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INTRODUKTION

Formalet med Dansk Forening for Rosports (DFfR) og Danmarks Rocenters (DRC) fzlles
ernaeringspolitik er at gare rede for forbundets overordnede holdninger og tilgange til spgrgsmal
vedrgrende kost, roernes kropsveegt og kropskomposition, brugen af kosttilskud samt forebyggelse og
eventuelt handtering af spiseforstyrrelser.

Ernaeringspolitikken fungerer som ét af flere redskaber, der skal sikre, at udgverne kan dyrke roning pa
en sundhedsmeaessig og socialt forsvarlig made. Samtidig skal politikken understgtte DFfR’s
bestraebelser pa at guide og vejlede udgverne pa en made, sa flest mulige har mulighed for at udnytte
deres potentiale til fulde.

Roning pa hgjeste nationale og det internationale niveau fordrer stor treeningsmaengde, og dermed
udsaettes roerens krop og fysik for stor belastning. For at kunne udvikle sig som roer pa internationalt
niveau, skal roerens ernaering optimeres saledes, at den giver de bedste betingelser for treening og
restitution. Her spiller ernaeringssammensaetningen og timingen heraf en seerdeles vigtig rolle, hvilket
ogsa gar sig geeldende i forbindelse med at fastholde et sundt helbred.

For de internationalt satsende roere udger kropskomposition en praestationsvariabel, som pa linje med
fysisk, teknisk og mental kapacitet pavirker roernes evne til at yde en toppraestation. Veegtgreenserne i
letvaegtsroningen giver roernes evne til at vaere bevidste om og at arbejde med kropsvaegten en seerlig
betydning for preestationsevnen. Disse parametre ma sdledes veere betydende i forhold til roernes
konkurrenceevne, og de ma derfor indgd i forbundets daglige arbejde med og vejledning til denne
gruppe af udgvere.

Vi ma ogsa forholde os til, at specielt letvaegtsroningen indebaerer en risiko for problematisk erngerings-
maessig adfeerd. Hard treening og selvdisciplinering kan fare til restriktiv kostindtagelse eller ligefrem
spiseforstyrrelser. Det er ikke alene hindrende for preestationsevnen men yderst problematisk for
roernes fysiske og psykiske helbred.

P& baggrund af ovenstdende er det af afggrende, at vi som forbund agerer pa& en etisk forsvarlig,
afbalanceret og gennemtaenkt made, nar vi vejleder roerne vedrarende deres kropsvaegt og krops-
komposition. Det geelder bade i vores daglige sportslige arbejde, i forbindelse med uhensigtsmaessige
spisemgnstre og i eventuelle sager, hvor roere pa trods af forebyggende indsatser alligevel matte
udvikle en spiseforstyrrelse.

Det er centralt for indsatsen, at bade DRC'’s traenere og treenere tilknyttet forbundets kraftcentre er
fortalere og garanter for udviklingen af en positiv kropsopfattelse i ro-miljget. Der kommunikeres generelt
et positivt budskab om kost, kropskomposition og kropsvaegt, og der arbejdes med et formalstjenligt og
proportionalt fokus pa roernes kropskomposition og kropsveegt, nar det er ngdvendigt.

Neerveerende politik vedrgrende kost, kropsveegt og kropskomposition tager udgangspunkt i Team
Danmarks og Danmarks Idreetsforbunds anbefalinger og retningslinjer pa omradet, og politikken er ud-
arbejdet i samarbejde og dialog med Team Danmarks fagpersonale.



MAL MED OG ANVENDELSE AF ERNZARINGSPOLITIKKEN

e At kommunikere DFfR’s generelle holdninger til emner, som relaterer til ernseringsomradet.

e At udbrede kendskabet til DFfR"s holdninger til hensigtsmaessig kost- og veeskeindtagelse
herunder holdninger til kostens, kropsveegtens og kropskompositionens betydning for
udbyttet af treeningen og dermed preaestations- og konkurrenceevnen.

¢ At kommunikere DFfR’s holdning til, hvad sund og alsidig kost betyder for et godt helbred
pa bade kort og langt sigt.

e At synligggre DFfR’s holdninger til brugen af kosttilskud.

e At skabe grundlaget for at treenere, ledere og foreeldre er opmaerksomme pa tendenser til
og tidlige tegn pa udvikling af spiseforstyrrelser blandt roerne.

e At redegare for DFfR’s politik vedrgrende handtering af eventuelle spiseforstyrrelser.



