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KULHYDRAT MULIGE STRATEGIER

ALT EFTER FORMAL

("SUKKER")

@ “LOADING”OP TILVIGTIG KONKURRENCE,
HVOR SUKKER KAN BLIVE BEGRASNING
EFFEKTIVT

7-10 G KULHYDRAT/KG KROPSVAEGT/DAG

BRENDSTOF 11-2 DAGE MED REDUCERET TRANING

INDTAG I TRAENING ELLER KONKURRENCE,

HVOR SUKKER KAN BLIVE BEGRASNING
’\@ @ 60-90 G KULHYDRAT/TIME

VVED BEHOV FOR HURTIG GENOPBYGNING
AF SUKKERLAGRE
EFTER TRANING ELLER KONKURRENCE
INDTILDER INDTAGES HOVED MALTID

INTENS OG/ELLER LANGVARIG (+80 MIN) PRASTATIONSEVNE

L

Tes G G @7

0.8 - 1.2 G KULHYDRAT/KG KROPSVAGT/ TIME

En fuld linje angiver en relativt veldokumenteret effekt, mens en stiplet linje
angiver en effekt, der ikke er helt sa underbygget.
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Kulhydrat

Indledning

Kulhydrat — populezert betegnet sukker - er vigtigt breendstof under fysisk
aktivitet, seerligt nar der skal arbejdes med hgj intensitet. Betydning af at
tilfgre kulhydrat via kosten eller som nemme kosttilskud (gels etc.) er meget
kontekstafhaengig alt efter, hvilken atlet man er, om der konkurreres eller
treenes, fokus i treening samt evt. vaegtmaessig malsaetning.

| kontekst af sport er lagring af kulhydrat (som glykogen) vigtig, dels i
muskler, dels i lever. | musklerne kan lagret kulhydrat omsaettes direkte under
muskelarbejde. | leveren udskilles glykogen Igbende til blodbanen, sa
blodsukkeret holdes stabilt, hvorfra bl.a. hjernen og musklerne lgbende
optager sukker. Nar lagrene gradvis tammes i muskler, lever og blod, kan der
opsta en kritisk fase, hvor lave niveauer kan saenke praestationsevnen
afhaengigt af aktivitet.

Indtag af kulhydrat far og under aktivitet kan veere med til at udskyde
tidspunktet for, hvornar denne kritiske fase indtraeder. Kulhydrat som
kosttilskud (gel, drikke og lignende) er praktisk og anbefalelsesveerdigt i
forbindelse med konkurrence og treening, nar det er ngdvendigt. Den
almindelige kost kan dog daekke behov for genopfyldning efter konkurrence
og treening for de fleste individer.

Effekt pa praestationen

Generelt kan man med fyldte glykogenlagre i muskler og lever preestere
maksimalt op til ~60 min uden at indtage kulhydrat. Arbejdes der laengere,
bar man udarbejde en plan med afsaet i mal i treening og konkurrence (se
senere), men generelt geelder fglgende:

e | sprint-power (<1 min) traeening eller konkurrence anvendes
muskelglykogen som primeert breendstof sammen med kreatin-fosfat.

¢ | hgj intensitet (1-20 min) traening eller konkurrence er muskelglykogen
det primeere braendstof.
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e | treening eller konkurrence med mere moderat intensitet forbraendes
bade kulhydrat og fedt i musklerne, dels fra lagre i musklerne, dels fra
optag fra blodbanen. Fordeling mellem fedt og kulhydrat pavirkes af
intensitet (jo hgjere intensitet, jo stgrre andel kulhydrat) samt af
depoternes stgrrelse inden aktivitet og kost for og under arbejdet. Som
udholdenhedsatlet far man mere energi ud af at arbejde pa
kulhydratforbraending i forhold til fedtforbraending (21.1 vs. 19.6 kJ pr
liter iltoptagelse). Onsker man bedst praestationsevne i dette
intensitetsdomaene, tilstraebes saledes fyldte glykogenlagre og indtag af
sukker undervejs. @nsker man i forbindelse med traening at forbreende
fedt enten med henblik pa vaegttab eller for at gge kapacitet for
fedtforbreending i konkurrence, bgr man saledes moderere indtag af
kulhydrat. | sidste ende er et samlet energiunderskud afggrende for
veegttab.

