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HVORFOR SKAL VI HAVE ET RESTITUTIONSKONCEPT?

For at give konkrete anbefalinger for
hvordan restitution i treening kan optimeres!

... sa traeningen kan optimeres!

... Sa preestation optimeres!
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Fremgang/praestatlon = Traenmg + Restltutlon

is

S~
4
574
c
-
Q
)
(&)
c
1]
(=)
o
o)

Ho

Restitution Superkompensation

TITEL / 5. februar 2014




gy \O\U\ND Gl

S~
4
574
c.
-
Q
)
(&)
c
1]
(=)
o
o)

MEED.... ENERGY...!

TITEL / 5. februar 2014




"'h- .
sanky S5

\Q\U\ND Wiotanaio < - TEAM DANMARK

: ~€ ‘ o 3”"’//1/4/,'45-

Korrekt brug af de henmgtsmasmge restltinstlltag kan
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RESTITUTIONSDEFINITION

EN INTER- OG INTRA-INDIVIDUEL MULTIFACETERET PROCES
(PSYKOLOGISK, FYSIOLOGISK OG SOCIAL) RETTET MOD RE-
ETABLERING AF PRAESTATIONSEVNE/HOMEOSTASE!

ALT DET DER FOREGAR MELLEM
TRAENINGSPAS/KONKURRENCER
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”Restitutionjunglen”

Recovery
practice
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”Restitutionjunglen”
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FORMAL MED RESTITUTIONSKONCEPTET:

At udforme konkrete anbefalinger for restitutionstiltag med baggrund i:

* Videnskabelig evidens for effekt af specifikke tiltag
« Erfaringer og eksisterende praksis i forskellige traeningsmiljger

 Anvendelsesmuligheder for tiltagene i en dansk kontekst
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Team Danmarks Restitutionskoncept

TOPPRASTATION

1. STATISK UDSPAENDING
3 x 10-15sek strek af de store muskelgrupper

2. KONTRAST-/KULDEBEHANDLING
(BASSIN/BALJE/ HAV/S8/BRUSER)
Kontrast: 8-14min skiftevis koldt (10-15°C) og
varmt vand (38-20°C) i forholdet 1:1
Kulde: 7-15min i koldt vand (10-15°C)

3. KOMPRESSION
Brug beklzdningsdele med fuld l=ngde mellem
treeningspas/konkurrencer — s3 lenge som muligt
(minimum 30min)

4. SUPPLERENDE RESTITUTIONSTILTAG
Massage — Biofeedback — Game Ready —
Mindfulness — Afspending

1. 10min let til moderat

) aktivitet ved 50-60%

A v AKTIV af mzxpu]s
RESTITUTION

RESTITUTION

1. RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g'kg

SV,
myd;lgtl: ~0,5-1,0g
kg kropsvaegt
2. VAESKE:
Erstat 120-150% af
tabt vaeskemasngde
indenfor 0-4 timer
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TOPPRASTATION

Toppraestationer er resultatet af ngje tilrettelagt traeningsindsats.

For at kunne tale — og respondere som planlagt pa — denne traening, skal den bygges pa
et fundament bestaende af:

KOST

Erneerings




TOPPRASTATION

Toppraestationer er resultatet af ngje tilrettelagt traeningsindsats.

For at kunne tale — og respondere som planlagt pa — denne traening, skal den bygges pa
et fundament bestaende af:

SOUN

Sevnhygiesjne — timing, mengde
og kvalitet af sevn




TOPPRASTATION

Toppreestationer er resultaig Mrettelagt treeningsindsats.

For at kunne tale — og respondg )e traening, skal den bygges pa

et fundament bestaende af:

KOST S GENOPLADNING

Ernasringss SAIMITEen- Sevnhygiejne Mental og social genoplad-
i en - prioriter
aktiviteter der lader dine

batterier op



TOPPRASTATION

TRENING/
KONKURREMNCE

PASSIV w..A
RESTITUTION RESTITUTION

ERNERING
STITUTION

GENOPLADNING

batterier op




TOPPRASTATION

TRENING/
KONKURREMNCE

.
1. 10min let til moderat
aktivitet ved 50-60%

PASSIV v, af maxpuls
RESTITUTION RESTITUTION

ERNERING
STITUTION

GENOPLADNING

batterier op



TOPPRASTATION

.
1. 10min let til moderat
aktivitet ved 50-60%

PASSIV A ‘v AKTIV af maxpuls

RESTITUTION RESTITUTION
°
1. RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g/kg
svaegt
‘ m}rdrat: ~0,5-1,0g

