Svommetalenter og
optimal kost

ine Grakjeer,
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Aftenens program

John Mikkelsen byder velkommen

Chili con carne med gren salat, brad og smoothies
Oplag v. Line om kost og svemmere

- hvad er optimal kost for sportsudavere?

- hvornar skal man spise i forhold til treeningen og
konkurrencer?

Sporgsmadl??

Tak for i aften.
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Lidt om mig

Uddannet folkeskolelarer
Kommer fra Tvis
Studerer i Arhus

Feerdig som pb. i ernaering og fysisk aktivitet til januar
2012.



Krav til kosten

e Energibehov
e Naeringsstofindhold
e Maltidsrytme

e Vaeskebalance
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Energikilder

e Kulhydrat 55-65E%

- tilsat sukker max 14E%
* Protein 15 E%
e Fedt 20-30E%
e Alkohol

¥ Kulhydrater * Proteiner * Fedt



Kulhydrater

Kulhydrater findes i:

pasta, ris, kartofler, cous cous, bulgur.
bred og mel. Bade i lyst brad, rugbred og grovbraed.
gryn, f.eks. havregryn

frugt, terret frugt, nedder og grontsager
torrede bonner

sukker
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Kulhydrater

Kulhydrater er den vigtigste energikilde under svemning.

0,5 kg kulhydrater i lever og i muskler = ca. 172 times hdrd traening.
(intensitet, lager)

V. treening mere end 2 timer dagligt, anbefales 7 — 10 g. kulhydrat pr. kg.
kropsvaegt om dagen.
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500 g kulhydrater:

75 g. havregryn med 1 ss sukker
4 skiver rugbred
2 boller (a 75 g)
300 g frugt
1,5 liter sportsdrik
200 g kartofler
100 g. pasta
14 liter minimeaelk
50 g torret frugt (eller 2 frugtsteenger)
2,5 dl juice
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Kulhydrater

Indtag 3 hovedmaltider og 2 - 4 mellemmaltider pa
treeningsdage. Alle mdltider bor indeholde kulhydrater.

Flere traeningspas om dagen setter storre krav til kosten.

Fyldte kulhydratlagre udsaetter beviseligt udmattelse ved
leengerevarende aktivitet.
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Aftensmad pa dage m. 2*traening
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Energidrik under traening?

* Morgentrening: tekniktreening, lav intensitet, kortere varighed.

* Aftentreening: hej intensitet, 2 timers varighed, evt. kombineret med
dry land trening.

-Hurtig og nem energikilde
- giver samtidig vaeske
-Kan indtages lobende under traeningen.

-Let mdde at fa energi p4, hvis man har sveert
ved at spise nok/ mindre matheds-
fornemmelse.

Imod: -Indeholder hverken vitaminer eller
mineraler/fortynder kostens naeringsveerdi.
- Fremmer overvaegt.
- Opbruger kvoten af tilsat sukker pa én dag.



Energidrik

1 liter vand =
40 — 60 g. sukker -
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Citronsaft efter smag og behag



Tilsat sukker

Tilsat sukker findes i:

- slik, chokolade, kager, is

- sodavand, saftevand

- spde morgenmadsprodukter, samt sukker pa usedede
morgenmadsprodukter.

- Sukker indeholder kun energi og hverken vitaminer,

mineraler eller kostfibre. Det fortynder neringsvaerdien
af kosten.






Svgmmernes indtag af kulhydrater
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Protein

Protein findes i:

Kad, fisk, fjerkrae
e Mejeriprodukter

e Bonner, linser, aerter

Nodder, mandler og fro
e Bred, gryn og mel

Ris, pasta, kartofler




Protein

Unge elitesportsfolk, der stadig vokser, anbefales at spise 1,2 - 2 g.
protein/kg/dag for drenge og 1 - 1,7 g. for piger.

Pige 55 kg:1-1,7g * 55 kg = 55 - 93,5 g. om dagen.
Dreng: 65 kg: 1,2 - 2 g * 65 kg = 78 - 130 g. om dagen.

Der er generelt meget protein i en almindelige dansk kost, sa oftest
bliver behovet dekket ved at spise sundt og varieret:

15 E% for pige m. 12000 kJ behov: 106 g. el. 1,9 g/kg.
15E% for dreng m. 16000 k] behov: 141 g. el. 2,2 g/kg.
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Proteintilskud

Har svemmerne behov for proteintilskud??

Umiddelbart nej!

Kan dog veere en mulighed for dem, som ikke kan fa energi nok.

Ulemper ved hgj proteinindtag

- dyrt!

- pger mengden af meettet fedt i kosten.

- nedseetter indtaget af kulhydrater og essentielle fedtsyrer.

- god maethedsfornemmelse - mdske sveerere at spise nok af det
andet ngdvendige.