Generelt prioriteres sukkertilfgrsel til hjernen hgijt i kroppen, da hjernens
foretrukne braendstof er sukker. Labende indtag af kulhydrat sikrer, at lav
sukkertilfgrsel til hjernen ikke bliver et problem i traening eller konkurrence.

Anbefalinger for indtag af kulhydrat - for, under og efter
traening/konkurrence

Overordnet bgr ens kulhydratindtag op til og undervejs i traening og
konkurrence veere tilpasset malet med aktiviteten og den forventede
omsaetning af kulhydrat ved den givne intensitet (beskrevet i det forrige).

Falgende retningslinjer geelder for indtag forud for konkurrence:

e | udholdenheds- oq intervalsport anbefales et dagligt indtag pa 7-10 g
kulhydrat pr. kilo kropsvaegt 1-2 dage op til konkurrence i kombination
med beskeden traeningsmaengde (sakaldt "carbo-loading”). Seerligt for
udholdenhedsatleter med lang konkurrencevarighed (>2 timer) anses
dette som relevant. Muskelglykogen binder vaeske, sa en vaegtstigning
ma forventes (se senere under bivirkninger), hvilket i nogle tilfaelde kan
veaere en ulempe i veegtbeerende aktiviteter som lgb. Omvendt kan den
ekstra vaeske veere en fordel under lange konkurrencer i varme forhold.
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e | sprint-power (<1 min) og intense udholdenheds discipliner (1-10 min)
bar kulhydrat indtag ikke overdrives, da der skal meget til, far
muskelglykogen her bliver en begraensning. Derfor anses et indtag pa
5-7 gram kulhydrat pr. kilo kropsvaegt at veere tilstraekkeligt ved en
enkelt stdende konkurrence (eks. en finale), da glykogen og tilhgrende
vaeske kan gge kropsveegten, hvilket i nogle tilfeelde kan veere
uhensigtsmaessigt. Konkurreres flere gange pa samme dag (eks
indledende heats og semifinaler) anbefales indtag i den hgjere ende.

Falgende retningslinjer geelder for indtag forud for treening:

e Pa dage med flere fysisk harde eller langvarige traeningspas (>1.5-2
timers fysisk hard treening pr. dag) anbefales 7-10 g kulhydrat pr. kg
kropsveegt spredt ud over hele dagen.

e Pa dage med kort restitutions- eller teknisk traening bgr nedjusteres til
3-5 g kulhydrat pr. dag. Pa dage uden traening anbefales som
udgangspunkt et kulhydratindtag, der ikke overstiger 3 g pr. kg
kropsveegt. Disse anbefalinger afhaenger dog meget af den enkelte
atlets veegtmaessige status og evt. gnsker om at justere denne. At
treene med bevidst lave sukker (glykogen) niveauer i musklerne pa
udvalgte tidspunkter i en traeeningsuge ("train low”) kan i nogen
situationer vaere med til at forsteerke det muskuleere aerobe
treeningsrespons. Det vurderes at ske naturligt i treening for de fleste
med lange traeningspas (>2 timer), men for at sikre det sker, kan man
bevidst i dag(-ene) op til indtage beskedne maengder kulhydrat
sammen med forudgaende traening, der seenker muskel glykogen
lagrene.

Falgende retningslinjer geelder for indtag forud for konkurrence og traening:

e Et hovedmaltid med 1-4 g kulhydrat pr. kg kropsvaegt i god tid far
treening eller konkurrence (3-4 timer for) kan anbefales, mens der
labende kan fyldes pa med kulhydrat efter behov i form af sma
mellemmaltider (fx lyst brad, kiks, barer, frugt mv.) eller kulhydratholdig
vaeske helt frem til kort far start.
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Folgende retningslinjer geelder efter traening og konkurrence med henblik pa
hurtig genopbygning af kulhydrat lagre

