Starrelsen af kroppens kulhydratdepoter har betydning
for, hvornar du gar "kold" i forbindelse med hgj intens kon-
ditionstreening. Kvaliteten af traeningen og ikke mindst
praestationen under konkurrence forringes kraftigt,
hvis du ikke har forberedt dig godt nok mht. kosten.

Kroppens superbenzin
Kulhydraterne er kroppens
vigtigste energikilde, narder
arbejdes med hgj intensitet,
men kulhydratdepoterne
(glykogen) i musklerne slip-
perrelativthurtigtop, oghvis
lagrene bliver tilstraekkelig
lave, kan man ikke laengere
opretholde den hgje inten-
sitet. Du gar med andre ord
"sukkerkold"”.

Maxim Energidrik

S3a meget skal du have hver dag

Den meengde af kulhydrater du har behov for er af-
haengig af treeningsmaengde, intensitet og traenings-
hyppighed. Traener du ofte hardt og langvarigt, er
behovet for kulhydrater naturligvis starre, end hvis du
ikke traener. Anbefalingerne kan opggres i, hvor mange
gram kulhydrater pr. kg kropsvaegt man skal have dagligt
(g/kg/dag).

= Dag til dag treening ved moderat varighed/lav
intensitet: 5 - 7 g/kg/dag

= Dag til dag treening ved moderat til hard
udholdenhedstraening: 7 - 12 g/kg/dag

= Dag til dag treening ved ekstrem traening
(4 - 6+ timer/dag): 10 - 12+ g/kg/dag

Dyrker du konditionstraening hver anden eller tredje
dag, er det ikke ngdvendigt at fokusere s& meget pd
maengden af kulhydrater i kosten. Kulhydratdepoterne
skal nok na at blive fyldt op, hvis kosten ellers falger de
normale anbefalinger for en sund kost.
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Typen af kulhydrat er vigtig

Kulhydrater kan inddeles efter deres evne til at pavirke
blodsukkeret. Det glykeemiske indeks fortaeller, hvor
hurtigt en given fodevare far blodsukkeret til at stige.
Hvidt brgd har et hgijt glykeemisk indeks (HGlI), da ind-
tagelse af dette giver en hurtig og stor stigning i blod-
sukkeret. Hvis en fgdevare forarsager en moderat eller
en lav stigning i blodsukkeret, har det henholds-
vis et moderat (MGI) og lavt (LGI) glykaemisk indeks.
(Se fig. ).

Det glykaemiske indeks er interessant for mennesker,
der treener meget konditionstraening og har behov for
at fa fyldt deres kulhydratdepoter op mest og hurtigst
muligt. En daglig kost, hvor kulhydraterne primaert
stammer fra fgdevarer med moderat og hgjt Gl
medfgrer en starre opbygning af kulhydratdepoterne end,
hvis kulhydraterne primaert kom fra lav glykaemiske
fedevarer. Hvis gnsket er en maksimal fyldning af
kulhydratdepoterne i musklerne, skal kulhydratkil-
derne derfor have et sdkaldt hgjt glykeemisk indeks.
(Se tabel 1).

Fig. 1.
[Blodsukker] [Blodsukker] [Blodsukker]

A ————
Tid Tid Tid

Tabel 1 Udvalgte kulhydratkilder inddelt efter
deres glyksemiske indeks

Hgj glykaemiske Moderat glykeemiske  Lav glykaemiske

Sukker Havregred Havregryn
Honning Spagetti Linser

Hvidt bred Appelsiner Groft bred
Kartofler Nudler fEbler/paerer
Bananer Rosiner Maelkeprodukter
Maxim Carbo Energy fErter

Maxim Energidrik Fuldkornspasta

Indtages pasta sammen med anden mad f.eks. k@d-
sovs og ost "eendres” det glykeemiske indeks, da
kadsovsen og osten vil seenke mavetemningshastig-
heden og fa blodsukkeret til at stige langsommere.

Timingen er vigtig

Det er ikke kun vigtigt at f3 den rette maangde og
type kulhydrater. De dage hvor du treener, skal du
ogsa have styr pd timingen og meengderne af
kulhydrater og veeske - bade fgr, under og efter
treening:
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For traening

3 — 4 timer for traening skal du indtage et relativt stort
kulhydratrigt maltid (indeholdende ca. 150 - 300 g kul-
hydrater), og i timen op til kan du indtage et mindre
maltid (50 g kulhydrater). Her er aebler og groft brai’
anbefalelsesvaerdige. Undgd hgj glykaemiske kulhydrat

kilder som hvidt br@d, sodavand o. lign. i den sidste tim

op til treeningen, da det kan give et dyk i blodsukkeret

Pas ogsa pd med at spise for meget, da det kan givi

mavegener. Juster derfor maltidernes stgrrelse, s di

ikke er for "tung i maven”, nar traeningen pdbegyndes

Skal du traene under varme forhold, hvor du forvente

at svede meget, skal du sgrge for at have drukket no

vaeske i timerne op til.

Under traening

Hvis din traening varer mindre end en time, er det kui
ngdvendigt at fa vand undervejs, medmindre kroppen
depoter (leveren og musklerne) ikke er tilstraakkelig
fyldte. Ved laengerevarende hard traening (>1 time) kan
praestationsevnen forbedres, hvis der indtages en kul-
hydratdrik undervejs. Jo mere traeningen/konkurrencen
overskrider en time, desto vigtigere bliver indtagelsen
af kulhydrater.

