
KOST OG TRÆNING
KIF, MAJ 2015



HVEM ER JEG?
SARA SIG MØLLER

· MASTER IN HUMAN NUTRITION, KU (2011 - 2013)

· SPECIALE: NUTRITIONAL IMPACT ON HYPOTHALAMIC AMENORRHEA AND BONE HEALTH INFEMALE 

ENDURANCE ATHLETES

· PROFESSIONSBACHELOR I ERNÆRING OG SUNDHED MED SPECIALE I ERNÆRING & FYSISK AKTIVITET (2005- 2009 )

· UNDERVISER TEKNISK SKOLE, 2009- 2010

· FOREDRAGSHOLDER, 2010-

· KOSTVEJLEDER, 2010-

· ELITE- LANGDISTANCETRIATLET, 2004 - 2009

· ELITE- LANGDISTANCELØBER I SPARTA, 2010-

· 3000 M: 9.19.98. 5000 M.:16.12.37. 10 KM: 34.02. HALVMARATHON: 1.15.09 2



PROGRAM

ÅDEN DAGLIGE KOST FOR EN ATLET

ÅFØR TRÆNING

ÅUNDER TRÆNING

ÅEFTER TRÆNING (RESTITUTIONSOPTIMERING)

ÅEKSEMPEL PÅ FORDELING AF MÅLTIDER
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- HVAD SKAL DEN INDEHOLDE?

DEN DAGLIGE KOST FOR EN 
ATLET


