Grunnupplysingar um neeringu

Keeru foreldrar og sundmenn

GO0 neering er afar mikilveeg, sérstaklega pegar pad kemur ad pvi ad nd hamarksarangri
a keppnisdegi. bad getur pd vafist fyrir folki hvad a ad borda og hvenaer. bessar
leidbeiningar eru hugsadar til pess ad koma ykkur & sporid og eru géa byrjun i pvi ad temja
sér godar venjur.

Leidbeiningarnar eru upprunar fra:
http://www.sportsdietitians.com/food/individual/swim.html og voru peer settar saman af:
Sharon Rochester, Sports Dietitian, Australia.

Einnig er g6dar upplysingar ad finna a pessari sidu:
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition

Um sund

e Sundmenn &fa yfirleitt tvisvar & dag, ad morgni og siddegis.

e A hverri a&fingu eru syntir allt fra 2 til 10 km en pad fer eftir pvi hvar & timabilinu
aefingin er t.d. hvort pad sé stutt i stormoét.

¢ Timinn sem sundmenn verja & afingum getur verid allt ad 6 kist & dag

e Sundeafingar eru loftfirrdar sefingar (anaerobic-mjélkursyra myndast) en lofthad
efnaskipti aukast med keppnislengd.

e Keppnisgreinar eru allt fr4 20 sek til 15 minatna. Margir sundmenn keppa meira en
tvisvar sama daginn.

Matarraedi a sefingatimabili

e  Orkurikur matur, med hau hlutfalli kolvetna til pess ad sundmadurin hafi naega orku
i eefingarnar sem, eru afar orkukrefjandi.

e par sem sundmenn aefa yfirleitt tvisvar a dag eru kolvetnarikir millibitar og frikkir
naudsynlegir til pess ad studla ad pvi ad likaminn jafni sig flétt eftir aefinguna.

e Sundmenn sem afa mikid og synda marga km & aefingum purfa ad auka fjdlda
millibita yfir daginn og borda feedu sem er sérstaklega orkurik.

Tillaga ad matarplani & sefingatimabili

Meal Food
Stor skal af morgunkorni med Iéttmjolk, 2 braudsneidar m. békudum baunum
Morgunmatur L
0g avoxtur.
Millibiti Muslistykki, fitulitil jégart.
Hadegisverdur | Samloka med graenmeti og aleggi, glas af Iéttmjolk og avoxtur.
Millibiti Banani eda epli med hnetusmjori.
Kvoéldmatur Kjot og greenmeti med veenum skammti af hrisgrjonum eda nidlum og



http://www.sportsdietitians.com/food/individual/swim.html
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition

braudi.
Kvéldsnarl is med avoxtum.
Auka Vatn, ipréttadrykkir, avextir, muaslistykki, neeringardrykkir.
Athugiod Orkuporf gegtur verid mjog ha, sérstaklega fyrir sundmenn sem eru enn ad
vaxa.
Vokvaborf

e Flestir sundmenn parfnast 2-3 | af vokva & dag. A heitum dégum getur vokvatap
med svita verid umtalsvert meira.

e Sundmenn geta metid hve miklum vokva peir tapa & aefingu med pvi ad vigta sig
fyrir og eftir afingu. Fyrir hvert kil6 sem tapast a aefingu parf ad drekka 1,5 | af
vatni.

e Iprottadrykkir henta vel & longum afingum par sem peir innihalda auk vatns
kolvetni og solt.

e Einkenni ofpornunar eru m.a. svimi, vodvakrampar, flokurleiki, héfudverkur, dokkt
pvag, purr munnur og tilfinningin ad vera allt of heitt.

Hvad & ad borda fyrir keppni?

e Fitusnaudan og kolvetnarikan maltid 2-4 timum fyrir keppni asamt pvi ad drekka
vel.

e Léttan millibita t.d. muslistykki, avoxt eda purrkada avexti ma borda um klukkutima
fyrir keppni.

Daemi um maltidir fyrir keppni:
a) Morgunkorn med léttmjolk og avoxtur.
b) Smoothie eda adrir slikir peytingar.
c) Samlokur med gédu fitulitlu aleggi.
d) MAltidir med pasta, hrisgrjbnum eda ntdlum sem grunni.

Hvad & ad borda/drekka & moétinu?

e Milli greina er heegt ad fylla & orkutankinn med kolvetnarikum drykkjum og nasli.

Ef minna en 30 min er i naestu grein:
e Vatn, ipréttadrykkir, avaxtasafi, avextir, pragusykur.

30-60 min milli greina:
o Braud med banana, sultu, hunangi...
e Iprottastykki, maslistykki

1-2 kist. milli greina:
e pasta, hrisgrjon, ntdlur med fitulitilli sosu eda vidbeeti
e samlokur eda vefjur

Meira er 2 kist milli greina:
e Stadg6o maltio

En eftir aefinqu?




par sem sundmenn aefa venjulega tvisvar & dag er pad mikilveegt ad fa sér snarl
strax eftir aefingu til pess ad fylla & orkubyrgdirnar og hjalpa védvunum ad jafna sig
eftir atokin svo peir verdi tilbunir pegar naesta aefing hefst.

ipréttadrykkir, pragusykur, avextir, muslistykki og samlokur er allt finn kostur og
aetti ad borda innan 30 min eftir sefingu eda keppni.

Fljétlega eftir eefingu aetti svo ad borda steerri maltid sem er samsett baedi af
kolvetnum og prétinum.

Eru feedubodtarefni naudsynleg?

P faedubotarefni geti freistad sumra hefur ekki verid synt fram & ad pau baeti
arangur sundmanna.

ipréttadrykkir og iprottastykki geta verid hjalpleg vidbot fyrir og eftir keppni pvi pau
gefa hratt mikid magn kolvetna.

Sundmenn eettu ad borda naegilega mikla og fjolbreytta feedu til pess ad na inn
Ollum peim vitaminum og steinefnum sem likaminn parfnast.

Kvenkyns sundmenn purfa ad passa sérstaklega upp & ad borda jarnrika feedu til
pess ad fordast jarnskort. Ef grunur er um jarnskort er haegt ad fara i blédprufu hja
leekni.

Fjolvitamin og steinefnattflur geta verid gagnelgar a peim timabilum sem aefingar
eru sérstaklega miklar eda pegar ferdast er til pess ad keppa.

Fleiri naeringarrad

Fyrir morgunaefingu er gott ad fa sér muslistykki, avoxt og glas af appelsinusafa,
drekka ipottadrykk & aefingunni og borda svo gédan morgunmat eftir aefinguna (sja
leidbeiningar ofar).

Sundmenn eru oft bordandi a ferdinni t.d. i bilnum. Pad er pvi mikilveegt ad vera
skipulegdur og pakka rétta matnum og drykkjunum nidur til pess ad borda fyrir og
eftir aefingu.

EKkki treysta a mat sem haegt era 0 kaupa i lauginni, pad sem er til par er ekki
endilega heppilegt.

Pegar dregid er Ur aefingaalagi fyrir mét er mikilvaegt ad minnka feeduinntdku par
sem brennsla er pA mun minni en adur.
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