
H
ar du prøvet at dehydrere på 

en varm sommerdag har op-

levet på egen krop, hvor vig-

tigt det er at bevare væskeba-

lancen. Korrekt ernæring og hydrering 

er afgørende i cykelsport, uanset om du 

cykler for sjov, træner eller kører løb. Og 

til at opretholde den ideelle væskebalance 

under intens træning eller varme forhold 

har kroppen brug for elektrolytter. 

Elektrolytter er mineraler, der findes 

i kroppens væsker og bærer en elektrisk 

HVORFOR DE ER AFGØRENDE 
FOR PERFORMANCE

Vi har alle prøvet at kigge ned på overrøret af 

cyklen og set det badet i sved, for senere at 

komme hjem og konstatere, at cykeltrøjen er 

dækket i hvide saltudtrækninger. For når vi 

sveder afgiver kroppen mineraler – såkaldte 
elektrolytter – som er afgørende for at kunne 

præsteret på cyklen. Derfor tager vi et kig på et 

af tidens hotteste kosttilskud: elektrolytter.

   Mathias Busk Sælgen

ELEKTROLYTTER I CYKLING:
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de væskebalancen end rent vand alene. 

Natrium i drikke eller ernæring hjælper 

med at stimulere tørst og forbedre opta-

gelsen af væske i tarmen, hvilket gør hy-

dreringen mere e�ektiv.

Svedtab varierer dog markant fra per-

son til person. Nogle ryttere mister relativt 

små mængder salt gennem sved, mens 

andre kan have betydeligt højere natri-

umtab. Disse forskelle kan forklare, hvor-

for nogle ryttere oplever større udfordrin-

ger med dehydrering eller kramper under 

lange eller varme træninger, end andre.

Temperatur, intensitet og varighed 

af træningen spiller også en stor rolle. 

I varme omgivelser kan svedraten let 

overstige én liter i timen, hvorfor det 

samlede væske- og elektrolyttab kan 

blive meget stort i lange og varme cykel-

løb. Hvis man ikke kompenserer med 

den rette hydreringsstrategi, vil det føre 

til fald i plasma-volumen, øget kardi-

ovaskulær belastning og reduceret evne 

til at opretholde intensiteten, fordi hjertet 

skal arbejde hårdere for at pumpe blodet 

rundt.

Derfor bør man som cykelrytter tænke 

elektrolytter ind som en central del af 

sin samlede fueling-strategi. De fleste 

ladning, deraf navnet. De vigtigste elek-

trolytter for cykelryttere er kalium, mag-

nesium, calcium og natrium, hvoraf sidst 

nævnte er den vigtigste og bedre kendt 

som helt almindeligt salt. Disse mineraler 

er centrale for reguleringen af væskeba-

lance, nerveimpulser og muskelfunktion, 

som alle er faktorer, der direkte påvirker 

præstationsevnen på cyklen.

For når vi sveder under træning, mister 

vi ikke kun vand, vi mister også elektro-

lytter. Sved består primært af vand og 

natrium, men indeholder også mindre 

mængder kalium, magnesium og cal-

cium, hvorfor det er ideelt at indtage et 

mix af disse. For ryttere, der træner i flere 

timer eller i varme omgivelser, kan dette 

tab blive betydeligt.

Natrium er den primære elektrolyt i 

kroppens ekstracellulære væske og hjæl-

per med at regulere væskebalancen mel-

lem blod og celler. Med andre ord, sørger 

Natrium for, at der er den rette mængde 

væske i blodet og cellerne. Når natrium-

tab ikke erstattes påvirker det kroppens 

evne til at holde på væsken, hvilket øger 

risikoen for dehydrering og fald i præsta-

tionsevne.

DEN RETTE HYDRERINGSSTRATEGI

Ved længere træningspas (over 60 minut-

ter) vil væske, der indeholder elektrolytter, 

ofte være mere e�ektiv til at oprethol-

En klassisk måde at estimere sit 

væsketab på, er ved at veje sig selv 

før og efter træning uden tøj på 

og tørt af for sved. Vægtforskellen 

fratrækkes mængden af væske man 

har indtaget og resultatet er ens 

væsketab i liter.

 

Er dit cykeltøj ofte tilsaltet nærmest 

uanset hvad du foretager dig på 

cyklen, er det en indikation på, at du 

mister relativt mange elektrolytter 

undervejs.

SVEDTAB VARIERER MEGET 

MELLEM PERSONER, MEN

 FORSKNING VISER TYPISK:

•  Svedrate: ca. 0,5–1,5 liter pr. time 

under cykling

•  Natrium i sved:  
ca. 400 – 1000 mg pr. liter

SÅDAN 
ESTIMERER DU 
DIN SVEDRATE

Især på varme dage er opmærk­

somhed på elektrolytter vigtigt.

”SOM CYKELRYTTER 
BØR MAN TÆNKE 
ELEKTROLYTTER IND 
SOM EN CENTRAL 
DEL AF SIN SAMLEDE 
FUELING-STRATEGI”
– MATHIAS BUSK SÆLGEN

F
O

T
O

: 
X

X
X

X
X

X
X

X
X

71



vv    

OPRETHOLDER  
VÆSKEBALANCEN

FOREBYGGER  
KRAMPER

BEVARER 
BLODETS PH-VÆRDI

BIDRAGER TIL 
AT REGULERE 
HJERTERYTMEN

SENDER 

NERVESIGNALER 
FRA HJERNEN TIL 
MUSKLERNE

Du behøver ikke altid ekstra elektrolytter. 

DE ER SÆRLIGT RELEVANTE, NÅR:

• Du cykler mere end 60–90 minutter.

•  Træningen eller løbet foregår i varme eller fugtige  
omgivelser, hvor du sveder meget.

•  Intensiteten er høj, og du sveder kraftigt, så du mister  

både vand og salt.

•  Du oplever tidlig træthed, muskelkramper eller  

svimmelhed under turen.

•  Du skal holde et højt tempo over flere timer, fx i et  

langt motionsløb eller på en lang etape

HVORNÅR HAR DU BRUG 
FOR ELEKTROLYTTER?

ELEKTROLYTTERS 
MANGE 
FUNKTIONER

”DU BEHØVER 
IKKE ALTID EKSTRA 
ELEKTROLYTTER”
– MATHIAS BUSK SÆLGEN

energi barer, gels og sportsdrikke indeholder natrium, men 

den mest e�ektive måde at kompensere for sit væsketab på, 

er ved at benytte energipulver med elektrolytter i dunken, 

da kulhydrater sikrer den bedste og hurtigste transport. Der 

findes forskellige måder at udregne sin svedrate og elek-

trolyttab på.

Elektrolytter er dog ikke en mirakelløsning. De funge-

rer kun i samspil med tilstrækkelig væske og kulhydrater. 

Sammen bidrager disse faktorer til at opretholde blodvo-

lumen, energitilgængelighed og neuromuskulære funkti-

oner, som i sidste ende er afgørende for at du kan præstere 

ordentligt på cyklen.

For cykelryttere, der ønsker at optimere deres performance, 

er elektrolytter derfor ikke blot et spørgsmål om hydrering, 

men en integreret del af den fysiologiske balance, der gør det 

muligt at træne hårdt, restituere e�ektivt og præstere over 

lange distancer. Så står du overfor at skulle igennem en varm 

Gran Fondo til sommer, eller kommer du altid udmattet hjem 

fra cykelturen med store saltplamager på cykeltrøjet, er det 

værd at kigge nærmere på din elektrolytstrategi. 
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