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TEAM DANMARK

KURSUS I BASAL SPORTSERNARING

INDHOLD

. ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER (KULHYDRAT, PROTEIN, FEDT)
. HVORDAN SKAL DIT MALTIDSM@NSTER VARE

. KOST F@R / UNDER / EFTER TRAENING

. DIT DAGLIGE ENERGIBEHOV

. DAGSKOSTFORSLAG

. VASKE

. VITAMINER OG MINERALER

. KOST, KROP OG UDVIKLING

. NAR JEG FLYTTER HJEMMEFRA
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KOSTENS BETYDNING FOR PRASTATIONSEVNEN

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / &




FORDELENE VED AT SPISE FORNUFTIGT...
OPTIMALT UDBYTTE AF TRENING
SIKRER OPLAGTHED, PRAECISION, KONCENTRATION
MINDRE RISIKO FOR SKADER OG SYGDOM
SIKKERHED FOR AT VAERE VELFORBEREDT TIL KAMP

SIKRER ENSARTETHED I RESULTATER

ASAL SPORTSERNAERING TKAEMPER FOR GULD TIL DANMARK /

INGEN KOST I SIG SELV GIVER
SUPER-PRASTATIONER, MEN...

BEDRE
VELOVERVEJET TILPASNING PR}ES‘EII\)%EONER
KOSsT TIL TRAENING

r U

PORTSERNAERING

KONSEKVENSER AF MANGELFULD KOST

Nedsat traeningsevne pga.: Fysiologiske pavirkninger:
MUSKELNEDBRYDNING VAGTTAB/VAEGTOGNING
SMA KULHYDRATDEPOTER NEDSAT IMgIUNFOSRS\éA%OG
DARLIG RESTITUTION 'IDNE;"&E_'IJO%EERT RISIKO FOR
TRAETHED @GET RISIKO FOR SKADER
JERNMANGEL

HORMONELLE FORSTYRRELSER

RISIKO FOR AFKALKNING AF
KNOGLERNE

NEDSAT KROPSTEMPERATUR
LAVERE STOFSKIFTE

@GET RISIKO FOR OVER-
TRANINGSSYNDROM

BASAL SPORTSERNAERING VL K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 9




KULHYDRAT MUSKLERNES VIGTIGSTE
BRANDSTOF

ASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 10

BASAL SPORTSERNAERING 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

KROPPEN?

MUSKLERNES VIGTIGSTE ENERGIKILDE {
- ISAR VED TRAENING MED H@J INTENSITET =

HIERNE OG NERVESYSTEMS ENESTE ENERGIKILDE -
DERMED VIGTIG FOR KONCENTRATIONSEVNEN

STABILISERER BLODSUKKERET

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 12




JO MERE OG HARDERE DU TRANER -
DES STORRE KULHYDRATBEHOV

C t] *
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KROPPENS KULHYDRATDEPOTER
(GI.AYKOGEN-DEPOTER) ER MEGET
SM

DE KAN T@MMES I LOBET AF EN 1%z
TIMES TRANING - HURTIGERE, HVIS
DE IKKE ER FYLDTE FRA SIDSTE PAS...

BASAL SPORTSERNAERING VI KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 14

HVORNAR DET ENE OG
HVORNAR DET ANDET, NAR VI
TALER KULHYDRAT???

- Neeringstaette kulhydratkilder, der
maetter meget og har mange
vitaminer, mineraler og fibre
+ Del af den daglige kost

F nemt cazkiket dit behov for ca. 75 g fuldkorn dagligt. . .
Eksempelvis ved at spise 2 d havregryn og 1 skive Hurtige, mindre naeringstette

Tugbred daglig kulhydratkilder: =)

Inkluder | m3ltidet for lange og/eller
intense traeningspas og forud for kamp

Under langvarig/h&rd traening og kamp
(sportsdrik, banan, energibar mv)

Efter traening/kamp, i
restitutionsmaltid

Prioriteres hojere; nar der arbejdes
BASAL SPORTSERNARING med at oge vaegt- 0g muskelmasse

VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK LS




HVOR MEGET FRUGT OG GR@NT SKAL JEG HAVE
DAGLIGT?

SOM HER:
3 STYKKER FRUGT (CA. 300 G) + 300 G GRONTSAGER:
HVOFOR ER DET VIGTIGT?