- seetter kroppen pa overarbejde, da det er en kraevende proces at
omdanne protein til kulhydrater og fedt.
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Svémmernes indtag af protein
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100 g. protein:

50 g kyllingebryst
2 skiver kogt hamburgerryg
40 g. fisk

Bred, gryn, kartofler, pasta, malk, mejeriprodukter, frugt,
nodder, kerner



Fedt

Fedt 20-30 E% af kost.
- hormonproduktion
- cellemembraner

- Optage fedtopleselige vitaminer A, D, E og K.
Essentielle fedtsyrer

Velg umettede fedtsyrer fra nedder, fede fisk, vegetabilske olier
Oliven og avocado.

Begrzaens indtag af meettet fedt
(ked, g, mejeriprodukter)




100 g fedt:

50 g solsikkefrg, mandler, nedder
10 g raps/olivenolie
20 g keergarden

50 g. fed fisk

10 8. majonaese
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Vitaminer og mineraler
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Jern, D-vitamin, calcium 3%«%& S

Drik juice til aftensmaden.
D-vitamin. Treener indenders - ingen sollys. Fisk

Drik Y2 liter mager meaelkeprodukt om dagen og et par
skiver ost.

Team Danmark: vitaminpille dagligt.




Maltidsrytme

Antal og timing




/
N/
Maltidsrytme — f@r traening

Sorg for at have energi til treeningen

Optimalt at spise stgrre maltid 3- 4 timer for treening

og et mindre maltid 1 - 2 timer for.

Treen aldrig pa tom mave!



Efter (hard) traening
Spis umiddelbart efter treening
Helst inden 30 min. Open window of oppertunity.
1 g. kulhydrat + 0,25 g. protein/kg

Det er en god idé at spise et hovedmaltid 1-2 timer efter
treening.
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Eftertraeningssnack

1 bolle, 1 &eble og 250 ml. minimeelk

1 bolle m. ost og sylteto;j

Klapsammen m. rugbred og 1 g + 200 ml. juice
Snackpose af 50 g. torret frugt og 50 g. nedder/mandler
bolle med 200 ml. cacaoskummeltmeelk

200 g frugtyoghurt med 50 g. miisli og vand

2 stk. kneekbred med ost og 250 ml. juice
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Vaeskebalance

Et vaeskeunderskud pa 1-2 % af kropsvaegten giver meerkbart forringet
preestationsevne (10 - 20 %)

Pige 55 kg: ca. 0,5- 1,1 liter.
Dreng 65 kg: ca. 0,6 — 1,3 liter.

Tegn pd vaeskemangel kan veere traethed, uoplagthed,

hovedpine til mere alvorlige tilfeelde sdsom kvalme og svimmelhed.
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Vaeskeforsgg

Alle svgmmerne blev vejet
umiddelbart for en hard aftentrening.

Ingen matte drikke under traeningen.
Alle blev vejet efter treeningen.

Resultat:
Gennemsnitlig vaegttab pa 350 ml

Oplevelse: torst, torhed i halsen, ondt i hovedet, havde det darligt og
folelse af, at treeningen var markant hardere.
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Vaeskebalance

Serg altid for at veere velhydreret.
Drik 1-2 liter vand om dagen ud over traeningen.
Drik veeske under treeningen.

Serg for at drikke 150% af vaesketabet fra treeningen i timerne
efter treeningen.

Drik et stort glas vand til alle maltider.

Tjek at morgenurinen ikke er for merk - dehydrering



Mad for en konkurrence

Det sidste dogn for konkurrencedag:
- Kulhydratdepoterne skal fyldes maksimalt op.
Alle hoved- og mellemmaltider skal veere kulhydratrige.

- Drik et stort glas vand til alle mdltider.

Pa konkurrencedagen:
- - Minimum 3 timer fra sidste hovedmaltid til start.

- smadspis af kulhydratrige snacks.
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Under konkurrencer

Konkurrencer af kortere varighed:
Ingen pauser
[kke udtemning af depoter

Hydreringsplan: sgrg for at opna veeskebalance efter
alle treeningspas /lab.

Spis ikke for store mdltider lige op til en konkurrence.
Smaspis i stedet af sunde, kulhydratrige snacks.
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Efter konkurrencer

Opna vaeskebalance. Drik 150 % af veesketab i timerne
efter sidste konkurrence.

Spis et storre maltid, rig pa protein og kulhydrater.

&

Slap af
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De 8 kostrad

Spis frugt og gr¢ntv6 om dagen
= 2>

Spis fisk og fiskepdlaeg } "ﬂ flere gange om ugen

Spis kartofler, riseller pasta og fuldkornsbrgd R hver dag
Spar pa sukker !}\gﬁ isaer fra sodavand, slik ogker

Spar pa fedtet'I'isaer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar ormalvagten @
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Traeningsoptimering

BALANCERET KOST BEDRE TRANING HURTIGERE SVOMMER

\ ¥ 4 \ ¥ 4



Sporgsmal??

Tak for i aften.




