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Hvad kraever det for at komme |
gang.

e Det er lysten der

driver veerket.
« Hvordan vaekker man C}

s& denne interesse. ooen
 Hvad skal der til?

— Udfordring

— Sundhedsmaessig

— Etc.

Treening




Min motivation til traening

Man kan hele tiden blive bedre.
Detaljer er vigtige => perfektionist.
Tror pa succes.

Jeg elsker at vinde.

— Ogsa de sma sejre.

Elsker oplevelser.




Brug idraettens tankegang

o Udtryk fra idraetten der kan bruges i
dagligdagen.
— High five
— Heppe
— Give udtryk for succes




Negativt syn

 Ugens 7 dag skal veere gode dage.

— Hvorfor have 5 darlige (arbejde) og sa kun 1 —
2 gode (weekenden)




Hvordan skal man sa treene.

Programmet skal:

— Motivere en til at komme op af sofaen.
— Passe ind | hverdagen.

— Passe til ens niveau.

Find forskellige lgberuter

Ikke lgbe hurtigere end at man kan holde
tempoet hele vejen

Labeteknik
Alternativ treening




Tvivleren/talentet

Lab
Badminton
Svgmning




Stresseren




Mesteren




Malsaetning

En malsaetning skal veere realistisk, men
man skal yde fgr man kan nyde.

— Malet er for sveert => man kan ikke overskue
sit mal og derved opgiver man.

— Malet er for let => man mister motivationen og
stopper derved.

— Malet skal veere realistisk men med en god
udfordring.




Malsaetning

 Fremgangsmetode:
. Opseet et slutmal (malet skal nedskrives).

. Opseet nogle delmal (delmalene skal
nedskrives).

. Nedskriv i detaljer hvordan du vil opna
malene, her snakker vi dag for dag, uge for
uge og maned for maned.

. Evaluer og juster din proces.

= Det geelder bade for de enkelte dage og mere
langsigtet.




Malsaetning

e Det er ofte en fordel at vaere flere om
samme projekt.

 Lad dine naermeste vide din malsaetning
sa de kan blive en del af denne, og derved
give dig den ngdvendige stgtte.




Start roligt

- Det kan godt veere behageligt at treene!

- Ved at gge for kraftigt er der risiko for
skader.

- Der skal sved pa panden.




Treeningsformer

 Intervalarbejde
— Korte
— Mellemlange
— Lange
e Konstant tempo
— Hgjintenst
— Lavintenst
* Rolig ’hygge rundt om sgerne” tur




Traening

 Kombiner de forskellige treeningsformer.

e Teenk utraditionelt.
— Terreen
— Rute
— Labefaeller

« Man kan gge med ca. 5 — 10 % per uge.




Detero
Detero
Detero

K at
K at

K at

0
0

0

Traening

Ive treet
Ive gm
Ive forpustet

Det er Ikke ok hvis der er smerte




Kosten

 Energimaengden for 1 gram:
—Kulhydrat KJ/g
—Protein KJ/g
—Fedt KJ/Q
—Alkohol KJ/Q




Energibehov

 Energibehovet afhaenger af:
— Kan
— Alder
— Veegt
— Aktivitetsniveau (herunder traening og
arbejde)




Energiindhold i forskellige
fodevarer
e 840 kJ ~ 200 kcal svare til ca. 50 g CHO

— Y | alm. Cola
—42.4 g Snickers

—473.3 g Gulergdder
— 355 g ZDbler
— 118 g af en Hamburger fra Mc Donalds




Rekommanderet energifordeling
ved almindelig kost.

Protein E %; 10

Fedt E %; 30

Kulhydrat E %;
55

[0 Fedt E % E Kulhydrat E % B Protein E %




Rekommanderet energifordeling
hos eliteidraetsudgvere

Protein E %:; 10

Fedt E %; 20

Kulhydrat E %;
70

[0 Fedt E % B Kulhydrat E % B Protein E %




Energifordelingen hos
meend 17 — 75 ar.

