Sejlerens uundveerlige

braendstof

Sejlernes kost og ernaring har vital betydning bade for deres
prastationer, indleringsevne og for deres humgr og overskud
under trningen. Treeneren har en udfordring i at hjzlpe
sejlerne med at fa gode kostvaner.

Enhver engageret trener har et mal om
at skabe sjov og alsidig treening og ad
den vej forsgge at udvikle sine sejlere.
Men selv de bedste gvelser og moti-
vationsteknikker raekker ikke langt,
hvis sejlerne tager pa vandet med tom
mave (eller traethed i kroppen). Sund
0q varieret kost i tilstraekkelige mang-
der er en forudsaetning for, at barn og
unge har optimale vaekst-, udviklings-
og treningsbetingelser. Kosten spiller
med andre ord en central rolle, hvis sej-
leren skal have en chance for at indfri
sine mal - og det skal treeneren veere
opmeerksom pa.

Sejleren skal opretholde kroppens
energibalance for:
« at fa maksimal effekt
af treningen,
« at restituere bedre,
« at holde normalvagten,
+ at bibeholde muskelmassen.

Det hgrer med til din treeneropgave at
quide de unge sejlere til at spise sundt
og varieret. 0g som rollemodel er der
gode forudsatninger for, at bade sej-
lerne og deres foreeldre lytter til dine

rad og anbefalinger. Kostbudskaberne
kan du formidle ud via fellesmoder
for sejlere og forzeldre eller gennem
personlige samtaler med hver enkelt
familie.

Det er vigtigt at have fokus pa kost
0g ernaring hele tiden. Nar de unge
sejlere mgder op pa kajen, skal du sikre
dig, at sejlerne er friske 0g glade, at de
sgrger for at indtage vaeske undervejs
i treeningen, at de har faet eller far no-
get at spise umiddelbart far turen pd
vandet, og at de spiser noget kort efter,
de er kommet p4 land.

Som treener kan du understotte dit
kostfokus ved eksempelvis:

« at spise et stykke frugt med
sejlerne efter treening,

« at huske drikkedunk og drikke
vand med sejlerne undervejs i
treningen,

« at opfordre sejlerne til at have
sunde snacks med som mellem-
maltider,

« at snakke lgbende om kost som
en naturlig del af “sejlermiljget”.

Tre gode rad
- for sejladsen

Tre enkle rad, der er
med til at gare en
lang treeningsdag eller
kapsejlads til en god
oplevelse.

Ha’ altid en
vandflaske med dig
- og fyld den op!

Husk gransags-
snacks og frugt!

Vaelg groft brad
eller fuldkornspasta
- det metter!
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Mere om kost og traening

Team Danmarks udgivelse “Kost og elitesport - Basal
sportsernaring” indeholder en mere detaljeret beskrivelse af
neringsstofferne, ligesom den trin for trin forklarer, hvilken
ernaring der er optimal for kroppens praestationsevne under

traening og restituering.

Neringsstoffernes betydning

En sund og varieret kost er sammensat
af forskellige energigivende narings-
stoffer tilpasset kroppens behov:

* Kulhydrat (morgenmadsproduk-
ter, brad, kartofler, pasta, ris,
frugt, grentsager mv.)

« Protein (ked, fisk, fjerkree, g,
bzlgfrugter mv.)

* Fedt (olie, smor, ngdder mv.)

Kulhydrat

Kulhydrater er kroppens vigtigste ener-
gikilde. Treening pa vandet taerer pa
energidepoterne, derfor er det vigtigt,
at sejlernes depoter er fyldt op for tree-
ningen - og bliver fyldt op igen kort
efter. Fiberrige kulhydrater, der findes
i fx bananer, gulergdder, rugbrgd og
havregryn, medvirker til at holde blod-
sukkeret stabilt,, ligesom de fremmer
fordgjelsen og maetter i lang tid.

