Praestationsoptimering

Fa aendringer der kan gore en vaesentlig forskel




Dagens overskrifter

» Fodeindtagelse

» Fodeindtagelse inden aktivitet
» Opvarmning

» Aktiv restitution

» Fodeindtagelse efter aktivitet




Foadeindtagelse

» Kulhydratrig kost
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Fodeindtagelse inden aktivitet
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Fodeindtagelse inden aktivitet
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Fodeindtagelse inden aktivitet

Honey

Corn flakes
Whole-meal bread
White rice

New potatoes
White bread
Shredded wheat
Brown rice
Beets

Raisins

Bananas
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High Gl Diet
CHO Contribution

Breakfast
30 g corn flakes
1 banana
1 slice whole-meal bread

1 tsp margarine

Snack
1 crumpet
1 tsp margarine

Lunch
2 slices whole-meal bread 23.5
2 tsp margarine
25 g cheese
1 cup diced cantaloupe

Snack
4 plain sweet biscuits

Dinner
120 g lean steak
1 cup of mashed potatoes
1/2 cup of carrots
1/2 cup of green beans
50 g broccoli

Snack
290 g watermelon 15
1 cup of reduced-fat milk 14
throughout day

Total 212

Low Gl Diet

Fodeindtagelse inden aktivitet

CHO Contribution

8)

1 slice grain fruit loaf
1 tsp margarine

Lunch
2 slices grain bread
2 tsp margarine
25 g cheese
1 apple

Snack
200 g low-fat fruit yogurt

Dinner
120 g lean minced beef
1 cup boiled pasta
1 cup of tomato and onion sauce
Green salad with vinaigrette

Snack
1 orange 10
1 cup of reduced-fat milk 14
throughout day

Total 212

to Total Gl

For each diet, the carbohydrate choices are maximized for differences between the two diets.




Opvarmning

» Formal: » Fysiologiske effekter
» (Dge praestationsevnen » (@get krops- og
» Nedsaette skadesrisiko muskeltemperatur
» @get diffusion af ilt til
musklerne

» Forbedring af ledvaeskens
smgreevne

» Hurtigere tilpasning af
kredslgbet og andedraettet

» Bedre aktivering af
svedkirtler




Opvarmning
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Opvarmning
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Opvarmning

» Minimum 10 minutter

» Mental forberedelse
» |draetsspecifik opvarmning
» Gradvisggning i intensitet
» Lige for traening/konkurrence

» Evt. dynamiske straekavelser




Aktiv restitution

» Formal » Udfarelse
» Mindre gmhed efterfolgende » Typisk 10-15 minutter
» Hurtigere genvindelse af » Fysiske gvelser med lav
praestationsevne aktivitet

» Behagelige omstaendigheder
» Udspaending

» Mental afstresning




Aktiv restitution
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Fodeindtagelse efter aktivitet
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Fodeindtagelse efter aktivitet
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Honey

Corn flakes
Whole-meal bread
White rice

New potatoes
White bread
Shredded wheat
Brown rice

Beets

Raisins

Bananas




Foadeindtagelse
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Take home message

» Spis LGI kulhydrater inden aktivitet

» VARM OP!

» Jog af, bade efter traening og konkurrence

» Spis hurtigst muligt efter endt aktivitet

» Hav generelt et hgjt kulhydratindhold i kosten
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