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SPORTSCOLLEGE

LOLLAND-FALSTER
SPORT & UDDANNELSE - NATURLIGVIS

Nyhedsbrev fredag den 30. september 2011
Keere laeser.

Som du sikkert husker, naevnte jeg i forrige nyhedsbrev, at vi har haft et inspirerende opleeg om kost
0og ernering.

Som en inspiration din kost, sender jeg dig lige her en oversigt over, hvor meget energi, der er i de
forskellige retter.

Kort sagt kan du taenke p3, at hvis du skal tage p3, sa er det fint med fastfood (og maske ogsa en del
vitaminpiller) men hvis du skal tabe dig, er det bedst at spise mors eller fars varme mad.

VIOSHEE "B, AT

En Big Mac™ Menu inde-
holder knap ligesa mange
kalorier som 2 % portion
stegt flaesk med kartofler og
persillesovs.

For at forbrznde 4935 kJ
= 1175 keal skal du spille
badminton i ca. 2 timer og
5165 kJ = 1230 kcal 4935 kJ = 1175 keal 40 minutter.

Der er flere kalorier i en biograf-
menu med 250 g slik, 180 g
popcorn og Y| sodavand end

i en hel dagskost bestaende

af havregryn med minimelk,
fyldt pitabrgd, frugttallerken og
cultura med musliknas og 2
portioner frikadeller med kartof-
ler, salat og fedtfri dressing.

For at forbrende 8350 kl =
1990 kceal skal du gaica. 6
7395 kJ = 1760 keal 8350 kJ = 1990 kcal timer.

Tallene for motion/forbra2nding er baseret pa en ung pige eller dreng pa ca. 55 kg.
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LOLLAND-FALSTER
Sportscollege Lolland - Falster afholdte i mandags generalforsamling. Du kan laese Teferatet pa linket
her

http://www.sclf.dk/GF2011 /Referat%20af%20Generalforsamling%20den%2026%20%20septemb
er%202011.pdf

Et af de vigtige punkter vi skal arbejde pa er, hvordan ggr vi Sportscollege Lolland - Falster bedre fra
naeste saeson. Det er vores hensigt, at have en fuld beskrivelse af uddannelser og sportsgrene den 1.
december 2011, sa hvis du eller dine foraeldre har gode ideer, hgrer vi gerne om dem snarest.

God weekend.

Med venlig hilsen

Johnny Dalgaard
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