POLITIK OG HOLDNINGER

o Det er vigtigt, at landstreenere, treenere, klubledere, foreeldre og andre stgttepersoner omkring
roeren er opmaerksomme pa og ogsd kommunikerer, at vaegt og kropskomposition kun er ét af
mange parametre, der har indflydelse pa roernes udvikling.

e Det er afggrende, at treenere og andre fagpersoner, der indgar i en relation til roeren, er fortalere
for udviklingen af en positiv kropsopfattelse samt en sund og hensigtsmeessig ernaeringskultur i
treeningsmiljget. Kulturen understreger, at roerne farst og fremmest skal fokusere pa og indse
kvaliteten i at indtage en sund og varieret kost.

e Kaproning pa internationalt niveau kraever en betragtelig traeningsmeengde. Det er derfor
afggrende, at maengden af og indholdet i kosten er tilpasset omfanget af treeningen, ligesom det er
vigtigt, at betydningen af restitutionsmaltider efter moderate og harde traeningspas italeseettes af
treenere, ledere og andre, der omgiver roerne i en vejledende funktion.

e Huvis det skgnnes formalstjenligt og ngdvendigt, at den optimale kropssammensaetning for en roer
pa et af DFfR’s landshold defineres og formuleres, er det vigtigt, at dette sker i samarbejde og
samrad med Team Danmark, hvor en eller flere af fglgende fagpersoner er relevante: Ernaerings-
fysiolog, sportsfysiolog, sportspsykologisk konsulent og/eller laege.

e DFfR anerkender, at vejning er en integreret del af international letvaegtsroning, og at der i
forbindelse med konkurrencer foregar indvejninger. DFfR arbejder for, at disse vejninger foregar
under ordnede forhold, der tager hensyn til den enkelte roer.

e Det er DFfR’s holdning, at indsatser med henblik pa optimering eller monitorering af roeres
kropsveegt og/eller kropskomposition altid skal udfagres af fagpersoner. Vejninger og malinger skal
forega i egnede lokaliteter og respektere roerens ret til diskretion, hvilket blandt andet vil sige, at
roeren er alene eller sammen med én fagperson, nar malingerne foretages. Data fra malinger
opfattes og handteres som personlige og fortrolige, som efterfalgende udelukkende deles med den
eller de relevante treener(e).

o DFfR finder det veesentligt, at der altid involveres en relevant fagperson i forbindelse med
formulering af malsaetninger vedrgrende en roers kropsvaegt og kropskomposition, og det geelder
ogsa i forbindelse med evalueringer. Det vil typisk veere en ernaeringsfysiolog.

e Det er DFfR’s holdning, at daglige malinger af kropsveegt og kropskomposition ikke er
hensigtsmaessige. Undtagen i tilfaelde hvor formalet med daglige malinger i en afgraenset periode
er at afdeekke potentielle vaesketab i forbindelse med treening under varme forhold eller tilsvarende.

e Det er DFfR’s holdning, at malrettet, systematisk optimering af kropsvaegt og kropskomposition
tidligst bar pabegyndes i U19-klassen. Det vil f.eks. sige, at vi ikke arbejder med ugentlige malinger.

e Omvendt accepterer vi enkeltstdende malinger af kropsvaegt og kropskomposition for U19-roere,
hvis hensigten er positiv. F.eks. i tilfeelde, hvor formalet er at sikre tilstraekkelig energiindtagelse
eller en passende tilvaekst i muskelmasse.

e Hvis bestemmelse af kropsvaegt og maling af kropskomposition vurderes relevant, er det vigtigt
altid at overveje og kommunikere fglgende til udgveren:

o Hvorfor er bestemmelse af kropsveegt og/eller kropskomposition relevant, og hvordan bliver
data

behandlet?

Hvor udfares malingerne? (Det er vigtigt, at malingerne foretages diskret).

Hvor ofte skal malingerne foretages?

Hvem udfgrer malingerne?

O O O O



KOST- OG VAESKEINDTAGELSE

| DFfR gnsker vi at sikre, at udgverne samt deres traenere, ledere og foreeldre er i besiddelse af viden
om, hvad hensigtsmaessig kost- og vaeskeindtagelse vil sige. Vi har et naturligt gnske om at sikre den
hgjst mulige treenings- og konkurrenceevne, og et lige sa steerkt snske om at sikre roernes psykiske og
fysiske helbred bade pa kort og pa leengere sigt.

Dedikeret kaproning, uanset disciplin eller aldersgruppe, kraever stor treeningsmaengde. Og det betyder,
at det er afggrende, at meengden af og indholdet i kosten er tilpasset omfanget af treeningen, ligesom
det er vigtigt at have fokus pa betydningen af passende restitutionsmaltider.

