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DANSK ORIENTERING

Veerdibaseret arbejde med optimering af kost og @20l 7/2018

Opleeg Team Danmark Inspirationsmgde
Brandby d. 10/1-08



REFLEKSION
. A Kan | tale frit om mad med udgvere?

P

: A Kan I tale frit med udgvere om vaegt?

N

A Kan | tale frit med udavere om deres
kropsbillede?

- 7" A Er der forskel p& meend og kvinder?

Drenge og piger?

A Skal vi overhovedet tale om mad og
veegt?

-----

. Helve



UDHOLDENHEDSIDRAT OG \ TEAM DAN MARKS
A Lav veegt er normalt en fordel i RES| | | U | |ONSKONCEPT

udholdenhedsidraetter
A Visse idreetter har vaegtkrav TOPPRASTATION

A Vi fortaeller konstant udgverne at de skal smscoseon

I 10-15sek straek af de store muskelgrupper
have fokus pa hvad de spiser! e smane

A Kontrast: 8»14mir:sk?ftevis koldt (10-15°C) og
Kostanbetfalinger AT

KONKURRENCE
3. KOMPRESSION

A E n e rg'l O g re St ItUtI O n S d rl k fﬂ I'/U n d e I'/efte r ' ?rug_beklaed;kingidele med_fUJc: lengde me”er‘ :
treening og konkurrence e / \
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A Restitutionsmaltider L
PASSIV A af maxpuls

aktivitet ved 50-60%

L

1. 10min let til moderat

OOOOOO

v AKTIV
RESTITUTION RESTITUTION
1. RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g/kg
kropsveegt
Kulhydrat: ~0,5-1,0g

/kg kropsveegt

A Holdkammerater / konkurrenteg

ERN/ERINGSM/ESSIG

At AGAN] YAY3 ¢ dzI; oy B0 Y
A Social medie¢ Instagram

KOST GENOPLADNING

Ernzeringsstrategi - sammen- evnhygiejne — timing, maengde Mental og social genoplad -
saetning, maengde og timing og kvalitet af savn ning i hverdagen - prioriter

A Foreeldre
A Venner

af kost og veeske i forhold til
individuel mélseetning



VORES UDGANGSPUN

A Udgvere der drammer stort og er villige til at ga
langt!

A Den typiske orienteringslgber er akademikeet
SN SYy dzRTFZNRNAYIXD

A Nysgerrige, videbegaerlige udavere, der ikke stille
sig tilfredse med simple svar

A hLJADASN aSt g ¢ OARSYE
A Alle har gennemfart basalkurser og mange har
arbejdet individuel med Dsdieetister

A Veegt, og til dels ogsa kost, var tabubelagt

A Vioplevede at kost og vaegt fyldte meget, men
under overfladen

A DOF har tidligere haft store problemer med
spiseforstyrrelse blandt kvinderne

A Der har ogséa veeret tilfeelde de sidste 10 ar
A REMS er en udfordring




UDGANGSPUNKTRIORES FORMA

A Formalet vat skabe en aendret adfeerd / kultur med
abenhed om kost/veegt

A Optimering af kropssammensaetning hos flere lgbere

A Bade op og ned i vaegtlet oplevedes som vanskeligt
af udgverne

A REMS?

A Indfgrelse af optimeringstiltag

A Der var tidligere arbejdet med restitutionsmaltider /
proteindrik (gennem forskningsfors@g)

A Fiberfattig diset

A Vi har det med at indfgre flere og flere tiltag, men
glemmer helheden