GIVER DIG MASSER AF
VITAMINER, MINERALER,
FIBRE OG ANTIOXIDANTER

Billede: Fadevarestyrelsen

- 1 GLAS JUICE TALLER MED I DE 6 OM DAGEN

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 16

HVORDAN TILPASSER JEG MIT KULHYDRAT-
INDTAG TIL TRANINGSBELASTNINGEN?

- GA EFTER FOLGENDE KULHYDRAT-MANGDER:

5-7 g/kg kropsvzegt/dag:

ved treening med moderat intensitet i mindre en 1-1%2 time/dag eller ved treening
med lav intensitet i laengere tid

ved treening ved moderat til hgj intensitet i mere end 12-3 timer/dag
1-2 dage forud for kamp for at loade’ kulhydrat-depoterne mest muligt

10-12 g/kg kropsvaegt/dag:
ved ekstrem traeningsbelastning >4-5 timer moderat til hgjintens traening pr. d

DVS. DET HANDLER OM AT FA OVERBLIK OVER MIT
TRANINGSPROGRAM OG HEREFTER TILPASSE KOSTEN

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 17

AL et 2 %

HVAD SKAL JEG SPISE DAGLIGT FOR AT FA 300-800 G KULHYDRAT?

3006 4006 6006 8006
CORNFLAKES /
VEEG IV 456 456 60 G MED SUKKER 80 G MED SUKKER
RUGBRGD 2 SKIVER (A 50 G) 3 SKIVER (A 50 G) 3 SKIVER (A 50 G) 3 SKIVER (A 50 G)
4 SKIVER (80 G)

FRANSKBROD 1 SKIVE (A 40 G) 2 SKIVER (A 40 G) 3 SKIVER (A 40 G) O 2 e TS

1 BANAN 1BANAN 1 BANAN 1BANAN
FRUGT 1 APPELSIN 1 APPELSIN 1 APPELSIN 1 APPELSIN

1 GLAS JUICE 1 GLAS JUICE 1 GLAS UICE 1 GLAS JUICE
ROSINER % DL(206) 10L(40G) 1DL(406) 10L(40G)
SPORTSDRIK /
S TEAND] Y2 UTER % UTER 2 uTeR 2/ UTER

145 G RA PASTA/RIS 0G
100 G GRONT

PASTA/RIS (RA VAEGT) 80G RA 95G RA 130 G RA P
MED GRONTSAGER 300 G GRONT 300 G GRONT 200 G GRONT ESTROCLETIE D
1 DLMOSLI




FOLGENDE MAENGDER
INDEHOLDER 50 G KULHYDRAT

2 SKIVER BR@D eller 2 STK BOLLER

7 SKIVER KNAKBR@D

2,5 DL KOGT RIS eller 2,5 DL KOGT PASTA

4 MELLEMSTORE KARTOFLER

4 DL CORNFLAKES

2,5 DL HAVREGRYN/MUSLI

1 DL ROSINER

5 DL SAFT/JUICE

12 ENERGIBAR (75 G)

2 MELLEMSTORE BANANER

4 MELLEMSTORE ABLER/PAERER/APPELSINER
8 MELLEMSTORE GULER@DDER

1 KG HONNINGMELON

3,7 KG AGURK (1 agurk vejer 290 g, dvs. 12,7 agurker... ©)

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 19

TAL MED SIDENMANDEN OM...

BY:

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

- HVIS JA, HVILKE STEDER JUSTERER DU INDTAGET?

BASAL SPORTSERNAERING VI KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 20

SUKKER - HVORFOR BEGRANSE?

FRISK FRISK

Mormd 1 HYDRAT

REDUCERER INDHOLDET AF VITAMINER, ahvere

MINERALER OG ANDRE VIGTIGE | FORM AF
NARINGSSTOFFER I KOSTEN SUKKER
REDUCERER INDHOLDET AF KOSTFIBRE

I KOSTEN TRET

INDEHOLDER EN GOD DEL ENERGI (KJ)
- MEN MATTER KUN 1 KORT TID

Naemd  KULHYDRAT
sl | FORM AF
'MAD' MED
NAERING |

~.: 87

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 21

GIVER HURTIG STIGNING OG HURTIGT
FALD I BLODSUKKER




ANBEFALING:
* HBIST 13 G SUKKER

e H@JST 7 G FEDT

Billede: Fadevarestyrelsen

ASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 22

SUKKER OG FEDT I MORGENMADSPRODUKTER

SUKKER (G) FEDT (G)
HAVREGRYN 1 7
RUGFRAS 4 4
CORNFLAKES 8 2
CHEERIOS HAVRE 10 6
RICE KRISPIES 10 1
HAVREFRAS 11 7
FROSTIES 37 1
COCO POPS 35 1
GULDKORN 35 2
CHERIOS MULTI 21 a
ALL BRAN 20 2
SPECIAL K 17 2
MUsLT 0-32 4-20

