KOSTPLAN — NASTVED BK/TALENTCENTER SYDSJZALLAND

Kulhydrat
* 5-12g/kg kropsvaegt/dag

KULHYDRATINDTAG

Dag med treening af moderat leengde og lav intensitet 5-7 g/kg kropsvaegt/dag
Dag med traening af moderat-hard og lang varighed 7-10 g/kg kropsvaegt/dag
Dag med to harde traeningssessioner 10-12 g/kg kropsvaegt/dag

* Kulhydratindtag skal gge en smule i dagene inden en kamp (8-10 g/kg kropsmasse)
* Det sidste deciderede maltid skal spises 3-4 timer fgr kickoff
* Maltidet fgr kampen:

Hgjt kulhydratindhold

- Let fordgjeligt
- Lavt fedt og fiberindhold
- Nok vaeske
* Ensnack skal spises mellem 45 min og 1,5 time fgr kampen

* P3a kampdage anbefales en snack med hgjt kulhydratindhold

* Lige efter en kamp (inden for de f@grste 20 minutter): 1,0-1,2 g/kg kropsmasse/time indtaget
relativt ofte i op til fire timer efter.

MANGDER AF MAD DER INDEHOLDER 50 G KULHYDRAT

2 stykker brgd (100 g) 2 mellemstore bananer (240 g)
2,5 dl kogt ris (150 g) 4 mellemstore abler/paerer/appelsiner (460 g)
2,5 dl kogt pasta (140 g) 550 g jordbaer
4 mellemstore kartofler (300 g) 1 kg honningmelon
4 dl cornflakes (80 g) 400 g eerter
2,5 dl havregrgd/miesli (75 g) 8 mellemstore gulergdder (550 g)
5 dl juice 12 mellemstore tomater (900 g)

1 dl rosiner (60 g) 8 agurker (2,4 kg agurk)
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* Spis 1,2-1,6 g protein/kg kropsmasse/dag. Dette skal spredes ud, sa det svarer til cirka 0,3
g/protein/kg kropsveegt/maltid, over 4-5 maltider om dagen.

* Efter en intens traening eller efter en kamp, skal fokus vaere pa at indtage cirka 0,3 g
protein/kg kropsveegt inden for 20 minutter, for at optimere reparationen af veev. Det er
vigtigt at indtage dette sammen med kulhydrat. For en spiller der vejer 80 kg, svarer det til
cirka 30 g protein.

* En proteinrig snack fgr sengetid kan veere fordelsagtig

MANGDER AF MAD DER INDEHOLDER 10 G PROTEIN

3 dl skummetmaelk 80 g g (cirka 1% g)
35 g ost 30+ 50 g fedtfri okse/svin eller fjerkrae
85 g hytteost 20+ 170 g rugbrgd
85 kvark 5+ 80 g havregrgd
40 g tun 50 g t@rret bgnner

60 g rejer
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* Det samlede fedtindhold i en fodboldspillers gennemsnitlige kost er ofte for hgj

o Husk at fedt er ekstremt vigtigt, da det har en vital funktion i optaget af vitaminer
og mineraler, foruden andre funktioner.

* Fokus skal vaere pa kulhydrater, proteiner og vaeskeindtag

* Fafedtstof fra gode fedtkilder (se tabellen nedenfor)

GODE KILDER TIL OMEGA-3-FEDTSYRER
Rapsolie1.4g /teske  Sild2-3g/100g
Horfrgolie 7-8 g / teske Al4-5g/100¢g

Horfrg 1.5 g / teske Makrel i tomat4.2g /100 g
Laks3g/100¢g Valngdder 7.5g /100 g
Makrel 5,9g /100 g
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Vitaminer

* Kalk er en vigtig byggesten for knoglerne, og du kan fa det fra eksempelvis
malkeprodukter.
* Jern er en del af de rgde blodceller. De rgde blodceller sgrger for der kommer ilt rundt i
kroppen. Hvis du mangler jern, vil du praestere darligere.
o Kilder: Kgd, indvolde, korn, grgnne grgntsager og tgrret frugt
* D-vitamin er vigtigt at du kan absorbere og omdanne kalk, for at styrke knoglerne.
o Kilder: Solstrdler og fra fed fisk. | efteraret og vinteren kan D-vitamin-tilskud veaere
fordelsagtigt. | Danmark anbefales tilskud generelt fra slut-september til start-april.
* B-vitamin er vigtigt for at din krop kan omsaette kulhydrater og proteiner.
o Kilder: Brgd, ris, pasta, grgntsager og ked
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Vegetarer

* \Vegetarer skal veere opmaerksomme pa at fa nok protein, iseer med fokus pa at fa alle de
essentielle aminosyrer.

* Graeskarkerner, jordngddesmgr, hampefrg, mandler, hgrfrg, tofu, havregryn, soyabgnner og
valngdder er gode proteinkilder.

* Vegetarer har typisk et lavt niveau af B12-vitamin og omega-3-fedtsyrer, og derfor kan
tilskud vaere ngdvendigt.

* Ekstra fokus pa at sikre sig at kosten indeholder nok jern fra plantekilder.

* Melkeprodukter bgr inkluderes i kosten, for at sikre et tilstraekkeligt kalkindtag

o Huvis du er veganer, kan et kalk-tilskud tages sammen med D-vitamin, for at sikre et
tilstraekkeligt indtag og optag.
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Vaskeindtag

* Start dagen fgr en kamp med at “fylde op” med vand.
* Koffein kan indtages cirka 15-30 minutter f@r en kamp. Koffein har den bedste effekt som
tilskud, hvis det tages vandfrit og i maengden 3-6 mg/kg
o Hvis du er vant til at indtage koffein, kan effekten minimeres og ofte vil en effekt slet
ikke fremkomme.
* Du skal ikke drikke mere end 300 ml en time f@r kickoff, for at undga veeske i maven.

® Husk at drikke nok vaeske under kampen — selv i koldt vejr. Et tab pa kun 2 % af
kropsvaesken kan vaere ekstremt gdelaeggende for din praestation. Det ggr det ogsa
nemmere at genopfylde kroppens vaesker efter kampen.

* Efter kampen er det samlede vaesketab pa 1,5-3 liter. Drink derfor masser af vaeske for at
genoprette veeskebalancen. Men husk pa at store maengder vand vil draene elektrolytterne i
din krop. S3, hvis du kun drikker vand, skal du spise saltholdigt mad eller snacks.

* Koffein kan blive brugt efter kampen, hvis det drikkes sammen med kulhydrat. Normalt
mellem 4 og 8 g/kg. Vaer opmaerksom pa3, at slutter kampen sent, kan dette indtag have en
gdelaeggende effekt pa sgvnen.

* Utilstreekkeligt vaeskeindtag kan fgre til en negative vaeskebalance 48 timer efter kampen,
hvilket kan fgre til nedsat praestation den fglgende traeningssession.
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Hvordan gor du det/ha’ fokus pa:

* Fgrdin traening, veer sikker pa at du drikker nok vaeske og spiser kulhydrat.

® Efter treeningen, husk at drikke masser af veeske og spis kulhydrat. Traeningsintensiteten
bestemmer mangden af vaeske og kulhydrat. Husk at indtage cirka 20 g protein. Hvis det
har vaeret en hard traening, kan det vaere op til 40g — det samme som efter en kamp.

* Spis et hovedmaltid 3-4 f@r kickoff.
* Drik % liter vaeske og spis en kulhydratrig snack med lavt fedtindhold 1-2 timer fgr kickoff.
* Spis kulhydrater, drik masser af veeske og spis protein efter kampen.
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