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Plaats van voeding

» Een toproeier heeft naast talent en goede training ook een coach, goed
materiaal etc. Zijn/haar concurrent heeft dat ook.....

» Voeding kan dus een verschil maken.

» Een middelmatig roeier wordt geen topper door voeding; een topper wordt
wel minder door slechte voeding.
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SPORTSUPPLEMENTEN




Aan de slag

Schrijf op een flap over:
» Wat is gezonde voeding
» Wat valt vooral niet onder gezonde voeding

» Wat heb je nodig aan voedingsmiddelen op een dag (totalen en dus niet per
maaltijd)
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Aanbevolen hoeveelheden
VOed i n gsmidde len (14-18 jr) voor niet sporter man/vrouw

» Brood: 6-8/ sneetjes » Aardap./rijst/pasta/peul-

» Halvarine/margarine/boter voor op \Z/E%Chten: 6/ stuks(200-
brood: 5g per sneetje g)

» Margarine/olie voor bereiding:15g > fzrf?oegn)te: 4 groente-lepels

per persoon

» Kaas: 2 plakken (40g) > chrE:)tc:)nZ;é\l/Jvl;cs:h(f)ngeveer 200g

k/melk : 600/ l
» Melk/melkproducten: 600 m » Ongezouten noten: 25g \

» Vlees, vleeswaren, vis, Kkip, ei,
tahoe, tempé, peulvruchten: 100g
gaar

» Dranken: 1'2-2 liter per dag
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» Onbewerkt?
» Biologisch?
» Volkoren?

Of

» Gevarieerd? !

» Niet te veel?
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Aanbeolen oeveelheén
voedingsmiddelen

» Eerst de basis, dan de extraatjes. Zorg er dus voor dat je alles
binnen krijgt. Heb je daarna nog meer nodig, dan bouw je
uit met basis voedingsmiddelen en af en toe een keer iets
extra’s dat niet tot de basis behoort, zoals een koekje, snack
of iets dergelijks.

» Een goed ontbijt is belangrijk voor een goede
schooldag/sportdag

» Regelmatig eten (goed verdeeld over de dag)
» Vers fruit en goed groente eten
» Niet te veel
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Trainen kost extra energie

Sport (kcal/kg lichaamsgewicht per uur) Energieverbruik
®Gymnastiek 4.0 kcal
®Stevig wandelen (6 km/uur) 4.5 kcal
@ Steps 5.5 kcal
®Krachttraining 6.0 kcal
®Tennis 7.0 kcal
®Roeien 7.5 kcal
®Schaatsen 8.0 kcal
®Zwemmen 10.0 kcal
®Squash 12.0 kcal \
®Looppas (12 km/uur) 12.5 kcal
®Fietsen(>32 km/uur) 16.0 kcal

®Hardlopen (18 km/uur) (topsporter) 18.0 kcal
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Hoeveel gebruik je?

» Eigen gewicht (bv 50kg)
» X 7,5kcal

» X 1,5 uur =563 kcal (dit is een gemiddelde voor een gemiddelde training!)

» Maar, als je niet had geroeid had je in die tijd iets anders gedaan en dus ook
energie gebruikt. Die moet er dus wel van af........

» Dus ongeveer 500 kcal per training voor deze voorbeeld roeier.
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Basisvoeding mmmp sportvoeding
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Voorbeeld
30 g koolhydraten is:

Echte puntjes vanitle
0p het pUntje van je tong.
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Basisvoeding mmmp sportvoeding

Praktisch: waar haal je dat uit
; -

Op een trainingsdag dus een klein beetje . meer eten.en vooral....
’ Sneetje brood extra of ¥ A
lets meer aardappelen/pasta/rijst,

Extra stuk-fruit. = ¥ W i
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Eten voor een training (bv in het weekend)

» Wat eten jullie zelf voor de training?

Fit Consulting, A.C. Ambergen-Sportdiétist VSN®



Eten voor training

Minimaal 2 uur voor het sporten

Niet te veel eiwit / zo min mogelijk vet

Ruim koolhydraten
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Maaltijd voor de inspanning: streven
n aa r. e ¢ ¢ (VOOr iedereen anders)

» Probeer uit waar je het beste op reageert.

» Eris geen wet over hoe lang voor een training je moet eten. Bepaal zelf
wanneer het goed is. Heb je last van je eten tijdens de training, prober
dan eerder te eten, door bijvoorbeeld je schema om te gooien. Eerst
eten, dan aankleden, spullen pakken etc.

» Tot de aanvang blijven drinken (water, dorstlesser, thee)

» Evnetueel een banana vlak voor je de boot in stapt. Dat is dan nog/ee /
mooie aanvulling van 20g koolhydraten. \

» Maar.....
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Aan de slag:

» Tegen welke problemen loop je aan als je rond etenstijd moet trainen?
Overleg elkaar hoe je dat oplost.
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Maaltijd voor de inspanning
Hoe kun je dit oplossen

» Warme maaltijd na de training nemen en voor de training brood of je
toetje

» Tussen de middag warm eten en voor de training de “lunch”

» Warme maaltijd meenemen voor na de training als herstel....




Voeding tijdens de inspanning

» Wat had je vandaag zelf bij je voor tijdens de
training
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Voeding tijdens de inspanning

» Water/sportdrank

» Drink niet te veel: niet zwaarder uit de boot komen

» Plakje ontbijtkoek/sneetje brood met zoet beleg.

» Eet echter niet te veel.

» Uitproberen tijdens de training alvorens toe te
passen op een wedstrijddag!!! M

\
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Welke drank?

Drank Lichaam
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Aan de slag

» Met welke voedingsmiddelen kun je het beste herstellen

» Ga in groepjes zitten en bedenk welke voedingsmidelen goed zijn om mee te
herstellen.

» Zorg dat er 20g (hoogwaardig) eiwit en ongeveer 50g koolhydraten in je
maaltijd zit.

» Maak gebruik van je telefoon om voedingswaardes op te zoeken
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Herstel is de beste voorbereiding op de
volgende training.




Herstel

» Eerste twee uur zijn het belangrijkst (window of opportunity)
» Vocht aanvullen (125% van tekort)
» Koolhydraat voorraad aanvullen (0,8-1g/kg)
» Bv 60kg: 50-60g KH aanvullen
» Eiwitten aanvullen voor beter en sneller herstel (+ 20-259)
» Betere koolhydraat opname en
» herstel spierschade

» De warme maaltijd is een prima herstelmaaltijd of
Ec)ijvoorbeeld 200g magere kwark met 50g muesli en een stuk
ruit
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Voeding op de wedstrijd dag: problemen

» Zenuwen

» Minder eetlust

» Lang hangen rond de baan

» Relatief korte inspanning/lang wachten
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https://www.youtube.com/watch?v=ZFgJ2t4APaA

Voeding op de wedstrijddag:oplossingen

Eigen routine zo veel mogelijk aanhouden
Neem brood met hartig beleg mee voor tussen door.
Neem fruit mee waar je aan gewend bent

vV v vVvy

Neem drinken mee
» Denk aan sportdrank
»  Denk aan melkdrank (eiwit).

v

Na een onderdeel eten en bijdrinken
» Zorg dat je minimal een uur voor de volgende heat eet.

» Bedenk dat je onder spanning meer last kunt hebben van voeding. Wees dus \
voorzichtig. Vloeibaar kan ook helpen om toch iets binnen te krijgen, zonder
misselijk te worden.
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