Kilde: Fadevaredirekioratet/Forbrugerinformationen

Basisfodevarer som morgenmadsprodukter, brod mv. bidrager | gennemsnit med ca. 15% (10 g) af det samlede indtag af tilsat sukker. De
betyder at du, hvis du har et energibehov pa 12.000 kJ (0g er over 18 &r) kun bor indtage (70 g - 10 g =) 60 g tilsat sukker pr. dag

L SPORTSERNAERING VL KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 2.

VIDSTE DU, AT...

2585 KJ = 615 kcal 2688 KJ = 640 kcal

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 24




VIDSTE DU, AT...

2475 KJ = 590 kcal 2475 KJ = 590 Kcal

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 25

PROBLEMER MED FOR MEGET SUKKER I
KOSTEN

REDUCERER INDHOLDET AF VITAMINER, MINERALER OG
ANDRE VIGTIGE NARINGSSTOFFER I KOSTEN

REDUCERER INDHOLDET AF KOSTFIBRE I KOSTEN

INDEHOLDER EN GOD DEL ENERGI (KJ)
- MEN MATTER KUN I KORT TID

GIVER HURTIG STIGNING OG HURTIGT FALD I

BLODSUKKER
BRSAL sPoRTSERMAING VLKRMPER FOR GULD TILDANMATK /
PROTEIN

BYGGEMATERIALE

(MUSKEL, BINDEV/EV, CELLER, HAR,
BRUSK MV.)

INDGAR | FUNKTIONELLE
PROCESSER

(ENZYMER, HORMONER,
TRANSPORTPROTEINER,
IMMUNFORSVAR)

BASAL SPORTSERNARING VI KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 27




TIMING AF PROTEIN OG HVORFOR ER FEDT
VIGTIGT I KOSTEN

Fedt & protein

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DA

K /28

PROTEIN - ‘'TIMING’ MERE VIGTIGT END MANGDE

SELV VED V/AKST ER DER INTET PROBLEM MED AT FA DEN @GEDE MANGDE PROTEIN VIA
KOSTEN (1-2 G/KG/DAG)

EN MYTE AT STORE MANGDER PROTEIN (>2 G/KG/DAG) BGER MUSKELMASSEN

1 STEDET ER DET TIMINGEN AF PROTEININDTAGET, DER ER VIGTIGT I FORHOLD TIL
RESTITUTION OG @GNING I MUSKELMASSE
SAMT AT "PULSE’ PROTEIN IND GENNEM DAGEN, OG SARLIGT LIGE EFTER
TRANING MED LIDT KULHYDRAT

BASAL SPORTSERN/ERING VT KIEMEER FOR BIID TI| IANMARK / 2

4 -

= v ”

.

KONSEKVENSER AF AT INDTAGE EKSTREMT
MEGET PROTEIN (MAD + PROTEINPULVER)

OPTAGER PLADSEN FOR KULHYDRAT OG LIVSN@DVENDIGE
FEDTSYRER

SVART AT DAKKE ENERGIBEHOVET DA PROTEIN HAR STOR
MATHEDSEFFEKT

OVERSKUD OMDANNES TIL FEDT ELLER KULHYDRAT SOM
FORBRANDES ELLER LAGRES

ENERGIKRAVENDE PROCES

EKSTRA URINSTOF, @GET URINPRODUKTION OG @GET
VASKEBEHOV

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 30
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TEAM DANMARK

HVILKEN ROLLE SPILLER FEDT FOR KROPPEN?

