRIK MINDRE KAFFE/KAFFEDRIKKE

SULTEN FOR SJOV?

BRUG MINDRE TALLERKNER, ANRET MADEN | KBKKENET
FA MERE S@VN

LES INDHOLDSFORTEGNELSEN







HUSK VAND!!!

DRIK 1/3 AF DIN KROPSVAGT | DL HVER DAG
* 60KG =20DL = 2L
* 835KG=28DL=2,8L




Any Questions...
Just Ask!
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VASKE — HVORFOR ER DET SA VIGTIGT?

Effects of Dehydration
Physical performance _ e Praestation forringes ved
|| dehydrering over 1-2 %

Kredslgbet stresses
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EKSEMPEL:
2 % DEHYDRERING VED KROPSVAEGT PA
55-60 KG=+ CA. 1 LITER V/AESKE




KEND DIT VASKEBEHOV

HVOR MEGET VASKE SKAL JEG HAVE UNDERVEJS ??
VASKEBEHOV AFHANGER AF:

* LUFTTEMPERATUR

* LUFTFUGTIGHED

* VARIGHED AF TRENING
* TRANINGSINTENSITET

e EVNE TIL AT SVEDE ALTSA ER VASKEBEHOV MEGET INDIVIDUELT
e« PAKLZEDNING OG AFHANGER AF SITUATIONEN —

« ALDER LAV DERFOR DIN EGEN VASKETEST OG GERNE
e K@N VED FORSKELLIGE TEMPERATURER!




VASKETEST
VASKETEST

* Ve digisa I||:Itt|1'.J om muligt - bade fer og efter traening. Efter traening ber du afterre eventuel sved
pa krop ogihar.

TEAM DANMARK
—> SPORTSERNARING

* Tis af/ga pa toilet forud begge vejninger, s& du vejes med temt blazre.

o vej din/dine drikkedunke - bade fer og efter traening. Regn efterfelgende ud, hvor meget vaeske du
har indtaget.

s Drik, som du plejer under vasketesten.

INDTAST OPLYSNINGER OM TESTEN

11.11.2016

INDTAST DIN VAGT F@BR 0G EFTER TRAENINGEN



VASKEANBEFALINGER

FOR ,
* Dirik tilstraekkeligt de sidste timer forud for konkurrence e
* Tjek din urin — bgr veere lys gul < ;
* Drik ca. 5-7ml pr. kg. kropsvaegt 4 timer fgr konkurrence N, v

UNDER g
* Kend dit vaesketab ik

» Drik s8 du matcher dit vaesketab med 75-100%:..4
* Drik dog ikke mere end 1-1,2 Li timen %

EFTER o
e Erstat ca. 150% af dit vaesketab inden for 0-4timer, fx 2 liter vaesketab x
1,5 = 3 L —den vaeske du har drukket undervejs



KONKURRENCEKOST

- FOR, UNDER OG EFTER




FORBEREDELSE

Hvilken type konkurrence?

* Varighed(evt. flere dage)
* |ntensitet
e Vejrforhold

Ambitionsniveau

* Vinde b -
* Gennemfgre Valk
* Deltage y



KOST INDEN KONKURRENCE

| intense konkurrencer, der har en varighed pa mere
end 60 minutter, anbefales at:

e Spise et maltid eller en snack, der giver 1-4 g kulhydrat pr. kg.
kropsveegt inden for den periode pa seks timer, der gar forud
for konkurrence eller

» Springe ferkonkurrencemaltidet over, hvis det opleves som en
gene, men KUN hvis atleten har fulgt en carboloading dizet et
par dage forud for konkurrence, og hvis konkurrencen ikke
foregar sent pa dagen



Fire forskellige forslag til at fa 140 g kulhydrat som :
farkonkurrencemaltid (2 g pr. kg for en person pa 70 k/lo)

* 5dI (150 g) morgenmadsprodukt (musli/havregryn) med
meelk + 1 stor banan

* Tre tykke skiver bred med et tykt lag honning eller marmelade
* 5-6dl kogt ris og to skiver brgd
* To energibarer samt 750 ml sportsdrik




CARBOLOADING

Skal man konkurrere intenst i mere end 90 minutter, kan man
opna en praestationsfremmede effekt(10-20%) ved at carboloade
i et par dage.