Derudover er det vigtigt, at roerne og deres omgivelser forstar betydningen og vigtigheden af, at energi-
indtagelsen tilpasses energibehovet, seerligt i perioder hvor treeningen enten gges eller reduceres.

Derfor arbejder DFfR for at udbrede information og viden om sund og fornuftig kost og veeskeindtagelse
i forbindelse med traening og konkurrence. Dette ggres via treeneruddannelserne, via direkte dialog med
roerne pa landsholdene i traening og ved konkurrencer, ved at bringe Team Danmarks ressourcer i spil,
samt ved at ggre roerne og deres forzeldre opmaerksomme pa relevant information og kurser.

Med udgangspunkt i ovenstaende intentioner er DFfR opmaerksom pa vigtigheden af, at roerne péa
landsholdene sikres gode muligheder for at indtage sund og neeringsrig kost i forbindelse med lands-
holdsaktiviteter. Ligesom vi altid er opmaerksomme pa at optimere roernes restitution ved hjzelp af fokus
pa og vejledning om gode restitutionsmaltider og veeskeindtagelse i forbindelse med konkurrence og
traening.

KOSTTILSKUD

e DFfR’s generelle holdning er, at kosttilskud er ungdvendigt og uhensigtsmaessigt, da en sund og
varieret kost i de fleste tilfeelde deekker behovet for vitaminer, mineraler og andre stoffer til at kunne
opretholde treenings- og konkurrenceevnen. Dette geelder helt specifikt i samtlige ungdomsklasser.

o | forleengelse af ovenstaende, er det DFfR’s klare politik, at roere til og med U19-klassen ikke
indtager ergogene stoffer (herunder specifikt indtag af koffein) med henblik pa optimering af pree-
stationer.

e Hvad angar roere tilhgrende verdenseliten, er det DFfR"s holdning, at dokumenterede praestations-
fremmende kosttilskud kan have relevans. Nar det er relevant, anbefales indtagelse af kosttilskud
kun i forbindelse med individuel vejledning og kontrol af Team Danmarks fagpersonale. Naturligvis
forudsat at kosttilskuddet kan indtages sundhedsmeessigt forsvarligt.

e Det er seerdeles vigtigt for DFfR at pointere, at flere kosttilskud tidligere har vist sig at veere
kontamineret med stoffer, som er pa dopinglisten. Indtagelsen af sddanne kosttilskud kan resultere
i en positiv dopingprgve. | den forbindelse understreges det, at det til hver en tid er den enkelte
roers eget ansvar at undersgge, hvilke kosttilskud der er lovlige at indtage.

DFfR opfordrer til, at roerne udelukkende anvender kosttilskud, som er testet for kontaminering hos
Informed Sport og er i trdd med Anti-Doping Danmark og Team Danmarks anbefalinger. De fremgar
af fglgende lister:

https://www.informed-sport.com/certified-product-brands
http://www.nsf.org/services/by-industry/nutritional-products/certified-for-sport



https://www.informed-sport.com/certified-product-brands
http://www.nsf.org/services/by-industry/nutritional-products/certified-for-sport

FOREBYGGELSE OG HANDTERING AF
SPISEFORSTYRRELSER

En spiseforstyrrelse kan defineres som en tvangspraeget fiksering pa kost, krop og kropsveegt. En
fiksering, som péa kortere eller leengere sigt i langt de fleste tilfaelde har alvorlige negative konsekvenser
for savel det fysiske som det psykiske helbred samt for den sociale trivsel generelt.

DFfR er opmaerksom pa, at iseer letveegtsroningen kan veere forbundet med en seerlig risiko for udvikling
af spiseforstyrrelser.

Det ligger DFfR kraftigt pa sinde at arbejde for at sikre, at roerne pa landsholdene ikke udvikler spise-
forstyrrelser, hvilket kreever en forebyggende indsats. Den er baseret pa lgbende information og
italeseettelse fra landstraenerne og gvrige ansvarlige treeneres side samt gennem relevante eksterne
fagpersoners besgg pa landsholdssamlinger. Derudover udger landstreenernes almindelige
monitorering af roerne pa landsholdene en del af indsatsen. Det er sdledes DFfR’s holdning, at spise-
forstyrrelser aldrig ma veere en ngdvendighed i forhold til at konkurrere pa hgjeste niveau.