TILFORER ENERGI, LIVSN@DVENDIGE FEDTSYRER OG
FEDTOPL@SELIGE VITAMINER (A, D, E, K)

INDGAR I CELLEMEMBRANER OG NERVEVAEV
LAGRES I FEDTVAEV SOM ENERGIRESERVE

ER FORSTADIE TIL GALDESYRE OG INDIREKTE TIL
VITAMIN D

ER VARMEISOLERENDE OG GIVER INDRE ORGANER
BESKYTTELSE

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 31

BASAL SPORTSERNAERING VL KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 32

r » 3
OPBYG SUNDE CELLER + MODVIRK INFLAMMATION VED AT SPISE MEST
UMAETTET 'CELLEFEDT’

A "CELLE-FEDT’
\ (Umaettet fedt)

FED FISK
PLANTEOLIER
PLANTEMARGARINE
AVOCADO

OLIVEN

N@DDER >

S
HORFRQ OG PINJ%

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 33

BEGRANS

‘ARE-FEDT’
(maettet fedt)

11



UNDLAD - ELLER BEGRANS FASTFOOD

- LAV NAERINGSTATHED OG DERMED DARLIG RESPONS PA FYSISK TRAENING/STRESS

- GIVER IKKE KONCENTRATION OG OPLAGTHED TIL TRAENING

- KAN FREMME @GNING AF FEDTMASSE (ENERGITAT MAD, DER IKKE MAETTER)
55 74 kJ

W
2460k)

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK. / 34

Y-TALLERKEN-MODELLEN
NAR DU TRANER MINDRE END 1,5 TIME PR. DAG ELLER
LAENGERE TID MED LAV INTENSITET

PROTEIN

KULHYDRAT

BASAL SPORTSERN/ERING VL KAMPER FOR GULD TIL DANMARK /

ELITE-TALLERKEN-MODELLEN
NAR DU TRANER HARDT 1,5 TIME ELLER MERE PR. DAG

s VITAMINER OG

KULHYDRAT

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 3
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ASAL SPORTSERNAERING VI KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 37

MALTIDSFORDELING

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 38

FRELN

SPIS REGELMAESSIGT

KI. 5.30 LET MORGENMAD * STABILT BLODSUKKER
KL. 6.00 - 7'30 TRENING * OPLAGTHED, KONCENTRATION
KL. 07:45 MORGENMAD * POSITIV PROTEINBALANCE
KL. 10:00 MELLEMMALTID + MINDRE SUKKERTRANG
MERE UD AF TRAENING!
KL. 12:00 FROKOST
KL. 14:00 MELLEMMALTID
KL. 16:00-18:00  TRANING + MELLEM-/ RESTITUTIONSMALTID
KL. 19:00 AFTENSMAD
KL. 21:00 MELLEMMALTID
e VEKEMPER FOR GAD TL oI /30

13



KOST FOR, UNDER OG EFTER TRANING

ASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 40

FOR TRAENING

ET STORRE SAMMENSAT MALTID 3-4 TIMER FOR
ET MELLEMMALTID 1-2 TIMER FOR (1 KULH, |FEDT, | FIBRE, <> PROTEIN)
HUSK OGSA VAESKEN

[ )
‘kJ’ S 3
3 A
s e 1 SAPT
g‘/ G

L SPORTSERNAERING FOR GULD TIL DANMARK / 4

TEAM DANMARK

UNDER TRAENING
KULHYDRAT I VAESKE ER RELEVANT, NAR...
o > 60 MIN. HARD TRANING ELLER > 90 MIN. UDHOLDENHEDSTRANING
DER TRNES FLERE GANGE DAGLIGT
- VARME TEMPERATURER/STORE SVEDTAB

NAR KROPPENS KULHYDRATDEPOTER IKKE ER TILSTRAKKELIG FYLDTE

SPORTSDRIK

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 42
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EFTER TRAENING: RESTITUTIONSMALTID
INDTAGES INDENFOR 30 MIN. EFTER TRANING:
GENOPFYLDNING AF KULHYDRATDEPOTER

REPARATION OG @GNING AF MUSKELVAV
GENETABLERE VASKE- OG SALTBALANCE

(|

JASAL SPORTSERNARING

RESTITUTIONSKONCEPTET

TOPPRASTATION

5-10 %
-

90-95 %
-

BASAL SPORTSERN/ERING

SPIS ET HOVEDMALTID, EFTER TALLERKENMODELLEN
1-2 TIMER EFTER ENDT TRAENING.