Desveerre er kulhydraterne en begraensende faktor for,
hvor meget vand kroppen kan optage, og optagelsen af
vand falder i takt med en stigende koncentration af kul-
hydrater i den vaeske, der indtages. Derfor kan der opsta
et dilemma, hvis man skal traene leenge under varme
forhold, da det i forvejen er begraenset, hvor meget vand
kroppen kan optage i timen. Faktisk kan man svede mere,
end kroppen kan optage af vand. Ved at tilszette lidt salt
(NaCl) kan optagelsen af vand og kulhydrat forbedres.

Hvis man skal traene i flere timer, kan det vaere en fordel
at indtag lidt protein under traeningen, specielt hvis der
er kort tid (< 24 t) til det efterfglgende traeningspas.

Efter traening

Der er forbedrede muligheder for at fa bygget musklernes
kulhydratdepoter hurtig op umiddelbart efter traening.
Du opnar den hurtigste genopbygning ved at indtage
hgjglykaemiske kulhydrater umiddelbart efter traening og
i timerne efter (1,0 - 1,2 g/kg/time i de farste 4 timer).
Denne strategi bar man benytte sig af, hvis der er kort
tid (< 8 timer) til naeste treening.

Er der mere end 8 timer til naeste traening, betyder timin-
gen mindre. Det er kun ngdvendigt at fa kulhydrater nok
dagligt og den rigtige type. Du kan med fordel indtage
protein sammen med kulhydraterne, da det kan fremme
restitutionen. Hvis du har svedt meget, er det vigtigt, at
du ogsd far masser af vaeske, sad vaeskebalancen bliver
genoprettet hurtigst muligt.

Husk protein
Folk der dyrker konditionstraening har brug for starre
maangder protein i deres kost (0,8 g/kg/dag vs. 1,2 -1,5

gl/kgl/dag). Hvis du fx vejer 80 kg og dyrker en del kon-
ditionstraening, skal du have 1,5 g/kg/dag x 80 kg = 120
g pr. dag. Indtag som tidligere naevnt protein sammen
med kulhydrater efter traening.

Maxim Energi Gel

Maxim 50/50 Protein & Carb

Maxim drikkeflaske

Progv dig frem

Da vi alle er forskellige, er det vigtigt, at du prgver at
eksperimentere dig lidt frem mht., hvad der virker bedst
for dig fer, under og efter traening/konkurrence. Nogle
oplever eksempelvis maveproblemer, hvis kulhydratkon-
centrationen bliver for hgj, mens andre ingen problem-
er far. Der er ligeledes forskel pa, hvor meget folk kan
svede. Sportsgrenen har ogsd betydning. Det er f.eks.
ikke lige meget, om du skal cykle eller labe, og spiller
du fodbold har du kun 15 min. pause, hvor du kan regne
med at f3 noget at drikke. S3 der er mange faktorer at
tage hensyn til. Derfor skal du prgve dig frem og finde ud
af, hvad der er bedst for dig, inden du skal konkurrere.

Standardanbefalinger under varmeforhold
= 2 timer for traening: 400 - 600 ml vand

= Under traening: 150 - 350 ml vand hver
15 - 20 min.
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Traening over en time

Ved traening over en time eller hvis dine kulhydrat-
depoter ikke er fyldt tilstraekkeligt, bar du indtage en
kulhydratoplagsning i stedet for rent vand:

* 4 - 8% kulhydratoplgsning med en anelse
salt (NaCl) 0,5-0,7 g/l

Sadan laver du en 5% oplgsning

Afvej 50 g kulhydrater f.eks. Maxim og kom det i et
malebaager/drikkedunk. Fyld op med vand til 1| maarket
og ryst/omrar grundigt.

Er vejret kaligere kan der indtages mindre vaeske, og det
er muligt at @ge koncentrationen af kulhydratopl@snin-
gen.

Eksempel 1
Peter lgber 30 min. i moderat tempo om eftermiddagen
hver mandag, tirsdag, torsdag og lgrdag.

Det skal Peter spise:

Da Peter ikke har lange harde traeningspas fra dag til
dag, skal han have 5 - 7 g kulhydrat pr kg kropsveegt
om dagen. Det er ikke ngdvendigt at spise noget umid-
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delbart efter hver traeningspas, da der er tid nok (> 8t)
til at genopfylde kulhydratdepoterne inden naeste treen-
ingspas.

Eksempel 2
Bettina karer
morgen.

spinning onsdag aften og torsdag

Det skal Bettina spise:

En times hard spinning kan sagtens tgmme godt ud i
musklernes kulhydratdepoter. Det er vigtigt, at Bettina
far fyldt depoterne igen, fgr hun skal treene naeste mor-
gen. For at kunne n3 at fylde depoterne, ma Bettina ind-
tage kulhydrater fra hgjglykeemiske fedevarer hurtigst
muligt efter treeningen og i timerne efter: 1,0 - 1,2 g/kg/
time i de farste 4 timer. Morgenen efter bagr hun ind-
tage en let morgenmad og medbringe en kulhydratdrik
til treeningen som back-up til det rene vand.
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