Carboloading er en metode til at ‘booste” muskel-
glykogendepoterne, saledes at der pa konkurrencedagen kan
arbejdes pa hgjere intensitet i leengere tid, inden treethed og
manglende koncentration szetter ind.

Carboloadingen sker ved at indtage ca. 10 g kulhydrat pr. kg
kropsveegt i 1-3 dage samtidig med at man reducerer sin
treeningsintensitet og -volumen i disse dage. Malet er ikke at

spise sa meget som muligt, men at gge indtaget af kulhydrat
markant.



24-48 TIMER FOR KONKURRENCE

V/ER OBS PA

* Redt kgd — spis lyst kad eller fisk
« JFibreikosten

- feerre fibre i tarm = mindre vaeskebinding = lavere kropsvaegt

« JSalti maden - v

2011 UCI MOUNTAIN BIKE MONTELLO _
MARATHON WORLD CHAMPIONSHIPS




UNDER KONKURRENCE

Kulhydrat

* 30-60g kulhydrat i timen, fx som sportsdrik, energibarer/geler,
figenstaenger, frugtkiks

Elektrolytter
* Hvis veesketabet er stort (» 1 liter i timen)
* Hvis du har problemer med muskelkramper

* Ved konkurrencer i hgje temperaturer
* @Ga efter et hgjt salt/natrium indhold (600-1000 mg natrium pr. 1000 ml|

vaeske)




FEDTFORBRZANDING?

THIS ONE
RUNS ON FATY
AND SAVES YOU MONE)Y

THIS ONE
. RINS ON MONEX
O 3 AND MAKES YOU ¥AY
‘ F
h ]\



ATP anyi=inn ] -

Let arbejde = Submaximalt arbejde Intenst arbejde
(40% VOg max.) (70% VOz max.) (100% VO2 max.)

Figur 2 Energiforsyning ved forskellige fysiske belasininger (Raben & Kjzr, 1997).
CHO-0x ~ kulhydratnedbrydning. Fedt-ox ~ fedtnedbrydning.




RESTITUTION

A i

Vavsstyrke 3 i
e 7(’ Superkompensation
e . i
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! Vavsstyrke Overtraning

v Traning



RESTITUTIONSMALTID

1g kulhydrat og 0,25g
protein pr. kg. kropsveegt

!

Fuldt restitutionsmaltid er relevant nar:

* Der er mindre end 8 timer til naeste
traeningspas

* Nar du ikke kan spise et hovedmaltid inden
for den fgrste time

* Nar du arbejder med at gge veegt og
muskelmasse



nmol phe/min/100 ml leg volume
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PROTEINSYNTESE

Muscle Protein Turnover in Young Subjects

—

] Synthesis
B Breakdown

#1
12 hr fast
@ rest

#2
3 hr post-
exercise

#3
AA alone
@ rest

#4 #5 #6
3 hr post-ex AA + Glucose 3 hr post-ex +
+ AA @ rest AA + Glucose
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HVAD ER KOSTTILSKUD?

Kosttilskud kan opdeles i tre kategorier:

e Sportsprodukter

* Vitaminer og mineraler
* Lovlige preestationsfremmende midler

——

CAFFEINE

)y St

J



Brug af kosttilskud kan vaere motiveret af flere gode grunde, fx
at:

* Fremme kroppens tilpasning til traening
* Fremme restitutionsevnen mellem treeningspas

* Opretholde et godt helbred og mindske risikoen for at opleve
udmattelse, sygdom og skader

* Fremme praestationsevnen under konkurrence

* Praktisk kilde til neeringsstoffer, nar almindelig mad er
utilgeengeligt eller upraktisk at spise



SPORTSPRODUKTER

Sportsprodukter er specialiserede produkter, der
anvendes som kilde til naeringsstoffer, nar det er
upraktisk at bruge almindelige fgedevarer.