Sukker er simple kulhydrater og ren
energi - men i form af tomme kalorier,
der optager plads fra sundere 0og meet-
tende madvarer. Slik kan eksempelvis
fa blodsukkeret til at stige, men det
falder hurtigt igen, og samtidig forsvin-
der den kortvarige (falske) maetheds-
fornemmelse.

Protein

Protein er kroppens byggemateriale,
der indgdr i den konstante opbygning
0g reparation af blandt andet muskler,
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knogler og brusk. Sejlsport er en hgjin-
tensiv idreetsgren med mange styrke-
betonede og eksplosive bevagelser,
der kraever, at musklerne er i topform
- 0g for at komme i topform er musk-
lerne afhaengige af protein. Tilfgrslen
af protein er serlig vigtig i forbindelse
med genoptreening, opstart af styrke-
treening og andre traeningsfaser, hvor
musklerne presses ekstraordinart.

Fisk, fjerkree 0g magert kad er gode
proteinkilder, der samtidig meetter i
lang tid. 0gsa g, mejeriprodukter,
beelgfrugter, brad og havregryn inde-
holder protein.

Fedt

Nar man hgrer ordet fedt, taenker
mange umiddelbart pa overvaegt og
usunde vaner. Men det hgrer med til
billedet, at fedt er det naeringsstof,
der rummer den mest koncentrerede
energi. Kroppen kan opbygge fedtveey,
der kan bruges som energireserve,
fedtvaev har 0gsd en varmeisolerende
effekt og hjelper med at beskytte de
indre organer. Saledes har kroppen i
hgj grad brug for en vis mangde fedt.
Vegetabilsk fedt, der er en god fedt-
kilde, findes i blandt andet oliven- og
rapsolie, ngdder og avocado.

Det glder til gengeld om at be-
greense indtaget af animalsk fedt fra fx
smgr, kad, ost og maelkeprodukter.

Vitaminer og mineraler

Vitaminer og mineraler indeholder ikke
energi, men kroppen har alligevel brug
for dem, fordi de hjeelper kroppen med
at optage og udnytte neringsstof-
ferne. Almindelig sund og varieret kost
opfylder behovet for vitaminer. Alter-
nativt kan man tage en daglig multi-
vitaminpille (tjek etiketten - hver pille
skal svare til 100 procent af anbefalet
daglig dosis).

Vaeske

Vaskebalancen opretholdes ved at
drikke vand. Idraetsudgvere mister vee-
ske, nar de sveder, og det koster bade
pa praestationsniveauet og koncentra-
tionsevnen, hvis kroppen er i vaske-
underskud.

For at kunne optage tilstraekkeligt er
det vigtigt at indtage vaesken i jevne,
regelmassige maengder. 0g man skal
drikke, for man begynder at maerke
torst. £t normalt vaeskebehov er mindst
1% liter dagligt + cirka 1 liter pr. times
trening. Jo varmere det er, 0g jo har-
dere treeningen er, desto mere vaeske
taber man, og desto mere skal kroppen
have ind igen.



De 8 kostrad

En sund og varieret kost er sammensat af forskellige energigivende nringsstoffer tilpasset kroppens
behov. Sundhedsstyrelsens otte kostrad gaelder for alle - 0gsa sejlsportsfolk. Ved at falge kostradene
nedsettes risikoen for at blive ramt af livsstilssygdomme (fx overveeqt, sukkersyge og hjerte-kar-
sygdomme).

Spis frugt og grant - seks om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeq flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrad hver dag

Spar pa sukker - iser fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret, og bevar normalvaegten

Sluk tgrsten med vand

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen
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Pa initiativ af davaerende cheftraener Ditte Juul besluttede Fredericia Sejlklub at udskifte kageordningen med en frugtord-
ning i forbindelse med traeningen. To gange om ugen er der friskskaret frugt til sejlerne, nar de kommer ind fra vandet.