Alkohol E %; 7,4

Protein E %; 13
Fedt E %; 34

Kulhydrat E %;
48

[0 Fedt E % B Kulhydrat E % B Protein E % B Alkohol E %




Kostpyramiden

KEY

Fats, oils Fat [naturally occurring u Supars
and sweets and added ] [added)

USE SPARINGLY These symbols denote fat and

added sugars in foods

Milk, yogurt and cheese Meat, fish, poultry, eggs,
2 T0 3 SERVINGS nuts and dry beans
2 T 3 SERVINGS

Vegetables Fruit
3 T0 5 SERVINGS Y . 2 T0 4 SERVINGS

Bread, cereal,
rice and pasta
BTO 11 5ERVINGS

conceived hLJ the U.S Deparrment uTﬁ.griculture was intended to Convey the Message “Fatis bad"”
and its corallary "Carbs are good.” These sweeping statements are now being questioned.
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Fornuft er rigelig viden

e Spis fornuftig.
* Du ved godt hvad der er godt og skidt, men det
kraever vilje og mod at turde udfare det korrekte.
Husk at alle ugens dage teeller med, det er ikke
Kun | arbejdstiden at disse retningslinier er
orugbare (Weekendtendensen).




Vaeske

Kroppen bestar af 60 % veeske.
— 70 kg person indeholder 42 L vand.

Den vigtigste faktor for opretholdelse af
aktivitetsniveau.

1 % dehydrering => 10 % nedsat ydeevne.

Dehydrering medfarer:
— Datrlig restitution.

— Alle processer | kroppen forlgber
langsommere.




Hvad skal jeg drikke?

 Rent vand er sveerere at optage lige efter
treening.
— Man har tendens til at drikke store maengder, og fa
min. senere tisser man det meste ud igen.
 Vand optages nemmere i en sukker eller svag
salt oplgsning.
— Ca. 0,5-0,7 g salt pa L vand.
— Veaeskeoptaget falder ved meget koncentrerede

sukkeroplgsninger.
 Pga. mavetgmningshastigheden.




Sukker og vand

Forholdet afhaenger af:

— Hensigten

— Temperaturforhold

Koldt vejr:

— Relativ lille vaeskeforbrug => steerk koncentration, ca.
6 % oplgsning.

Varmt vejr:

— Stort vaeskeforbrug => svag koncentration, ca. 1-3 %
oplgsning.

Problemer ved sukker:

— Stort sukkerindtag levner lille meengde fade til at
daekke mineraler og vitaminer.




Drik rigeligt.

Det er sveert at drikke for meget vand. (Det
Kan lade sig gare).

Huskeregler:
— Nar urinen er klar er det ok.
e Jo mere gul jo veerre er det.

— Man skal drikke fagr man bliver tarstig.
« Nar man er tgrstig er det for sent.

— Ha’ derfor altid en dunk vand med jer.




Hvilket mad skal | ga efter?

Fedt:

— Undga animalsk fedt.
 Fedt fra dyr, sa som kad, meelkeprodukter, smar etc.
» Veelg vegetabilsk fedt, solsikke olie, oliven olie etc.
Kulhydrat:
— Starstedelen af den energi | indtager skal komme fra kulhydrater.
» Pasta, ris, kartofler, gryn, etc.
— Fraveelg kulhydrat i form af sukker.
» Cola, slik, chokolade, etc.
Proteiner:
— | far alle deekket jeres behov af protein, derfor er der ingen grund til at gge
indtaget af denne energikilde.
Vitaminer:
— Spis farverig kost.
« Frugt og gransager i forskellige farver, derved far i deekket jeres vitaminbehov.
— En god kombination af ngdder og rosiner til lige efter traeningen.




Kosttilskud

« Vitamin- og mineraltilskud

— Kan veere en fordel hvis man ikke er god til at spise sine
gransager, eller at man far drukket sin skummetmaelk eller spist
sin fisk.

 Proteiner

— Forsgg har vist at et gget indtag af proteiner medfarer et gget
veegttab, pga. en forgget fedtmetabolisme, men generelt far i
rigelig protein i jeres daglige kost.

o Kulhydratdrik

— Kan veere et godt supplement hvis | virkelig har harde perioder,
umiddelbart er det ungdvendig.




| er altid velkomne

Telefon: + 4523 60 25 62

Homepage: www.T-E-T.dk
www.sportsfyssen.dk

E-mail:  brian@sportsfyssen.dk