For DFfR er det vigtigt, at treenere, ledere og foreeldre er bekendt med risikofaktorerne i forbindelse med
overdrevent fokus paveegt og kropskomposition, og at disse persongrupper er opmaerksomme pa de
tidlige tegn pa spiseforstyrrelser. Ligeledes er DFfR bevidst om, at generel fokus p& optimal kropsvaegt
og kropskomposition stiller store krav til en forsvarlig og hensigtsmaessig handtering af malesituationer
og vejledning. Dette indskeerper DFfR i treeningsmiljgerne for landshold, kraftcentre og kap-
roningsklubber.

Hvis en roer pa trods af DFfR’s indsatser alligevel udvikler en spiseforstyrrelse, er det DFfR’s holdning,
at nedsat treeningsbelastning og konkurrencedeltagelse skal overvejes i samrad med relevante fag-
personer.

Dette kan foregd i Team Danmark regi, eller via en praktiserende laege som eventuelt henviser til et
specialiseret tilbud i psykiatrien. | sddanne tilfelde skal nadvendige tiltag og foranstaltninger besluttes
pa et individuelt grundlag.

| de tilfeelde hvor en roer pa eller under indslusning til seniorlandsholdet méatte have brug for behandling,
er det DFfR’s anbefaling at ggre brug af en klinisk sportspsykologisk konsulent i Team Danmarks
system. Et forlgb i det regi planleegges i samarbejde med DFfR’s sportschef og Team Danmarks
sportsmanager.

ANSVAR OG SAMARBEJDSPARTNERE

Det overordnede ansvar for implementering af DFfR’s ernaeringspolitik i forhold til landsholdsaktiviteter
og aktiviteterne i kraftcentrene er placeret hos DFfR’s sportschef. | forhold til at udbrede kendskabet til
ernaeringspolitikken til kaproningsklubber og treeneruddannelsen ligger ansvaret hos den uddannelses-
ansvarlige i DFfR’s sekretariat.

DFfR samarbejder med Team Danmark og Danmarks Idreetsforbund i forhold til bade talentudviklings-
og elitearbejdet. Dette geelder sdledes ogsa for de temaer, som naervaerende politik omhandler.

DFfR er derudover tilsluttet den kontaktpersonordning, som Danmarks Idraetsforbund har etableret i
relation til spiseforstyrrelser.



MALGRUPPER FOR INDSATSER

Der er identificeret fglgende malgrupper for ernaeringspolitikkens indsatser og aktiviteter:

Landsholdsroere i Danmarks Rocenter
Ungdomslandsholdsroere

Kraftcentre

Treenere

Kaproningsklubber

a ks wndhpE

1. Landsholdsroere i Danmarks Rocenter

Roerne tilknyttet Danmarks Rocenter

e modtager regelmaessigt skriftlig information om ernaeringsforhold og med henvisning til Team
Danmarks hjemmeside vedrgrende ernaering og veeske samt andre relevante offentligt tilgeengelige
informationskilder

e har adgang til Danmarks Rocenters faelles- og gruppemgder om ernaeringsforhold

e har efter aftale med DFfR’s sportschef adgang til individuel vejledning og forlsb med Team
Danmarks ekspert stillet til radighed for roning

e har efter individuel aftale med DFfR’s sportschef og Team Danmark adgang til udredning ved tegn
pa spiseforstyrrelse og efterfalgende behandlingsforlgb, hvor udgifterne almindeligvis deles
mellem Team Danmark, forbund og udgver

o far foretaget kropssammensaetningsmalinger af Team Danmarks personale.

Landsholdstraenerne er forpligtet til at vaere opmeerksom pa ernaeringsmaessige forhold i deres
samarbejde med de enkelte roere. | det omfang, det er aftalt med den enkelte roer og det er relevant
for landsholdsarbejdet, informeres landsholdstraeneren om ernaeringsforlgb roeren matte vaere i gang
med.

2. Ungdomslandsholdsroere
Roere pa ungdomslandsholdene for U19 og U23

e modtager skriftlig information om erneeringsforhold og med henvisning til Team Danmarks
hjemmeside vedrgrende ernaering og veeske samt andre relevante offentligt tilgeengelige
informationskilder

e deltager pa en traeningslejr for ungdomslandsholdet i en af Team Danmark gennemfgrt under-
visning om erneering

Det er ungdomslandstraenerens opgave, i samarbejde med de gvrige tilknyttede treenere, at sikre de
erneeringsmaessige forhold er tilgodeset i ungdomslandsholdets aktiviteter. Ligeledes skal ungdoms-
landstreeneren vaere opmeaerksom pa eventuel uhensigtsmaessig adfaerd omkring ernaeringsforhold
under ungdomslandsholdenes aktiviteter.