"Jeq synes ikke, man skal blande sport 0g usund kost. At
afskaffe kager efter treening gav modstand i begyndelsen -
men blev hurtigt en del af klubbens identitet. Til steevner har
bgrnene som regel kun sunde ting med i madpakken.”

Lyt til kroppen

Et godt rad er at lytte til
kroppen. Fgr treningen
geelder det om at spise
en sd tilpas maengde, at
man ikke fgler sig sulten
0g heller ikke er s& met,
at man fgler sig tung og
oppustet.
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For, under og efter traning

3-4 timer fgr traening (eller kapsejlads)
indtager sejleren et hovedmaltid, der
bestdr af kulhydrat med fibre. Det sikrer
en langvarig mathedsfornemmelse.
Drik mindst en ¥ liter vand til.

1-1% time for treeningen indtager
sejleren et mellemmaltid, der bestar
af kulhydrat med fibre. Det sikrer maet-
hedsfornemmelsen, mens man er i
gang. Drik ogsa - liter vand.

Under treeningen drikker sejleren én
deciliter vand for hver 15-20 minutter.
Ved at drikke mindre maengder regel-
massigt sikrer man, at kroppen kan
optage vaesken og dermed opretholdes
vaeskebalancen.

Maks. 1 time efter treningen indta-
ger sejleren et mellemmaltid, der be-
star af kulhydrat, som optages hurtigt
0g saledes genopbygger energilagrene.
Drik vand med jeevne mellemrum i 3-4
timer efter treeningen.

Nogle gange vil sejleren have sveert
ved at fa tre hovedmadltider og to-tre
mellemmaltider passet ind i forhold til
treeningen. Derfor er det vigtigt, at man
lerer at lytte til sin krop og spise, sd
man ikke er sulten under traeningen -
men omvendt heller ikke spiser sa me-
get, at man fgler sig tung og oppustet.

Ditte Juul, landstreener
for Laser Radial og tid.
cheftraener i Fredericia
Sejlklub

Vejen til sunde méltider
Mellemmaltider:

Far trening: Veelg fiberrige kulhydrater
+ protein (fx grovbolle m/magert kod-
paleq). Efter trening: Veelg kulhydra-
ter, der optages hurtigt (fx bananer) +
eventuelt protein. Husk 0gsa at indtage
vaeske efter traening.

Aftensmad:

2/5 af en tallerken med kartofler, ris,
pasta, bulgur, couscous eller lignende
2/5 med gransager eller salat (valg
arstidens varianter) 1/5 med kad (ok-
sekad, kylling, laks, kalkun, kotelet)

Morgenmadsprodukter:
Kostfiberindholdet bgr veere mere end
8 gram pr. 100 gram (fx havregryn,
mysli). Sukkerindholdet bgr veere min-
dre end 10 gram pr. 100 gram.

Mejeriprodukter:

Fedtindholdet bgr vaere mindre end 1,5
grampr. 100 gram-oquden tilsat sukker.
Ost: bar indeholde mindre end 17 pro-
cent fedt.

Kod:
Bar indeholde mindre end 10 gram fedt
pr. 100 gram.

Brod:

Kostfiberindholdet bgr veere mere end
8 gram pr. 100 gram. Fedtindholdet bgr
vaere mindre end 5 gram pr. 100 gram.



En grovbolle er et godt valg som mellem-
maltid fer treening. Foto: Mogens Hansen
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Kostplaner for aktive bgrn

Behovet for energi (mad og vaeske)
varierer fra person til person og af-
haenger af en lang raekke faktorer som
ken, alder, hgjde, vaegt 0og meengde af
fysisk aktivitet. | sagens natur er barns
energibehov stigende med alderen, og
tilsvarende har fysisk aktive bgrn et
stgrre energibehov end bgrn, der sid-
der stille det meste af tiden.

Maltid/aktivitet

Her er fire eksempler pa, hvordan
en god og daekkende kostplan kan
se ud for fire forskellige bgrn, der alle
dyrker sejlsport. Kostplanerne er til-
passet dage, hvor bgrnene er aktive.
Eksemplerne skal tages med forbehold
for blandt andet treningsmangde og
-intensitet, der kan variere og derigen-
nem pavirke energibehovet.