MAELKEPROTEIN HAR VIST S/ERLIG
GOD EFFEKT PA BGNING AF
MUSKELMASSE

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

VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 43
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S il
IDEER TIL MELLEMMALTIDER - OGSA TIL
BRUG UNDER KAMP

RUGBRODSKLAPSAMMEN MED FX MAGERT PALAEG, OST, FIGENPALAEG, BANAN
SMA (GROV)SANDWICH

FRUGT, GR@NT

FEDTFATTIGE MALKEPRODUKTER - FX YOGHURT MED DRYS

FEDTFATTIGE KIKS (VLG IKKE DEM HELE DAGEN - KUN KULHYDRAT)

» FRUGTSTANGER MED GROVBR@D OG MALK

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 46

DISKUTER 2 og 2

IR

\

- Har I nok mad og vaeske med, s§ det daekker for / under og efter traening

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 47

KROPPENS ENERGIBEHOV

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 48
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HVOR MEGET ENERGI SKAL JEG HAVE PA EN DAG?

BEHOV ER INDIVIDUELT AFHANGIG AF K@N, ALDER, VAGT, H@JIDE, TRENINGSM/ENGDE, INTENSITET

ENERGIFORBRUG ENERGIINDTAG

JASAL SPORTSERNARING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANM

BEREGN DIT ENERGIBEHOV

GR PR WWW.TEAMDANMARK.DK (VALG EKSPERTER, SPORTSERNARING, KEND DIT
ENERGIBEHOV - OG VALG ENERGIBEREGNER)
FIND DESUDEN DAGSKOSTFORSLAG DER SVARER TIL DIT BEHOV:

BEREGN DIT
ENERGIBEHOV

MIT BASALSTOFSKIFTE

0KJ

GENEREL AKTIVITET

BASAL SPORTSERNAERING 1 KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 50

TEAM DANMARK

12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ
Trening 1 gang pr dag (1% - 2timer)  Treening 1 gang pr dag (1% -2 timer) Treening 2 gange pr dag (1% - 2 imer)
Vaegt: 60 kg. - kvinde Veegt: 75 kg. —mand Veegt: 75 kg — mand

Traening 2 gange pr dag (1% - 2 timer)
Veegt: 60 kg. - kvinde

BASAL SPORTSERNAERING VL K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 51
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http://www.teamdanmark.dk/

TEAM DANMARK

FORSLAG TIL MELLEMMALTID - FORMIDDAG

<3
L |

12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 52

12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ

BASAL SPORTSERNAERING VI KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 5.

12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 54
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12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ
SPORTSERNARING 1KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 56

12000 KJ 16000 KJ 20000 KJ

JASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 56

OPGAVEARK 2

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 57
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VASKE

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DA

N\
VASKEBEHOV AFHANGER AF:

LUFTTEMPERATUR
LUFTFUGTIGHED
VARIGHED AF TRAENING
TRANINGSINTENSITET
EVNE TIL AT SVEDE

PAKLADNING s

ALDER Veesketab ved 28 °C: Handbold, herrer A-landshold '06:
0.6 - 2.3 liter/time traening

KON Veesketab ved 0 °C: Ishockey, herrer A-landshold '07:
0.6 - 2.8 liter/time traening
Veesketab ved 23 °C: Bordtennis, herrer A-landshold '07:
0.6 - 1.3 liter/time treening

ASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 59

N
VASKE HVORFOR ER DET SA VIGTIGT?

Physical performance )
e o ——— DEHYDRERING OVER 2% MEDFORER:
* KREDSL@B STRESSES
100 & * REDUCERET BLODVOLUMEN
+ BGET PULS
. I * MINDRE BLOD TIL MUSKLERNE
& * BGET TRAK PA GLYKOGENLAGERET
E a0 * MINDRE FOKUS OG KONCENTRATION
H
g ,,
4 8
]
E 80
=
g 7s .
* 2
= N

00 05 10 15 20 25 30 35 40 45 50
% dehydration (% AF KROPSVAGT)

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 60
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KULHYDRAT OG ELLER SALT UNDER TRANING
HVORDAN

INDTAG CA. 30 - 60 G KULHYDRAT PR. TIME FX I FORM AF

SPORTSDRK
HVORFOR KULHYDRAT

SIKRE INTENSITET I SIDSTE DEL AF TRENINGEN/KONKURRENCEN,
KONCENTRATION KOORDINATION OG PRACISION

HVORNAR + SALT (NATRIUM) ?