3. Kraftcentre

DFfR har aftale med en raekke klubber om drift af regionale kraftcentre, som udggr en central del af
forbundets indsats for talentudviklingen i roning. Det er séledes ogsa en opgave for kraftcentrene at
understgtte formidlingen af forbundets politikker, herunder ernaeringspolitikken.

e Kraftcentrene modtager skriftlig information om erneeringsforhold og med henvisning til Team
Danmarks hjemmeside vedrgrende ernaering og vaeske samt andre relevante offentligt tilgeengelige
informationskilder.



Kraftcentrenes treenere og ledere har roningens beskrivelse af aldersrelateret treeningskoncept,
ATRO, og dens beskrivelse af erneeringsforhold danner grundlag for kraftcenterets indsats omkring
erneeringsforhold.

| f& udvalgte uger om aret indsender kraftcenterets treener(e) resultater fra standardtest til
Danmarks Rocenter (ungdomslandstreeneren). Heri indgar vaegt til brug for beregninger, som
bruges til den feedback den enkelte roer og traener modtager. Der er ikke krav om officielle vaegt-
tal, og der benyttes tal oplyst af roeren selv.

Kraftcentrenes treenere sgrger for at de tilknyttede roere modtager information om Team Danmark
og kommunernes kursus "basal sportsernaering”, og at de, sa vidt det er muligt, deltager i det.

Kraftcentrene informeres om forbundets ernaeringspolitik, og omradet evalueres arligt pA made
med forbundets talentteam.

Kraftcentrenes ledelse er ansvarlig for, at kraftcenterets treenere inkluderer information om ernaerings-
forhold i deres arbejde med roergruppen og derudover foreeldregruppen, hvor det er relevant. Ligeledes
skal kraftcenterets treener(e) og ledere vaere opmaerksom pa eventuel uhensigtsmeessig adfeerd
omkring ernaeringsforhold under deres aktiviteter.

4. Treenere
Landsholdstreenere i Danmarks Rocenter:

modtager skriftlig information om ernaeringsforhold og med henvisning til Team Danmarks
hjemmeside vedrgrende erngering og veeske samt andre relevante offentligt tilgeengelige
informationskilder

informeres af DFfR’s sportschef om forbundets erneeringspolitik og omradet evalueres arligt i
forbindelse med udarbejdelsen af Masterplanen

udvikler deres viden om ernaeringsforhold gennem samarbejdet med Team Danmarks eksperter
og seerlige tiltag til kompetenceudvikling

er forpligtiget til at holde sig orienteret om Team Danmarks anbefalinger vedrgrende ernaering,
kosttilskud og veeske samt handtering af spiseforstyrrelser.

Treenere i kraftcentre:

modtager skriftlig information om erneeringsforhold og med henvisning til Team Danmarks
hjemmeside vedrgrende ernsering og veeske samt andre relevante offentligt tilgeengelige
informationskilder

informeres af DFfR’s sportschef om forbundets ernzeringspolitik og omradet evalueres i forbindelse
med evalueringsmgderne mellem det enkelte kraftcenter og DRC

er bekendt med beskrivelsen af ernaeringsforhold i ATRO og anvender det i arbejdet med roerne.

Treeneruddannelse:

Emner vedrarende ernzering indgdr med jaevne mellemrum som emne i DRC’s arlige treener-
seminar.

Ernaeringsforhold, herunder forhold omkring spiseforstyrrelser indgar i DFfR’s treeneruddannelse.

5. Kaproningsklubber
Kaproningsklubber holdes informeret saledes:

roning.dk med side om erneeringsforhold
| seerlige tilfaelde gennem nyhedsopslag eller nyhedsbrev

Information om ernaeringspolitik i forbindelse med mgder og/ eller hovedgeneralforsamling.



NYTTIGE PUBLIKATIONER

"ATK 2.0 — Treening af barn og unge” (Team Danmark)
https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1667/atk-20 low.pdf?

"Aldersrelateret treening i roning, ATRO - treeningsmanual” (Dansk Forening for Rosport)

"Erneering” (Danmarks ldreetsforbund)
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/oevrige/ernaering

"Spiseforstyrrelser blandt sportsudgvere” (Danmarks Idraetforbund/Team Danmark)
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/spiseforstyrrelser-s-blandt-s-
sportsudoevere

"Traen som en atlet” (Team Danmark)
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/kost/



https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1667/atk-20_low.pdf?
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/oevrige/ernaering
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/spiseforstyrrelser-s-blandt-s-sportsudoevere
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/spiseforstyrrelser-s-blandt-s-sportsudoevere
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/kost/

