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MARATON-KOSTPLAN

spis dig maraton-klar

DIN UGEPLAN

SKAL DU LOBE COPENHAGEN
MARATHON, sa er du lige nu i
gang med at teelle ned - bade
pa lgbeturene og i forhold til
din kost. Men hvordan for-
bereder du dig bedst muligt i
ugen op til lebet?

Se det som ugen op til ek-
samen - du kan dit stof, har
kilometer i benene, og din
krop er klar til at lzbe de 42,2
km. Det, kroppen har brug for
nu, er ro og stabilitet. Derfor
skal du skaere ned pa kilome-
terne og hvile mest muligt.
Kosten skal ogsa veere i or-
den, men det er vigtigt, at du
ikke andrer kostvaner fuld-
staendig i ugen op til et lgb.

Spiser du i forvejen nogen-
lunde sundt, vil kostplanen pa
disse sider toptune din krop
til lzbet og fylde dine sukker-
depoter effektivt op. Ligger
planen langt fra din nuveeren-
de kost, skal du til gengzeld
ikke begynde at laegge kosten
radikalt om nu. Der er eksem-
pler pa lgbere, der har klaret
sig darligt, fordi de har sultet
sig eller proppet sig med kul-
hydrater op til et |gb.

Ga jeevnligt pa veegten i
denne uge og serg for, at du
ikke taber dig for meget. Det
er vigtigt, at kroppens energi-
lager er fyldt helt op. Du bru-
ger mindst 3500 kcal pa et
maraton (det er et halvt kilo
rent fedt!). Laeg ogsa en vae-
skeplan og hold dig til den.

Pa selve lebedagen skal du
mindst drikke 500 ml sports-
drik om morgenen og 150 ml
sportsdrik hver 5. km.
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DEN 19. MAJ

DEN 20. MAJ

DEN 21. MAJ

MORGENMAD
Havregryn

Skummetmeelk
Banan

MELLEMMALTID
Frugt

FROKOST

En lille portion pasta eller ris
Blandede grantsager
Kyllingebryst

MELLEMMALTID
2 kugler Kur Delight
1 appelsin .

MIDDAG e
150 g magert oksekad

Gren salat

1 kogt majskolbe

1 stk. brad eller ris

AFTENSNACK

1 proteinshake

HVAD ER DET GODT FOR?
Hvis du fglger et maratonpro-
gram, skal du skeaere ned pa
treeningen i denne uge, sa du

har kreefter til at Igbe igennem

pa sgndag. Du skal altsa spi-
se lidt mindre og gerne mest
proteiner farst pa ugen og

kulhydrater senere efter sy-

stemet: Forst teammer du dine

sukkerdepoter, og sa fylder
du dem helt op.

MORGENMAD
Ag

Grovbrad
Friskpresset juice

MELLEMMALTID
Frugt
En handfuld mandler

FROKOST
Pitabrad med tun
Salat
Tomat

MELLEMMALTID , ‘Sl

MIDDAG
Grillet fisk

Broccoli, gulergdder
En lille portion ris

AFTENSNACK

1 proteinshake

HVAD ER DET GODT FOR?
Der er ikke mange kulhy-
drater i din kost i dag, sa du
kan godt opleve at blive rig-
tig godt gammeldags sulten.
Meningen er, at dit system
temmes for kulhydrater lige
nu for sa at blive proppet
med dem op til maratonet.
Hold dig pa matten, du skal
nok fgle dig maet og tilfreds
senere pa ugen.

MORGENMAD

Omelet

Masser af grant drys og
tomat og peberfrugt

'&, .......................................................... ..........................................................

MELLEMMALTID
1 handfuld nedder og rosiner

FROKOST
Stor salat med tun
eller rejer

2 stk. frugt

MELLEMMALTID
Frugt

MIDDAG

: _ Wokret med kalkun og mas-

" ser af grentsager

AFTENSNACK
1 skive groft brad
med hytteost

HVAD ER DET GODT FOR?
Dine kulhydratdepoter er
under fortsat ,,angreb". Serg
for at hvile dig i ugen op til
lebet. Hvis ovenstaende kost
ligger meget langt fra din
normale kost, s& modificer,
hvor det er ngdvendigt. Hvis
du f.eks. ellers aldrig spiser
rosiner eller tarret frugt, sa
spring det over. En hand-
fuld terret frugt kan give rig-
tig meget ,gang” i maven, sa
undlad eksperimenter.

