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Hvem er jeg?

o Do

e 29 ar

e PB.Ai Erneering og Sundhed

e Cand. Scient. i Idreet og sundhed

e Tilknyttet Elite Sports Akademi Aarhus

e Personlig treener | Strong Curves

+3 ars erfaring med sportserneering i elitesport: Bluefox, Holstebro Elite, Viborg Elite, OB og FC Midtjylland



BUTISKAR WQ;;

Byggestene til de unge udavers kost

Udfordringer vi oplever | praksis og tendenser

Hvordan skaber vi dialog omkring kosten med udgverne

Hvordan kan jeg som foreeldre hjeelpe den aktive udaver?







Det rigtige fundament

Evidensbaseret tilgang

ref
Fokus pa den barende fundament

Sundhed SKAL komme far prastationen

Ernaering skal ikke veere perfekt



Sammensaetning

Opfyld energibehov
Den basale kost

Evidensbaseret tilgang til Sportsernaering



BETYDNING AF MAD OG VASKE |
FORBINDELSE MED ELITESPORT

Sikre gode veekstbetingelser og forebyggelse af sygdomme
{[IZI]} Fremmer optimal respons pa treeningsprogrammet

Reducer restitutionstiden mellem treeningspas og imellem kampe
Nedseetter risiko for skader

Giver sikkerhed i at veere velforberedt til kampe/treening
Giver oplagthed og koncentration



Den unge udovers madrejse

Den unge atlet skal se kosten, som noget der ogsa
sundhed kraever treening og investering af tid og energi.

Performance Restitution

En investering som er alt arbejdet veerd, og skaber
et sundt forhold til kost

Handlinger + vedholdenhed = vaner



Den "optimale” dicete

o Fokus pa sundhed
’ @ Fokus pa recovery og energi

Restitution

Fokus pa recovery og
muskelopbygning



ﬁ : ‘a Hvilke tendenser ser vi?

Hvilke udfordringer har i?

Hvad skal vi prioritere og fokuser pa?

Hvad er jeres opfattelse af kostens betydning
Hvordan er kosten en del af udgverens traeeningsforberedelse?
Hvilken rolle har du som foreeldre?



UDFORDRINGER | PRAKSIS

-For lavt
energiindtag
- ofte pga. for lavt
fedt og kulhydrat




Udfordringer i praksis

Nar gode hensigter bliver en udfordring %
o Q 0O Q

- Alle I udgverens omgangskreds har set,
q hart eller ved.. venner, holdkammerater,
oY U

% treenere, sgskende, foraeldre.




Min traener

Hvem har indflydelse pa de Tiktok / .
.\
unge udevere, og hvordan - \. .
kan vi bedst stotte dem? \ / =, Faceboo
.\.-.-./.
Instagram Mine foraeldre
Dokumentar Klasse kammerater

Ens idol




Hvordan ved jeg, om de far
nok at spise?

«Godt humar; han/hun er glad og positiv

*God koncentration; han/hun kan holde fokus i skolen og til treening

«God restitutionsevne; han/hun restituerer hurtigt efter treening

*Han/hun faler sig udhvilet og sover nok og godt

*Kan klare at blive presset til treening og | kampe

‘Han/hun holder sig rask (undgar lange sygdomsperioder) og er skadesfri
*Vokser og udvikler sig normalt

Stabil veegt; eller vaegtagning, sa leenge han/hun er i vaekst og udvikler sig

*Kilde: Team Danmark




Hvor meget skal
man spise?

Ofte mere end man forventer

De skal spise meget for at have
energi til hele dagen i skole og
treening

Er der nogen, som synes det er
sveert? Hvorfor?

Hvad skal madpakken indeholde?

Er der noget rigtigt eller forkert?




)

C)

Planleegning/
timing

Reparations-

Du bliver god til det, du gver dig pa.

Antal maltider
og fordeling

)

OVELSE TIL AT LAVE DERHJEMME

Vurdere pa en skala fra 1-4, hvad den unge
udover kan arbejde med, eller har styr pa

Det har jeg godt styr pa.
Det har jeg rimelig styr pa.
Her er der plads til forbedring.

H b=

Det gar ikke sa godt i gjeblikket.



*Kilde: Team Danmark



Spis varieret Spis varieret

Pizza er Hvis du ikke Broccoli Men ikke hvis det er
usundt spiser andet er sundt det eneste, du spiser

ey oY

o R
o

TR

W
7.