Fodevare

1 dl'havregryn og

7.20 Morgenmad mysli m/1% dI 1 glas vand
skummetmeelk
915 Mellemmaltid 1 &ble 1 glas vand
1 stk. groft
sandwichbrad
12.00 Frokost m/kylling og bacon, 2 glas vand
salat, ananas, tomat,
aqurk, pesto
14.00 Mellemmaltid ! baegef Yo 1 glas vand
m/mysli
16.30 Mellemmaltid 1 &ble 1 glas vand
17.00-19.00 Treening ¥ liter vand
1 portion fuldkorns-
pasta m/laksefilet
i tomatsovs (inkl. 1 glas
19.45 Aftensmad champignon og skummetmeelk

spinat) og

+2 glas vand

m/qulergdder og
mager revet ost
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Magnus er 10 ar, vejer 28 kg
og maler 132 cm. Han traener
sejlads én gang om ugen,
og han dyrker yderligere en
idreetsgren. Hans energibe-
hov er cirka 7,5 megajoule

(M)) pr. dag.

Magnus, 10 ar



T
Gode spisevaner skal vaere en del af
de faste rutiner for hver treening pa
vandet. Foto: Studio 64

A

2 1
maler 155 cm. Han trener 715 Morgenmad 1% di haviegryn glas vand
sejlads to gange om ugen. m/2 dI minimeelk
Hans energibehov er cirka 10 930 Mellemmalid | appelsin 1 glas vand
M) pr. dag. ' +1 gulerod
2 skiver rugbrgd
12.15 Frokost m/ sk(abet . Y, liter vand
minarine, paleg,
tomat, peberfrugt
15.00 Mellemmaltid ! “”? ULl 1 glas minimeelk
m/paleg + 1 banan
2 kartofler m/
17.30 Aftensmad 12 flskefnkadellgr ¥ liter vand
, 0g 150 g broccoli,
Lars, 14 &r majs og &rter
18.00-20.00 Treening ¥ liter vand
21.00 Mellemmaltid 1 peere 1 glas vand
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Kapitel 8 - Sejlerens uundvarlige braendstof

Julian er 13 ar vejer 48 kg og
maler 161 cm. Han traener
sejlads to gange om ugen
og deltager i steevner. Hans

energibehov er 11 M) pr. dag.

Julian, 13 ar

Linnea er 14 ar vejer 39 kg
og maler 139 ¢cm. Hun trae-
ner windsurfing en gang om
ugen og deltager i sommer-
camp. Hendes energibehov
er 9 Mj pr. dag.

Linnea, 14 ar.

KI. Maltid/aktivitet Fgdevare Vaske
2 dl rugfras 1 dlas ivice
8.30 Morgenmad m/minimalk gles)
. ‘ + Va liter vand
+ lidt rosiner
. 1 dl vand
10.00-15.30 Kapsejlads hvert 20, min.

1 groft pitabrad
m/salat, &g, rejer
0g avocado samt 1
&ble

13.00 Frokost

200qg kartofler,
18.00 Aftensmad 1 hakkebs 1 liter vand
m/brun sovs

+ 200q rodfrugter

‘ I

Maltid/aktivitet Fgdevare Vaeske
1% grovbolle,
1 skive mager ost ! glas
8.00 Morgenmad " skummetmeelk
1 tsk. marmelade, o
+1 glas juice

1 skive kylling

1 skive rugbrgd m/

11.00 Mellemmaltid ;
leverpostej + aqurk

1 grovbolle + 1

15.00 Mellermmaltid
banan

20.30 Mellemmaltid 2 mandariner 1 glas vand
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Vil klubben indfare en kostpolitik, er det helt
afgarende at sikre solid foraeldreopbakning,
far der treeffes beslutninger. Uden foreeldre-
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