Har du sommerfugle i maraton-maven? Sa fa dem til at falde til ro med denne kostplan, der
sikrer dig flest mulige ressourcer til dit store lgb. Vi taeller ned til maraton sammen med dig.
Af Christina Belling Konsulent klinisk dizetist Maiken Beck

DEN 22. MAJ

MORGENMAD
Mysli
Skummetmeelk
Smoothie med proteinpulver
1 glas friskpresset juice

MELLEMMALTID

Grovbolle med ost

Banan :
A

FROKOST \,___,,-r

1 stor grov salat med bgnner,
pasta og tun

DEN 23. MAJ

DEN 24. MAJ

DEN 25. MAJ

MORGENMAD
Grovbrgd med
mager ost
Frugt

MELLEMMALTID
Smoothie med proteinpulver

FROKOST
1 portion hytteost med

tomat, agurk og purlgg pa
rugbred

1 stykke rugbred

MELLEMMALTID

MELLEMMALTID
Smoothie

Frugt
1 stor portion mager
yoghurt med mysli

MIDDAG
Pasta med kylling
Salat

Frugtsalat til dessert

AFTENSNACK
1 proteinshake

HVAD ER DET GODT FOR?
Lab kun en lille tur pa 15 mi-
nutter i dag og i morgen, sa
du har ,krudt” i benene pa
sgndag. Du skal have godt
med kulhydrater. Faktisk er
dagens menu 70 pct. kulhy-
drater, sa dine muskler og
ovrige glykogendepoter bli-
ver fyldt godt op. Serg for at
drikke rigeligt med vand.

MIDDAG
Pasta med sugo og fisk
(sugo er pureret tomatsovs)

AFTENSNACK
1 stk. grovbrad med ost

HVAD ER DET GODT FOR?
Du far stadig mange kulhy-
drater, men ogsa proteiner til
musklerne. Det, du skal pas-
se pa fra nu af, er for mange
fibre. Det kan godt give uro

i maven under lgbet - og det
er meget irriterende.

UNDGA: Alkohol, rodt kad,
kager, ungdig anstrengelse,
hard traening og stress
i ugen op til dit store leb

MORGENMAD
Mysli med maelk
g

MELLEMMALTID
1banan

1 handfuld mandler og
rosiner

FROKOST P
Pastasalat med tomat,
oliven og skinke

MELLLEMMALTID
2 stk. brgd med marmelade
Frugt

MIDDAG (SENEST KL.18)

Kylling

Pasta

Salat

Frugtsalat til dessert

AFTENSNACK
1 proteinshake

HVAD ER DET GODT FOR?
Det, du spiser i dag og de
naeste 24 timer, skal vaere 1)
nemt at fordgje og 2) prop-
pet med kulhydrater, sa du
far benzin til at labe langt
uden krise. Tag en smoothie
sen aften dagen fer Igbet.
Bland den af 1dl fromage
fraiche og 1dl yoghurt og
frugt. NB! Drik mindst en li-
ter sportsdrik i labet af da-
gen (dagen fgr maraton). Og
spis ingenting efter kl. 18.

W :
& e

MORGENMAD (KL. 6.30)

Mysli med maelk /
Banan .

Mindst 500 ml _
sportsdrik o
Kaffe (meget vigtigt!) -

UNDERVEJS

150 ml sportsdrik ved
vaeskestationerne suppleret
med vand

Sportsgel (hvis du er vant til
at bruge det) ved 25 km og
35 km.

HVAD ER DET GODT FOR?
Kulhydraterne sidder teet i
de fadevarer, du skal have

i dag. Dvs. at de ikke fylder
ret meget i maven, samtidig
med at de giver mest mulig
energi til musklerne. Undlad
at spise noget som helst pa
lzbsdagen, som du ikke ple-
jer at spise - du risikerer, at
maven eksploderer, og diar-
re er ikke sjovt, slet ikke midt
i et lab.

NB! Kaffen sammen med
morgenmaltidet er vigtig, sa
du nar at komme pa toilet-
tet, for du skal labe tre-fire
timer i trek.
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