NAR STORE SVEDTAB (> 1 LITER PR. TIME.). SALT PA T@J/HUD EFTER
TRANING, OFTE MUSKELKRAMPE

FA TIMER TIL NAESTE KONKURRENCE

JASAL SPORTSERNARING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 61

- .
=
- d
N
VZAESKE - GODE RAD
S@RG FOR AT VARE I VAESKEBALANCE F@R START
S@RG FOR AT HAVE FYLDTE KULHYDRATDEPOTER
DRIK F@R 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 VASKEBALANCE
DRIK UNDERVEJS. CA. 1.5-2.5 DL PR 15. MINUT
SMA MANGDER HYPPIGT. DRIK DOG IKKE MERE END 1.2
LITER I TIMEN

150 % AF TABT VAEGT FOR AT KOMME I VAESKEBALANCE

L SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 62

VASKETEST
INOTAST 0L VAST FBR 0G EFTER TRANINGEN
- |
DENUORERINGSGRAD % KROPSVAST DENNE
BEREGNER
ER AT FINDE
111% PA TEAM
DANMARKS
VASKETAB VASKETAB PR, TIME .
1,8 LITER 1,8 L/TIME
FREMADRETTET VASKEANBEFALING TIL SAMME TYPE TRENING
1,2 LITER 0.8 LITER
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ASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 65

TEAM DANMARK

KOST, KROP OG UDVIKLING

SUND OG TILSTRAKKELIG KOST GIVER KROPPEN OPTIMALE
BETINGELSER FOR AT KUNNE KLARE TRANINGEN OG FORTSAT
UDVIKLING

UNDGR SOM FORALDRE OG TRAENER AT FOKUSERE PA

AENDRINGER I KROPSSAMMENSATNINGEN - RET

OPMARKSOMHEDEN PA DE UNGES TRIVSEL OG FORMIDL ET POSITIVT
BUDSKAB OM MAD

UNGE DER ER I PUBERTETSUDVIKLING ER I SARLIG GRAD
OPMARKSOMME PA DERES KROP, V/EGT OG UDSEENDE

S@G PROFFESSIONEL HJALP VED OVER- / UNDERVAGT

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / ¢
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7 TEAM DANMA
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TRANER OG FORALDRE VAR OPMARKSOM PA:
EKSTREM FOKUS PA MAD OG VAGT
PERSONEN FORETR/EKKER AT SPISE ALENE
VEJER SIG OFTE / NAEGTER AT VEJE SIG
MANGE LAG T@ / UNDGAR AT GA T BAD SAMMEN MED ANDRE
TRANING UD OVER ANBEFALET, - EVT. PA TRODS AF SKADER
/ENDRET SOCIAL ADFZERD: ABEN / POSITIV / SOCIAL - LUKKET / ASOCIAL
KONCENTRATIONSPROBLEMER, SGVNPROBLEMER, TRAETHED, SV/ERT VED AT SLAPPE AF

TOILETBES@G LIGE EFTER SPISNING, TEGN PR OPKAST: RGDE @INE / SAR
PA HENDER

ANVENDELSE AF AFFGRINGSMIDLER OG / ELLER DIURETIKA

MISBRUG AF MEDICIN (SMERTESTILLENDE MV.)

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 67

T,
Meoral |

gt |

[ Guwo.

‘f""f\ | I"j/‘

Constartins NW. Metkcal concerns of the dancer. Book of Abstracs, VIl FINS
Word Congress of Sports Medicine, Budapest, Furgry, 2002151

L SPORTSERN/ERING VL KAMPER FOR GULD TIL DANMARK / 68

SYNDROMET RELATIV ENERGIMANGEL I SPORT (REM-S)

REM-5.
o ==
— -
SvioRONET g HeRE evD > o POTENTIELE PAASIATIONSHAMMENDE GFFXTER A7
PAVIRKER OGSA MAEND, DERFOR NY TERMINOLOGI;
"RELATIV ENERGI-MANGEL I SPORT"

BASAL SPORTSERNAERING
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VITAMINER, MINERALER, ANTIOXIDANTER

SBRG FOR VARIATION I KOSTEN. F@LG ARSTIDERNE (FRUGT OG GR@NT) OG VARIER
KULHYDRAT OG PROTEINKILDER

"SPIS EFTER REGNBUEN" HVER DAG I FORHOLD TIL FRUGT OG GR@NT

VAR OBS PA AT FA JERN, KALK OG D-VITAMIN

JERN C VITAMIN

D-VITAMIN
- N-3.FEDTSYRER

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 70

350 g fisk om ugeﬁ

VITAMINER, MINERALER OG KOSTTILSKUD

BASAL SPORTSERNARING VL K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 71

HVORNAR ER KOSTTILSKUD N@GDVENDIG?

