
KOST OG TRÆNING



DAGENS 

PROGRAM 

Á Hvad er energi?

Á Kulhydrat

Á Protein

Á Fedt 

Á Energiprocesser

Á Anaerob

Á Aerob

Á Mad før, under og efter træning

Á Case

Á Restitutionsmåltid

Á (Opgaver undervejs)



HVORFOR ER SUND MAD VIGTIG FOR JER?  

Á Bedre mad 

Á Bedre træning 

Á Bedre præstation 

ÁUden mad og drikke dur sportshelten ikkeé 

Á Spis nok

Á Spis tit

Á Spis varieret 

Á Drik nok 



HVAD ER ENERGI?   

Á Kroppen fungerer ligesom en motor i en 

bil, der skal have brændstof for at kunne 

køre

Á Vores krop skal også have benzin for at 

fungerer, bare i form af energi.

Á Men hvor kommer energi fra til 

kroppen???

Á Kulhydrat 

Á Protein

Á Fedt



KULHYDRAT

Á Som cyklister er kulhydrat vigtigt

Á Kulhydrater fungerer som benzin for musklerne og hjernen

Á Cykling kræver energi i musklerne

Á Koordination kræver klarhed i hjernen. Når hjerne får energi, øgs 

koncentrationen. Fx holde den rigtige linje i sving, positionering i 

feltet, orientering af terræn.   

Á Kulhydrat er en vigtig, men kortvarige energikilde under træning 



KULHYDRAT ðHVOR 

FÅR I DEM FRA? 

Á Brød

Á Kartofler

Á Ris

Á Pasta

Á Gryn

Á Frugt

Á Grøntsager



MEN KULHYDRAT 

FINDES OGS¡ Ié 

Á Sukker

Á Druesukker

Á Slik

Á Kage

Á Sodavand

Á Is

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



GLYKÆMISKEINDEX

Á Hvor hurtigt det går fra 

man putter maden i 

munden, til det er til 

rådighed i blodet til 

muskelarbejde 

Høj Middel Lav 

Hvidt brød
Bagels
Cornflakes
Ris (hvide)
Kogte kartofler
Mosede kartofler
Kogte gulerødder
Honning
Glukose
Sportsdrik 

Wienerbrød
Ris (brune)
Pasta (hvid)
Nudler
All bran
Müsli
Digestive
Rødbeder
Majs
Banan (modne)
Rosiner
Orangejuice

Spaghetti (fuldkorn)
Ris (vilde) 
Rå Grøntsager
Kidneybønner
Soyabønner
Kikærter
Linser
Æble, pære, fersken, 
Appelsin, fersken, blommer
Nødder
Is
Mælk
Kostfiber 



HURTIGE  VS. LANGSOMME  KULHYDRATER 



KULHYDRATINDTAG 
I FORHOLD TIL 
TRÆNINGS-
BELASTNING  

Á Gå efter denne mængde 

kulhydrat

Á Jo mere og - hårdere du 

træner jo større 

kulhydratbehov har 

kroppen 

Udregn kulhydratbehov

Á På en træningsdag

Á På en hviledag 



KULHYDRAT-
DEPOT

Á Hvad er kulhydratdepot?

Á Et lager af glykogen (kulhydrat) i muskel ðog leverceller 

Á Din krop kan tære på disse depoter, når kroppen får brug for energi, 

som f.eks. når et fysisk arbejde påbegyndes

Á Kroppens lager af glykogen (kulhydrat) er meget små 

Á Kan tømmes i løbet af 1-1,5 time ved hård træning 

Á Hurtigere hvis de ikke er fyldt fra sidste træning  

Á Depoterne skal fyldes dagligt via kosten 

Á Hvis de ikke er fyldt op kan du opleve

Á Træthed

Á Lang restitutionstid

Á Miste koncentration og fokus i sidste del af træningen/konkurrencen 

Á Blive skadet ðhvorfor?



NEDBRYDNING 
AF KULHYDRAT

ÁKulhydrat 

Á Alle former for kulhydrat bliver lavet om til glukose. 

Glukosen lageres i lever - og muskelceller i form af glykogen. Når 

man er aktiv skal cellerne bruge energi for at kunne 

arbejde/præsterer, det energi kommer fra glukose. 

Á Glykogen bliver lavet om til glukose. 

Á Kroppen er ligeglad hvilken type af sukker du spiser, kroppen kan 

ikke kende forskel og nedbryder det til glykogen. 



PROTEIN 

Protein er musklernes 
byggesten

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

blodlegemer  



PROTEIN  - HVOR 

FÅR I DET FRA?  

Á Kød

Á Fisk

Á Fjerkræ

ÁÆg

Á Mælkeprodukter

Á Linser og bønner