* Proteinpulver
e Sportsdrik

* Energibarer

* Proteinbarer
* Elektrolytter



VITAMINER OG MINERALER

De fleste far de anbefalede maengder af vitaminer og mineraler ved at spise
en varieret kost.

Vitamin- og mineraltilskud har ingen praestationsfremmende effekt hos
udgvere, der i forvejen er i energibalance og spiser en varieret kost.

Store doser af vitamintilskud, herunder antioxidanter, kan derimod have en
modsatrettet effekt og kan i nogle tilfaelde forringe effekten af traeningen.




Multivitamin
* Vedrejser eller i perioder, hvor kostindtaget er mere ensidigt end normalt
* | forbindelse med vaegttab, hvor energiindtaget er lavere end behovet

* | forbindelse med langvarige og fysisk kraevende konkurrencer flere dage i
treek, hvor det er ngdvendigt at deekke en stgrre del af energibehovet via
sportsdrik og andre kulhydratkilder

Kalktilskud
* Nar meaelk og malkeprodukter i kosten udelukkes
* Ved konstateret lav knogletaethed eller osteoporose

Jerntilskud
* Nar jernmangel er konstateret
* (I forbindelse med hgjdetraening)

Brug af andre tilskud som fx C-vitamin, D-vitamin eller probiotika kan veere
relevant



LOVLIGE PRASTATIONSFREMMENDE MIDLER

Kreatin, koffein, bikarbonat og B-alanin

Pavirker nervesystemets opfattelse af traethed og anstrengelsesgrad

3 mg. pr. kg. Kropsvaegt ca. 60 min fgr konkurrence, kan gentages hvis
konkurrencen straekker sig over mange timer eller man konkurrerer flere gange
pa en dag, dog max 6-9 mg pr. kg. kropsveegt pr. dag for at undga bivirkninger



RODBEDESAFT, GR@N TE, BCAA MM.
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HVORNAR GIVER DET MENING?

Hvis det er ikke er muligt at fa almindelig mad
Behov for hurtig tilf@rsel af kulhydrater eller salte

Hvis man har optimeret andre mere relevante
parametre(kost, grundform, veegt, sgvn, tr&ening mm.)

ERGOGENE KOSTTILSKUD
Kreatin, koffein, bikarbonat

SPORTSPRODUKTER
Sportsdrik, energi- og
proteinbarer, protein-
pulver

GODE
KOSTVANER




OBS!!!

Risiko for at kgbe kosttilskud, som er forurenet med forbudte stoffer, der dels
kan resultere i en positiv test under dopingkontrol og dermed udelukkelse fra
sporten, og dels kan have helbredsmaessige konsekvenser.

Studier har vist, at blandt de mest populzere sportsprodukter pa markedet, er
der 10-15 % risiko for at kgbe et forurenet produkt. Risikoen stiger til teet pa
50 %, nar det drejer sig om produkter i tabletform.

INFORMED-

SPORT
Irusted by sport




NUTREND I~

CARBONEX

PRACTICAL FORM
OF ENERGY IN SPORTS DROPS

SINE

NEMONOHMYDRATEICAFFEINE

OHYDRATES, TAURINE

VIINE, BCAA2:1

™
)

L-CARNOSINE, L-ALANINE, L-TYROSINE
CREATINE MONOHYDRATE, CAFFEINE
CARBOHYDRATES, TAURINE

VITAMIN C, BCAA 2:1:1

JOSINE, L-ALANINE, L-TYRDS

!
)
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NUTREND
OF ENERGY IN SPORTS DROPS

PRACTICAL FORM




Any Questions...
Just Ask!
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