| situationer hvor der er mindre end otte timer til naeste
konkurrence/traeningspas (med mal om hgj arbejdsintensitet), bar dit
indtag af kulhydrat ske sa hurtigt som muligt efter dit farste treeningspas
for at fremme restitutionsprocessen. Umiddelbart efter traening/kamp
anbefales det at indtage op til 1,2 g kulhydrat pr. kg kropsveegt for at
sikre en hurtig genopfyldning af glykogendepoterne og derneest et
hovedmaltid med kulhydrat et par timer efterfglgende. Hvis der i
lzengere perioder treenes hardt med 8 timer eller mindre mellem hvert
treeningspas (fx treeningslejr), anbefales det at indtage op til 1 g
kulhydrat pr. kg kropsveegt pr. time frem til naeste hovedmailtid for at
maksimere glykogenopbygningen. Dette er specielt vigtigt, hvis der
opleves vanskeligheder med at opretholde kropsvaegt under intensive
treeningsperioder.

Folgende retningslinjer geelder for indtag under konkurrence:

Hurtigt optagelige kilder som geler, tyndt blandet saftevand eller
sportsdrik foretraeekkes. Ved langvarig aktivitet (>3 timer) kan mere faste
fedeemner med kulhydrat i ogsa veere relevante.

Indtag af kulhydrat bar veere afprovet pa forhand i
treeningssammenhaeng under konkurrencelignende forhold.

Atleter i sprint-power-discipliner (<1 min) og intense
udholdenhedsdiscipliner (1-10 min) har ikke gavn af kulhydrat indtag
undervejs i aktivitet. Ved flere konkurrencer pa en dag skal man blot
serge for Igbende at indtage kulhydrat, sa lavt blodsukker undgas.
Dette gares ved lette fadeemner (fx lyst brad, kiks, barer, frugt mv.).

Atleter i intervaldiscipliner (eks badminton, tennis, handbold, fodbold)
bar indtage 30-60 g kulhydrat pr. time for at modvirke evt. fald i
blodsukker. Seerligt i situationer med lang konkurrence varighed kan det
udskyde den kritiske fases (bergrt tidligere) mulige indtreeden. Generelt




TEAM DANMARK

stiger behovet for indtag med konkurrence varighed (eks. 5 saet vs 3
saet kampe i tennis, forlaeenget spilletid i fodbold mv.).

o Atleter i udholdenhedsdiscipliner (>10 min) bar alt efter varighed
tilstreebe indtag af 60-90 g kulhydrat pr time.

o Er varigheden <60 min, anses kulhydrat indtag ikke afggrende og
indtaget kan tilmed virke forstyrrende under aktiviteten (adeleegge
rytme mv.). Omvendt kan hjernens registrering af kulhydrat i
munden have en opkvikkende effekt og fremme motivation og
"drive”, der i nogen tilfaelde kan veere en fordel. Anvendes koffein
samtidigt, anses det dog ikke som relevant at bruge kulhydrat
som “opkvikker”.

o Er varighed >60 min bgr kulhydrat indtag prioriteres. Vigtighed
stiger med arbejdstid. Generelt bgr man indtage teettest muligt pa
de 90 gram kulhydrat pr. time i det omfang maven og
aktivitetsformen tillader det (se senere under bivirkninger).

Folgende retningslinjer geelder for indtag under traening:

¢ |ndtag mellem 30-60 gram kulhydrat pr. time vil for langt de fleste
treeningspas i alle discipliner veere tilstraekkeligt for at kunne traene med
kvalitet.

e Meget traening op til 60-90 min kan fint udfgres uden eller med
beskeden kulhydrat tilfgrsel, og ber prioriteres i situationer, hvor
veaegttab er del af formal med traening.

e Planlzegges et meget langt og hardt treeningspas med mal om hgjest
mulig intensitet i udholdenhedssport kan indtag @ges op til 90 gram
kulhydrat pr time.

