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REFLEKSION
ÅKan I tale frit om mad med udøvere?

ÅKan I tale frit med udøvere om vægt?

ÅKan I tale frit med udøvere om deres 
kropsbillede?

ÅEr der forskel på mænd og kvinder? 
Drenge og piger?

ÅSkal vi overhovedet tale om mad og 
vægt?



UDHOLDENHEDSIDRÆT OG VÆGT

Å Lav vægt er normalt en fordel i 
udholdenhedsidrætter
Å Visse idrætter har vægtkrav

Å Vi fortæller konstant udøverne at de skal 
have fokus på hvad de spiser!
Å Kostanbefalinger
Å Energi- og restitutionsdrik før/under/efter 

træning og konkurrence
Å Restitutionsmåltider

Å Holdkammerater / konkurrenter

ÅtňǾƛǊƪƴƛƴƎ έǳŘŜŦǊŀέ
Å Social medier ςInstagram
Å Forældre
Å Venner
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VORES UDGANGSPUNKT
Å Udøvere der drømmer stort og er villige til at gå 

langt!

Å Den typiske orienteringsløber er akademiker - det 
ŜǊ Ŝƴ ǳŘŦƻǊŘǊƛƴƎΧΦ

Å Nysgerrige, videbegærlige udøvere, der ikke stiller 
sig tilfredse med simple svar

Å hǇǎǄƎŜǊ ǎŜƭǾ έǾƛŘŜƴέ

Å Alle har gennemført basalkurser og mange har 
arbejdet individuel med TDsdiætister

Å Vægt, og til dels også kost, var tabubelagt

Å Vi oplevede at kost og vægt fyldte meget, men 
under overfladen

Å DOF har tidligere haft store problemer med 
spiseforstyrrelse blandt kvinderne

Å Der har også været tilfælde de sidste 10 år

Å REM-S er en udfordring



UDGANGSPUNKTET ςVORES FORMÅL

ÅFormålet vat skabe en ændret adfærd / kultur med 
åbenhed om kost/vægt

ÅOptimering af kropssammensætning hos flere løbere 
Å Både op og ned i vægt - det oplevedes som vanskeligt 

af udøverne
ÅREMS?

Å Indførelse af optimeringstiltag
Å Der var tidligere arbejdet med restitutionsmåltider / 

proteindrik (gennem forskningsforsøg)
Å Fiberfattig diæt

ÅVi har det med at indføre flere og flere tiltag, men 
glemmer helheden


