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DAGENS

PROGRAM

Hvad er energi?

Kulhydrat

Protein

Fedt

Energiprocesser

Anaerob

Aerob

Mad far, under og efter traening
Case

Restitutionsmaltid

(Opgaver undervejs)



HVORFOR ER SUND MADVIGTIG FOR JER?

A Bedre mad
A Bedre treening

A Bedre praestation

AUden mad og dri kke dur sportshelten ikkeé
A Spis nok

A Spis tit

A Spis varieret

A Drik nok



HVAD ER ENERGI?

s . .
/ \ K ro p p e n fu n g e re r I I g e SO I I l e n I I I Oto r I ' BURNING FUEL Cars use gas to power themselves, just as people use food. And energy is energy, no matter where
you get it. So, how many calories are in a gallon of gas? How does that compare to our food?
bil, der skal have braendstof for at kun
THE AVERAGE AMERICAN DRIVER AVERAGE DAILY CALORIC INTAKE
4G
ROUGHLY 500 GALLONS PR VEAR. FOR ADULTS = 2,000 o e
g re 2000 CALORIES = 16% OF ONE PRI
GALLON OF GAS
Starbucks Grande
W& 2mik(6or)
1 GALLON OF GAS = 0 Calor
4 [o] = SLIZCE CRLORIES, N A PERSON BURNS 4.6 l! Can of Coke (12.02)
Vores krop skal ogsa have benzin for
( AT 3 MPH.
A P g ve § o

fungerer, bare i form af energi.

FOODS WE GET OUR FUEL FROM

Latte with

B Tropicana Pure Premium Orange
= Juice (1 cup)

e J
al W
' \ % AnEntire Outback BloominOnion
p‘ U APint of Ben & Jerry's Chunky Monkey
0 Calor
e ‘ . 60z filet mignon
29 Calor
A CAR BURNS 1,125
CALORIES PER
MINUTE AT 60 MPH N
Bi6 wAC

THE AVERAGE PERSON
PRODUCES .23 POUNDS
OF WASTE PER DAY.
]
A Kulhydrat I @

. ) . ¥ « 150 ]
A Men hvor kommer enerqi fra til o

t)t)t) FILET MIGNON
Kroppen??” " e

“ Medium banana
05 Calor

=N

PINT OF BEN &
JERRY'S CHUNKY
THE AVERAGE CAR
PRODUCES 29.6

A 1 ) X 297 POUNDS OF CO, A DAY,
A Protein ]

A Fedt

MONKEY

AVERAGE CAR AVERAGE PERSON



KULHYDRAT

A Som cyklister er kulhydrat vigtigt

A Kulhydrater fungerer som benzin for musklerne og hjernen
//\\\\ A Cykling kraever energi i musklerne

P \ A Koordination kreever klarhed i hjernen. Nar hjerne far energi, @gs
R\ | koncentrationen. Fx holde den rigtige linje i sving, positionering i
feltet, orientering af terreen.

A Kulhydrat er en vigtig, men kortvarige energikilde under traening
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Kartofler
NS

Pasta

Grgntsager




MEN KULHYDRAT
FI NDES OGS

Sukker
Druesukker
Slik

Kage
Sodavand
Is

Denne type kulhydrat er
tomme kalorier, som ikke
bidrager med sund energi




GLYKAMISKENDEX

Hvor hurtigt det gar fra
man putter maden |
munden, til det er til
radighed i blodet til

muskelarbejde

Haj

Hvidt brad
Bagels
Cornflakes

Ris (hvide)

Kogte kartofler
Mosede kartofler
Kogte gulergdder
Honning

Glukose
Sportsdrik

Middel

Wienerbrad
Ris (brune)
Pasta (hvid)
Nudler

All bran
MuUsli
Digestive
Radbeder
Majs

Banan (modne)
Rosiner
Orangejuice

Lav

Spaghetti (fuldkorn)
Ris (vilde)

Ra Gragntsager
Kidneybgnner
Soyabgnner
Kikeerter

Linser

/EDble, peere, fersken,
Appelsin, fersken, blommer
Ngdder

IS

Maelk

Kostfiber



HURTIGE VS. LANGSOMME KULHYDRATER

SIMPLE
CARBS
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Glukose koncentration i blodet

A T Blodglukosekoncentration
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;! \ Langsomt optageligt
(1
}’ u
’ ]
r ]
’ i
' ]
¥
&
- \
s E
]
Fasteniveau N mmmmm=mms
| | | | |

[
Maltid 1. time 2. time 3. time 4. time




KULHYDRATINDTAG
| FORHOLD TIL
TRAENINGS
BELASTNING

Ga efter denne meengde

kulhydrat

Jo mere og hardere du
traener jo starre
kulhydratbehov har
kroppen

DIN VEGT —m>

Meget let traeningsprogram (lav
intensitet eller teknisk baseret
traening) eller hvis du har behov for
at reducere kropsveegt.

~ 3-5 g kulhydrat/kg/dag

Traening med lav til moderat
intensitet (1-1% timer pr. dag)

~ 5-7 g kulhydrat/kg/dag

Treening med moderat til hard
intensitet (1-3 timer pr. dag)

~ 7-10 g kulhydrat/kg/dag

Ved ekstremt treeningsprogram
(>4-5 timers moderat til hgjintens
traening som Tour de France)

= 10-12 g kulhydrat/kg/dag

50 KG

60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

Udregn kulhydratbehov

A P& en treeningsdag

A P& en hviledag




KULHYDRAF
DEPOT

A Hvad er kulhydratdepot?
A Et lager af glykogen (kulhydrat) i musielg leverceller

A Din krop kan teere pa disse depoter, nar kroppen far brug for energi,
som f.eks. nar et fysisk arbejde pabegyndes

A Kroppens lager af glykogen (kulhydrat) er meget sma

A Kan temmes i lgbet af-1,5 time ved hard traening

A Hurtigere hvis de ikke er fyldt fra sidste treening

A Depoterne skal fyldes dagligt via kosten

A Hvis de ikke er fyldt op kan du opleve
A Treethed

A Lang restitutionstid

A
A Miste koncentration og fokus i sidste del af treeningen/konkurrencen
A

A Blive skaded hvorfor?



A Kulhydrat
A Alle former for kulhydrat bliver lavet om til glukose.
N EDBRYDN | NG Glukosen lageres i leverog muskelceller i form af glykogen. Nar

man er aktiv skal cellerne bruge energi for at kunne
AF KU LHYD RAT arbejde/preesterer, det energi kommer fra glukose.

A Glykogen bliver lavet om til glukose.

A Kroppen er ligeglad hvilken type af sukker du spiser, kroppen kan
ikke kende forskel og nedbryder det til glykogen.




PROTEIN

Protein er musklernes

VI bruger protein til at
opbygge og vedligeholde
kroppens muskelmasse
andre vigtigt funktioner
som fx dannelse af nye

blodlegemer




PROTEIN - HVOR
FAR | DET FRA?

Kad

Fisk

Fjerkrae

AEg
Maelkeprodukter

Linser og bgnner