MULTI-VITAMIN-MINERAL-TABLET:
ANBEFALES ALLE ELITEUD@VERE:
VI SPISER IKKE EFTER KOSTRADENE (VJERN,D-VITAMIN, E-VITAMIN, SELEN)

ELITEUD@VERE HAR ET @GET BEHOV (TJERN og B-VITAMINER)
Danskernes kostvaner 2000-2002, 2005

VALG EN MULTIVITAMINTABLET DER DAKKER 100% AF ADT (ANBEFALET DAGLIG
TILF@RSEL

BASAL SPORTSERNAERING 1 K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 72
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HVORNAR ER KOSTTILSKUD N@GDVENDIG?

KALKTILSKUD:

NAR MALK OG MAELKEPRODUKTER UDELUKKES

JERNTILSKUD:

NAR JERNMANGEL ER KONSTATERET

BASAL SPORTSERNARING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 73

INDK@B OG MADPLANLAGNING

BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 74

s N
\\‘ E

HVAD KAN MAD-PLANLAGNING GORE FOR EN
ELITEATLET?

v GIVE OVERBLIK OVER UGEN

v SPARE DIG I SIDSTE ENDE M I N M A D P LA

FOR TID

v SPARE DIG FOR PENGE
(MADSPILD EL

¥ SIKRE AT DU I HBJERE GRAD
TRAFFER FORNUFTIGE
MADVALG

v GIVE GOD ENERGI TIL
TRAENING OG HVERDAGEN

SAL SPORTSERNAERING UL KEMPER FORBLLD 11 DRNMARK / 7
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HVAD SKAL DU HAVE HJEMME?

I SKABET
PASTA, RIS, CORNFLAKES/MUSLI, HAVREGRYN OG MEL
TUN, MAKREL I TOMAT OG TORSKEROGN
FLAEDE TOMATER, TOMATPURE, BOUILLON OG KRYDDERIER
VINEDDIKER
ROSINER, HONNING, MARMELADE
KONSERVERET FRUGT FX ANANAS
MAJS
RUGBR@D
FORSKELLIGE SLAGS BR@D FX RUGBR@D, PITABR@D, GROVBOLLER

I KOLESKABET
SKUMMETMALK, MINIMALK, LETMALK, LETMALKSYOGHURT ELLER LIGNENDE OG OST MAX
30+ (18%) FEDT
KAKAOSKUMMETMAELK/DRIKKEYOGHURT

JUICE
1-2 SLAGS MAGERT PALAG, FX SKINKE, FOREL, KALKUN
AG

RAPSOLIE, PLANTEMARGARINE

KETCHUP, SENNEP

HOLDBARE GR@NTSAGER, FX KARTOFLER, GULER@DDER, LBG, HVIDKAL
ANDRE GR@NTSAGER, FX PEBERFRUGT, TOMAT, BROCCOLI

VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 7€

&~ TEAM DANMARK

HVAD SKAL DU HAVE HJEMME?

I FRYSEREN
MAGERT K@D FX KYLLING, KALKUN, HAKKET OKSEK@D 10% FEDT
FARDIGRETTER MED FEDTINDHOLD PR MAX. 10 G FEDT PR. 100 G
1 SLAGS FISK ELLER SKALDYR
1-3 SLAGS FROSNE GR@NTSAGER
BR@D FX BOLLER, FLUTES
EVT. IS. FX SORBET

I FRUGTSKALEN
2 SLAGS FRUGT

MPER FOR GULD TIL DANMARK /

VARKTQIER

GA PA WWW.TEAVMDANMARK.DK (VALG EKSPERTER, SPORTSERN/AERING OG GA NED UNDER VARKT@JER
KTBIER JDELSER NYHEDER
LAV DIN EGEN VESKETEST & KOSTTILSKUD 5
VESKESTATUS &

MALING AF KROPSKOMPOSITION )
FAOVERBLIK OVER EMERGIEN &

ST PR MADPLANLAGNINGEN &
usPIRATION TIL
RESTITUTIONSMALTIOES

RESTITUTION EFTER VADT &

BASAL SPORTSERN/RIN 1 KEMPER FOR GULD TIL DANMARK / 78



http://www.teamdanmark.dk/
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BASAL SPORTSERNAERING VI K/EMPER FOR GULD TIL DANMARK / 80
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