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Far du styr pa vaske-
balancen gges din
prastationsevne

Din krop bestar af 40 til 70% vand. Vand er alle steder i vores krop, og det er derfor
ikke overraskende, at det er et livsnedvendigt neeringsstof. En af vands maske
vigtigste kvaliteter, er dets evne til at fungere som taxachauffer for naeringsstoffer,
affaldsstoffer, og proteiner i vores krop. Men vand er ogsa fantastisk til at stabili-
sere kroppens temperatur. Kropsveeskerne kan absorbere al den varme, som vores
krop producerer, og hjelper til at afkele kroppen via fordampning af sved fra hud
og lunger, sa vi ikke overopheder.

Du mister konstant vaeske i lobet af dagen og iseer under treening. For at daekke
kroppens basale behov for veeske skal du drikke omkring 1/ liter pr. dag. Ved vee-
skeunderskud vil din urin eendre farve og blive markere, i takt med, at underskuddet
stiger. En vigtig huskeregel er derfor, at du skal gge dit veeskeindtag, hvis din urin
ikke har en lys gul og klar farve.

Vaskebalance
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Du skal vaere seerligt opmaerksom pa dit veeskeindtag, nar du traener eller er i var-

me omgivelser, fordi begge dele gger dit vaesketab, primaert igennem sved. Hvor
meget vaeske du taber, nar du treener, afhaenger af flere forskellige forhold, fx hvor
hard treeningen er, og hvor lang tid traeningen varer. Sved er kroppens forsvar mod
temperaturstigning, da fordampning af sved fra huden afkgler kroppen. Hvis sveden
drypper af huden, eller du terrer den af, vil du derimod ikke opna den afkglende effekt
og kroppen vil derfor producere mere sved for at opna afkeling.

Dehydrering

| kolde omgivelser synes en mindre grad af dehydrering (~2% af kropsveegten)

ikke at pavirke den fysiske praestationsevne. Ved treening i varme omgivelser (over
25-30°C) anbefales det at undga at blive mere end 2% dehydreret, da du sa risikerer
at din preestationsevne forringes, fordi din krop overopheder. Dehydrering gger din
puls, sa dit hjerte skal arbejde hardere. For en person pa 6o kg vil 2% svare til et
vaegttab pa 1,2 kg. Du kan male din vaegt for og efter treening, hvis du vil finde ud
af, hvor meget veeske du taber.

Ved kontinuerlig moderat til hard treening (fx cykling eller lgb) vil vaesketabet i et
tempereret klima som i Danmark normalt ligge pa 0,7-1,2 liter pr. time. Hvis du
treener hardt i varme omgivelser, kan dit svedtab blive op til 2 liter i timen. Der er
dog stor forskel pa, hvor meget vi sveder, og det er derfor sveert at give klare rad
om, hvor meget vi hver iseer skal drikke.
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Drik vand hele dagen

For at preaestere optimalt skal du vaere i vaeskebalance, inden du gar i gang med
traeningen. Der gar ca. 40 minutter, fra du har drukket vand, til det pavirker pulsen.
Sa er du dehydreret, nar du starter din treening, vil praestationsevnen veere forringet
fra start, specielt hvis du skal arbejde i varme omgivelser. Husk derfor, at drikke vand
igennem hele dagen, og vent ikke til treeningen begynder.

Vaeske under aktivitet

Det er vigtigt, at du drikker i lobet af fysisk aktivitet for at undga dehydrering, hvis du
skal vaere i gang i mere end 30 min og skal arbejde i varme omgivelser. Optimalt set
skal du indtage vaeske i en hastighed og maengde, sa du kompenserer for svedtabet.
Under hard treening kan du maksimalt optage omkring 1 liter vaeske pr. time, sa selv-
om dit vaesketab er stort, er der en gvre graense for, hvor meget du ber drikke. Drikker
du mere, vil det blive liggende i maven.

