KOM GODT I GANG
—MED DIN SPORT
EFTER COVID-19

LOCKDOWN



GENERELLE ANBEFALINGER

1) Start med at fokusere pa den sociale del i
opstartsfasen.

* Mange atleter har savnet det sociale, sa prioritér det og
brug tid til at genfinde dynamikken sammen.

2) Snak med dine atleter om, hvordan det er at veere
tilbage i sporten.

* Hvad har veeret sveert i Covid-19-perioden?

* Hvad har du leert af Covid-19-perioden?

* Hvilke udfordringer har du lige nu i forhold til
gendbningen?

* Hvad ser du frem til med gendbningen?

* Erdernoget, du har brug for hjeelp til?

3)

4)

Lav en status pa det sportslige setup med dine
atleter.

Hvad vil de gerne nd i de kommende uger?

Hvad er dine forventninger til atleten?

Hvad kan de forvente af traeenings-setup'et (hvilke
muligheder og begreensninger har de fx pad adgang
til treeningsudstyr og faciliteter, baner osv. ved
gendbningen?)

Hvad kan atleterne forvente af hinanden?

Kommunikation med foraeldre (afhaengig af alder):
Der kan veere nogle foraeldre, som ikke er trygge ved
Covid-19-situationen eller gerne vil vide mere om ting,
sa serg for tidlig og tydelig kommunikation, sé de ved,
hvordan traeningen kommer til at forega.




ANBEFALINGER TILTRANING 0G KONKURRENCE

» Der er store individuelle forskelle pa, hvordan atleterne
har taklet en laeengere pause fra deres sport, og hvor
meget de har lavet af sportsspecifikke aktiviteter,
styrkegvelser, kondition, mobilitet mv. Derfor skal man
som forbund, treener og atlet veere opmaerksom pa ikke
at starte med samme treeningsmaengde og intensitet,
som fgr Covid-19 lockdown. Det er vigtigt at vende
tilbage til sporten med en tilpasset treeningsmaengde,
som sé& gradvis og planlagt kan @ges. Det kan tage
op til flere uger at genvinde treenings- og seerligt
konkurrencetolerancen.

Ligger der konkurrencer inden for de fgrste 4-6 uger
efter gendbning, vil vi opfordre til en ngje afvejning af
konkurrencens relevans. Hvis konkurrencen prioriteres,
er det vigtigt fgrst og fremmest at tilretteleegge
treeningen efter at blive tilveennet konkurrencens
arbejdskrav OG at veere frisk til konkurrencen.

Ligger der ikke konkurrence inden for de naermeste 6
uger, kan tolerancen tilveennes mere reduceret med et
perspektiv for langsigtet traeningstolerance.
https.//www.teamdanmark.dk/nyheder/2020/april/
undgaa-overbelastning

En gradvis optrapning i treeningen over cirka 4

uger giver kroppen mulighed for at adaptere til
fremgangen. Skruer man derimod for hurtigt op

for treeningsmaesngden, @ger man risikoen for bade
akutte skader og overbelastningsskader. Der kan
opsta muskelgmhed i opstarten, og man skal veere
opmaerksom péa at skelne mellem muskelgmhed og
-smerter, som kan veere tegn pa overbelastningsskader.
Hvis man gér for hurtigt frem i meengde og intensitet,
risikerer man at pabegynde en overbelastning, som
fgrst kommer til udtryk som smerter 6-10 uger efter
opstart.
https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/
sportsmedicin/akutte-skader/

Restitution er vigtig for at blive mest mulig klar til sit
naeste traeningspas. Her gaelder det saerligt kost, sgvn
0g mental genopladning. Det har derfor afggrende
betydning, at restitution afstemmes ngje med den
gradvist @gede treeningsbelastning for at undga skader
0g opna optimalt treeningsudbytte.
https.//www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/
restitution

Hvis man har veeret smittet med Covid-19 er der
seerlige forholdsregler for tilbagevenden til sport, Dansk
Idreetsmedicinsk Selskab har udarbejdet en raskke
anbefalinger.
https.//sportsmedicin.dk/wp-content/uploads/2021/01/
retur-til-sport-covid19_final220121.pdf
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ANBEFALINGER TIL SPORTSERNARING

Hvis dine atleter star over for en gradvis ggning af tree-
ningsmaengden efterhanden som Covid-19 lockdown
ophaeves, kan det veere vigtigt, at der treeffes nogle tilvalg
til deres erneering:

* Inkludér mellemmaltider mellem hovedmaltiderne om
formiddagen, eftermiddagen og/eller om aftenen pa
dage med fysisk kraevende traening.

» Huvis deriforvejen indtages mellemmailtider, kan atleten
blot age maengden af disse i takt med, at traenings-
maengden gges.

* Inkludér restitutionsmaltider efter hver treening, sé
atleterne far mulighed for at restituere hurtigst muligt.
Dette er specielt vigtigt efter de hardeste treeningspas.

Hvis dine atleter gnsker at reducere kropsveegten en smule
oven pa Covid-19 lockdown, er det farst og fremmest
vigtigt, at de tager det roligt.

* Veer opmaerksom pa, at atleterne forbruger ekstra
energi i forbindelse med traeningen, efterhdnden som
treeningsmaengden gges.

* Undgé som udgangspunkt at skeere ned pa kalorie-
indtaget under den indledende optrapningsfase af
treeningen (de fgrste 4-6 uger).

» Né&r denindledende optrapningsfase er overstaet,
kan man overveje at lave meget sma nedjusteringer i
energiindtaget for langsomt at neerme sig den gnskede
kropsveegt.

* Ofte vil atleternes ggede energiforbrug veere med til at
opveje energiindtaget, s deres kropsveegt langsomt
beveeger sig i den nedadgédende retning uden, at de
store eendringer i kosten behgves.

Yderligere info omkring sportsernaering, herunder ret-
ningslinjer for indtag af kost og vaeske, kan findes pa Team
Danmarks hjemmeside: https.//teamdanmark.dk/traen-
som-en-atlet/sportsernaering/



https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/