Bivirkninger

Selvom kulhydrat er musklernes mest effektive braendstof, vil et overskud af
kulhydrat ikke veere hensigtsmeaessigt, da det kan fare til lagring af fedtveev og
agget kropsveegt, i de tilfaelde hvor energiindtaget overskrider energiforbruget.
Specielt for atleter, der ikke gnsker at @ge kropsveegten, er det vigtigt at veere
opmeerksom pa at afstemme kulhydratindtag efter behov (dvs. overveje
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kulhydratindtag i forhold til varighed og intensitet af traening eller
konkurrence) frem for blot at indtage store maengder kulhydrat.

Da glykogen binder en del vaeske, kan det resultere i en vaegt stigning, hvis
glykogendepoterne er komplet fyldte fra bevidst "loading” (1-3% stigning bar
forventes hos meget veltreenede udholdenhedsatleter). | enkelte
konkurrencesituationer, hvor kropsvaegten spiller en stor rolle, kan det derfor
veaere hensigtsmaessigt ikke at konkurrere med helt fyldte glykogendepoter.
Dette geelder specielt for konkurrencer af kortere varighed (<20-40 min). Det
kan saledes manipuleres med kulhydratdepoterne for at spare vaegt og
optimere praestationsevnen til en vis grad, men det er vigtigt, at man ved
hvornar den kritiske fase (tidligere beskrevet) indtreeder.

Et kulhydratindtag op mod 90 gram pr. time under arbejde kan give anledning
til mavegener, hvilket til dels kan afhjeelpes ved at blande kulhydratformerne
glukose og fruktose (i forholdet 2:1), der optages via forskellige transportgrer
(dermed fremmes optagelseshastigheden). Ydermere kan maven treenes i at
optage og handtere sukker. Derfor er det vigtigt, at man gradvist ager sit
indtag i treening op mod en konkurrence, hvor man planleegger stort indtag,
seerligt hvis man er plaget af mavegener.

Anskaffelse

Ved brug af kosttilskud, herunder kulhydrat produkter pa pulver og gel form
mv., er der desveerre en risiko for at produktet er forurenet med forbudte
stoffer, der kan resultere i en positiv test under dopingkontrol og/eller have
helbredsmaessige konsekvenser.

For at minimere denne risiko anbefaler Team Danmark som udgangspunkt
anskaffelse af produkter, der er testet for forbudte stoffer pa www.Informed-
sport.com og/eller www.nsfsport.com.

"Informed-Sport” og "nsfsport” er test- og certificeringsprogrammer, der tester
kosttilskud for forbudte stoffer, der star pa Dopinglisten (WADA's liste).

Dette kan aldrig give dig en 100% garanti for renhed, men ved at kagbe
produkter med denne certificering, vil du minimere risikoen for, at du indtager
et kosttilskud, der er forurenet med forbudte stoffer. Der kan imidlertid veere
situationer hvor et gnsket produkt ikke testes under certificerings


http://www.informed-sport.com/
http://www.informed-sport.com/
http://www.nsfsport.com/
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programmer. Her er det vaesentligt at opveje mulige risici beskrevet i det
forrige mod, dels sandsynlighed for at produktet kan indeholde forbudte
stoffer, dels forhold som oplevelsen af produktet ift. eksempelvis smag og
mulige bivirkninger.

En praktisk guide til at benytte www.Informed-sport.com findes her

Team Danmark understreger, at det altid er atletens eget ansvar, hvis et
produkt har veeret forurenet, og dette resulterer i en positiv dopingtest. Af
samme arsag er det vaesentligt kun at anvende kosttilskud med tilstraekkelig
dokumenteret effekt, da et bredt forbrug af diverse kosttilskud antages at gge
risiko for, at der indtages et produkt indeholdende forbudte stoffer.

Vejledning fra Team Danmark

Atleter stgttet af Team Danmark kan modtage individuel vejledning fra Team
Danmark i tilpasning af kulhydratindtag. Malet med den individuelle vejledning
er, at den enkelte atlet finder den optimale balance for indtaget. Vejledningen
vil tage udgangspunkt i den enkelte atlets vilkar og arbejdskrav i traening og
konkurrence. Vejledningen er tilgaengelig efter naermere aftale og accept fra
atletens forbund og Team Danmark.


http://www.informed-sport.com/
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