Det skal bemeerkes, at din praestationsevne sandsynligvis ikke vil blive forbedret af, at
du drikker noget de sidste ca. 40 min. af din treening. Dette kan tilskrives tidsforsin-
kelsen fra, at du indtager vand til, det har en effekt i din krop. Ved kortvarig aktivitet
vil praestationsevnen heller ikke pavirkes af, om du drikker undervejs.

Drik hyppigt og for du feler torst

Din folelse af tarst kan veere en utilstreekkelig indikator for, hvornar du har behov for
vaeske, nar du traener eller opholder dig i varmen. Det skyldes, at din terst folelse
"halter bagefter” dit vaeskebehov eller at du pga. situationen ikke er opmaerksom pa
tarst folelsen. Det er derfor en god ide, at du er opmaerksom pé dit vaeskeindtag og
evt. har lavet en drikkeplan, som du felger under treeningen/konkurrencen.

Under fysisk aktivitet ber du drikke sma maengder hyppigt. Nar du treener i mere end
1time, eller hvis vejret er varmt, bgr du drikke minimum 1-2 dl hvert 15. minut. Spiller
du for eksempel fodbold, kan denne anbefaling veere sveer at efterleve. | sa fald ma du
forsage at fa drukket, nar der er pauser i spillet.
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Husk at drikke efter traening!

Nar du er feerdig med din treening, er det vigtigt, at du far genoprettet kroppens vee-
skebalance. Kroppen er ikke seerlig hurtig til at udligne et veeskeunderskud. Hvis du
har et veeskeunderskud pa 1 liter og drikker 1 liter vaeske i lobet af 15 minutter, vil din
urin veere lys. Det betyder dog ikke, at du er i veeskebalance, men blot at kroppen ikke
har veeret i stand til at holde pa vaesken. For at komme i balance kan du med fordel
drikke sma mangder vand hyppigt i timerne efter din traening. Som tommelfingerre-
gel skal du drikke 150% af hvad du har tabt (i kg) for at komme i vaeskebalance. For
at udligne et veeskeunderskud pa 1 L (=1 kg kropsvaegt) skal du saledes drikke 1,5 L i
timerne efter traeningen.

Har du haft et stort vaesketab og har brug for hurtigt at komme i vaeskebalance igen,
er det en fordel at spise noget saltholdigt mad (fx brad, ost, salte ngdder, palaeg) eller
tilsaette en knivspids salt til din rehydreringsdrik umiddelbart efter treeningen for at
"holde pa veesken” i kroppen.
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Case:

Sport og Hydrering

Seren er 18 ar. Han gar til fodboldtraening 3 gange om ugen og spiller kamp i weeken-
den (2*45 min). Han er midtbanespiller og leber derfor rigtig meget. Hans problem
er, at han bliver meget treet til sidst i kampene og ma udskiftes.

0 Hvor meget vand vil du anbefale Seren at drikke pa de dage han ikke treener?
e Hvor meget vand taber han cirka pad en fodboldkamp (Bilag 1)
Hvad kan forklare den relativt lille forskel i svedtab, der er mellem det at spille
fodbold i 5 grader sammenlignet med 25 grader (20 graders forskel), og det at spille

fodbold, hvor temperaturen stiger fra 25 til 32 grader (7 graders forskel) ?

Hvad vil du anbefale Seren at gore for at sikre, at han holder sig hydreret igennem
hele kampen?

Om en uge skal Sgren afsted til den arlige fodboldcup, han og holdet spiller i Italien.
Vejrudsigten siger +30 grader alle dage. De skal spille 4-5 kampe pa de 7 dage, de er
afsted.

Hvad skal Seren veere seerligt opmeerksom pa mht. mad og drikke, mens han er i

Italien, hvis han ensker at preestere sa optimalt som muligt? (Med udgangspunkt i
materiale fra lektion og evt. andre lektioner fra temaet Mad og Beveegelse)
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Bilag 1: Modificeret fra Maughan et al. (2005)
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