Model lavet udfra De officoelle kostrad, Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri

Intet er forbudt!
Der er plads til alting, du kan med fordel have fokus pa maengde og sammenhang

*Kilde: Team Danmark
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Kulhydrat - vores primaer benzin

En af de starste leverandarer af energi fra vores kost

Primeer kilde under fysisk aktivitet
Depoterne tammes efter [ca. 12 times traening

Hjernen karer KUN pa kulhydrat
Koncentration, taktik og spilforstaelse

Hovedmaltid: grove kulhydrat, fedt, grentsager og protein
Mellemmaltider: hurtige kulhydrater + protein




Maltidsstruktur og timing

4-8 maltider om dagen ﬁ@g

=) TN
Hojst 2-3 timer mellem hvert maltid W\Q’g l[f\@/g
Maltider fordeles og placeres efter treening
Mellemmmaltider justeres, sa der ogsa er appetit til ﬁ@g ﬁ@g
hovedmaltiderne ﬁ@g
De skal laere og gve sig i at teenke falgende i '];LA/\/ A

e Hvornar man spiser ®

e Hvad man spiser far treening “9

e Treeningstider og treeningsmaengde
e Hvad man spiser efter treening




Madpakken skal spises 2-4 timer veek fra treening

Kroppen har pa det tidspunkt brug for:
Maettende energi (rugbred, kartofler, pasta, ris, kad,
palaeg, maelkeprodukter, grantsager).

Det er alt sammen noget som kroppen bruger lang tid pa
at fordgje

Madpakken skal indeholde bade kulhydrat, fedt og
protein
Fordi sa skaber vi det, vi kalder basen




OPSKRIFTEN PA SEJR

EN KOGEBOG TIL DIG, SOM TRANER MEGET

Udgveren: Er den bedste til at meaerke, hvor meget du
har brug for at spise.

Udgverens: Sult, appetit og mavefornemmelse er
vigtige hjeelpere.

Spis varieret, passende meengder og inkluder ogsa
planterige madvarer

Inspiration til retter til bade madpakker,
mellemmaltider og meget andet



Planlaegning

En vigtig del af maltidet, er selve planleegningenk
Planlaeg dine maltider, strukturer og tilgeengelighed

Madplan

KLOKKEN | MANDAG | [MRSDAG | OMNSDAG [ORSDAG FREDAG LARDAG SANDAG
06.00 | | | | | | '

07.00

08.00

05.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00
165.00 | | Start med 1-2
1608 fokuspunkter

1¢.00
18.00
18.00

20.00
21.00



KLOKKEN TIRSDAG ONSDAG LORDAG
06.15 Morgenmad Morgenmad
(Ringkebing) (Ringkebing)
07.00 Morgenmad Morgenmad
08.00 TRAENING SKOLE Morgenmad
09.20 TRANING SKOLE
9.30-10.00 Mellemmaltid Mellemmaltid
10.00 SKOLE SKOLE Frokost |
11.00 SKOLE SKOLE Mellemmaltid |
11.35-12.05 Frokost Frokost
12.00 SKOLE SKOLE
13.00 SKOLE SKOLE KAMPSTART
13.35 Mellemmaitid Mellemmaltid
14.00 SKOLE SKOLE HALVLEG
13.45
Mellemmaltid
15.15 SKOLE SKOLE KAMPSLUT
14.45
16.00 TRANING Mellemmaitid Mellemmaltid
17.30 TRANING
17.30-18.00 mellemmaltid
18.00 Aftensmad Aftensmad |
19.00 Aftensmad

20.00




Vurdér og snak med den

unge udover

Er der behov for ekstra indtag af vitaminer
og mineraler?

Fa det gerne tjekket hos lege, hvis i er i tvivl

Spises der varieret og tilstreekkeligt?
Kreensenhed, intolerance eller fravalg?
Kilder til jern: spises der kad, ceg, fisk?

Kilder til calcium: meelkeprodukter

Kilder til d-vitamin: fede fisk som makrel
og laks



Er vaeskeindtaget tilstraekkeligt?

Oplever i at udgveren er mentalt udmattet? Kan
ses igennem mangel pa koncentration og overblik i
besluthingsgjemed
Oplever i nedgang i preestationen?

Oplever i evt. Kvalme, opkast og utilpashed?

