
Præstationsoptimering 
Få ændringer der kan gøre en væsentlig forskel 



Dagens overskrifter 

 Fødeindtagelse 

 Fødeindtagelse inden aktivitet 

 Opvarmning 

 Aktiv restitution 

 Fødeindtagelse efter aktivitet 



Fødeindtagelse 
 Kulhydratrig kost 

 

 



Fødeindtagelse inden aktivitet 

 

 

Anbefaling: 

Ikke indtage HGI 

kulhydrater sidste 

time inden 

aktivitetens start.  



Fødeindtagelse inden aktivitet 

All out arbejde efter 

udholdenhedsarbejde 



Fødeindtagelse inden aktivitet 



Fødeindtagelse inden aktivitet 



Opvarmning 

 Formål:  

 Øge præstationsevnen 

 Nedsætte skadesrisiko   

 Fysiologiske effekter 

 Øget krops- og 

muskeltemperatur 

 Øget diffusion af ilt til 

musklerne  

 Forbedring af ledvæskens 

smøreevne  

 Hurtigere tilpasning af 

kredsløbet og åndedrættet  

 Bedre aktivering af 

svedkirtler  



Opvarmning 



Opvarmning 



Opvarmning 

 Minimum 10 minutter 

 Mental forberedelse 

 Idrætsspecifik opvarmning  

 Gradvisøgning i intensitet  

 Lige før træning/konkurrence 

 

 Evt. dynamiske strækøvelser   

 



Aktiv restitution 

 Formål 

 Mindre ømhed efterfølgende  

 Hurtigere genvindelse af 

præstationsevne 

 Udførelse 

 Typisk 10-15 minutter 

 Fysiske øvelser med lav 

aktivitet 

 Behagelige omstændigheder 

 Udspænding 

 Mental afstresning  

 



Aktiv restitution 



Fødeindtagelse efter aktivitet 

Råd: 

Indtag HGI 

kulhydrater hurtigt 

efter endt arbejde 



Fødeindtagelse efter aktivitet 



Fødeindtagelse 



Take home message 

 Spis LGI kulhydrater inden aktivitet 

 VARM OP!  

 Jog af, både efter træning og konkurrence  

 Spis hurtigst muligt efter endt aktivitet  

 Hav generelt et højt kulhydratindhold i kosten  



Spørgsmål? 