Hvad drikkes i halvlegen?

Tha Unme Color Chart

shown here will a33e3s

your hydration status (leval of
dehydration) in axtrame
anvironmants. 1o use this
chari, mateh the color of your
urine sample (o a color on the
char. if the uringe sample
maiches A1, &2 or 83 on he

harl, you are well hydrated
If your urine color is #7 or

darker, you are debydrated
and should consume fluids.

The sciamiific validasion of this
&obor chart may be found in he
Ll boyial! e jaaraal of S
Mutrifien, Wolume 4, 1984, pagos

D O B W N L

ME-278" and Volume A,

_________ — 1968, pages 345-355. " Adapled
R e * 1 F P -"‘-. B by peremiission fram Larmy Amslirong,
? e s e Tl 2000, Parformming o Exfrevrs
I g o e N g

Environments. (Champaign. 1L

_ Soals

Tjek morgenurinen



Den rette vaskebalance

Veeske skal veere en prioritet!

Physical performance > ||

Drik for torst ! T T ey e R R R R S

400-600 ml 2 timer for treening o SR T Y S —"
300-450 ml 15-20 min fegr treening 8
150-300 ml under traening ;
2

750 ml veeske for hvert /2 kg veeske é SO ——

tabt E S -
(Convertinoet al, 1996) © -
En dehydrering kan heemme ydeevnen | 00 o 1'5%2;&.,%3,:{;2,,3'5 1o e ee

(Michalsik & Bangsbo, 2018)



Vitaminer og mineraler

e A-vitamin: Veekst, proteinsyntese og immunforsvar
o Leverpostej, lever, smar, gulergdder og eeg

e D-vitamin: Optagelse af calcium, immunforsvar, proteinsyntese
o Fede fisk, mejeriprodukter, aeg og solen

e E-vitamin: Antioxidant = beskyttelse af vaev
o Nedder, frg, fisk, grankal, avokado og seg

e Jern: llt transsport | kroppen
o Kgdprodukter

e Calcium: Knogleopbygning og muskelkontraktioner
o Meelk, mejeriprodukter, bladgrentsager



Kosttilskud

APOVIT? kostilskud

Multi
Team Danmark anbefaler en multivitaminpille, nar... ivoksieop (A

barn fra 11 ar -~ forsva

e Man ikke lever op til De Officielle Kostrad

e Udelukker hele fadevaregrupper i sin kost

e Har lav variation i sin kost

D vitamin —(oktober-april) Som udgangspunkt intet behov for tilskud -

dog ikke sort pa hvidt.



Den praktiske tilgang

Stot jeres udever, og lad dem gradvist leerer at tage ansvar pa egen hand
Observer og start dialog - Lav gvelserne med fokuspunkter
Det vil tage tid og kost skal ogsa treenes ligesom deres sportsgren

HUSK: sundhed frem for alt + erneering skal IKKE veere perfekt



Summary

Fodevarer kan og bor ikke opdeles i sundt og usundt. Det
afhanger altid af msengde og kontekst.

Intet er forbudt, men der er foadevarer, man med fordel kan spise
mere eller mindre af for at passe pa sundheden og forbedre den
sportslige praestation.

Der er plads til alt, men madvaner bliver usunde, hvis pizza, kage

og slik, altsa madvarer uden mange vitaminer og mineraler, tager

plads fra de mere naeringsholdige madtyper som rugbred,
havregryn og kartofler, som ogsa mzetter bedre.

Grontsager er gode at spise hver dag, men broccoli er ikke sundt,
hvis det er det eneste, der spises.

Forholdet til mad og maden, du spiser pa, er mindst ligesa vigtigt
som hvad du spiser.



N Sarah_lauridsen@hotmail.com
“Q@° 21966463



Mulighed for individuel vejledning
gennem ESAA

Tilouddet geelder for udgvere i 10. klasse, pa ungdomsuddannelse og videregaende uddannelse/

https://esaa.dk/for-esaa-atleter-ogstaff/sportslig-
raadgivning/sportsernaeringindividuel-kostvejledning/



https://esaa.dk/for-esaa-atleter-ogstaff/sportslig-raadgivning/sportsernaeringindividuel-kostvejledning/
https://esaa.dk/for-esaa-atleter-ogstaff/sportslig-raadgivning/sportsernaeringindividuel-kostvejledning/
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