ERN/ERIN G kg kropsvaegt
RESTITUTIOM 2. VESKE:
Erstat 120-150% af

tabt vieskemengde
indenfor 0-4 timer

GENOPLADNING

ial genoplad-
h gen - prioriter

teter der lader dine
batterier op



TOPPRASTATION

1. STATISK UDSP/ANDING
3 x 10-15sek streek af de store muskelgrupper

2. KONTRAST-/KULDEBEHANDLING
(BASSIN/BALJE/HAV/S8/BRUSER)
Kontrast: 8-14min skiftevis koldt (10-15°C) og
varmt vand (38-40°C) i forholdet 1:1
Kulde: 7-15min i koldt vand (10-15°C)

3. KOMPRESSION
Brug bekl®dningsdele med fuld l=ngde mellem
treeningspas/konkurrencer — si lenge som muligt
(minimum 30min)
4. SUPPLERENDE RESTITUTIONSTILTAG
Massage — Biofeedback — Game Ready — 1. 10min let til moderat
Mindfulness — Afspending J aktivitet ved 50-60%
o passy_ o W AKTIY af maxpuls
R

RESTITUTION ESTITUTION

1. RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g/kg

svangt
m}rdrat: ~0,5-1,0g

4

ERN/RIN /kg kropsvaegt
RESTITUTION 2. VESKE:
Erstat 120-150% af
____________________________________ tabt vieskemengde

indenfor 0-4 timer

GENOPLADNING

ial genoplad-
h gen - prioriter

teter der lader dine
batterier op



TOPPRASTATION

1. STATISK UDSP/ANDING
3 x 10-15sek strek af de store muskelgrupper

£. KONTRAST- /KULDEBEHANDLING
(BASSIN/BALJE/HAV/S8/BRUSER)
Kontrast: 8-14min skiftevis koldt (10-15°C) og
varmt vand (38-40°C) i forholdet 1:1 o
Kulde: 7-15min i koldt vand (10-15°C) ORI
3. KOMPRESSION
Brug beklzdningsdele med fuld l=ngde mellem
treeningspas/konkurrencer — si leenge som muligt
(minimum 30min)
4. SUPPLERENDE RESTITUTIONSTILTAG
Massage — Biofeedback — Game Ready — 1. 10min let til moderat
Mindfulness — Afspznding aktivitet ved 50-60%
: PASSIV af maxpuls
RESTITUTION W

®

1. RESTITUTIONS-
MALTID:
Protein: ~0,25g/kg

—
m}'drat: ~0,5-1,0g

ERNAERINGSMASS kg kropsvaegt
RESTITUTION 2 VESKE:
Erstat 120-150% af

tabt vieskemangde
indenfor 0-4 timer

orhold til
sining batterie



RESTITUTIONSKONCEPTET

Virker kun hvis du aktivt bruger det!

Det er enkle tiltag - gar det planlagt, gentaget og med
fuldt fokus

* Har du forberedt dit restitutionsmaltid for din treening/konkurrence?

® Har du sat tid af til aktiv og passiv restitution efter treening/konkurrence?

¢ Sikrer du at du far veeske nok nar du trener/konkurrerer og i lgbet af dagen?

* Har du planlagt hvornar du skal i seng i aften og hvornar du skal op i morgen?

* Genoplader du med kvalitet? Er du fuldt tilstede i det du ger, hvad enten det er
treening, restitution eller genopladning?
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TEAM DANMARK:

Hvorfor er vi endt med dette koncept?

1) Anbefalingerne bygger pa videnskabelige evidens af effekt pa omradet samt praktiske
erfaringer

Ja, det er simple tiltag men det virker nar de bruges kontinuerligt (netop fordi det er
simpelt)

2) Anbefalingerne stemmer godt overens med nuvarende praksis i forskellige treeningsmiljger
De fleste tiltag er velkendte i miljget (praksis forstyrres ikke sa meget)

3) Restitutionstiltagene kraever et minimum af teknologi/faciliteter og kan derfor anvendes
(naesten) overalt

No Excuses — mulighed for kontinuitet i praksis
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Vi ved det virker

Det er velkendte tiltag

Det kan gares overalt

>50 grader varmt

SOPPEBASSIN
0152 x 30 cm. 312 liter (ved 75%
fyldning). Lappekit medfolger.



OVERORDNET MAL MED RESTITUTIONSKONCEPTET
Akut effekt > <{ Effekt over tid

Koncept:

Nar disse tiltag anvendes kontinuerligt, medvirker de til, at man over
tid taler, og responderer hensigtsmaessigt pa, traeningen
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OVERORDNET MAL MED RESTITUTIONSKONCEPTET:

Opbyg en restitutionskultur der matcher
traeningskulturen
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Forskellige "laq” | restitutionsstrateqier

* Niveau 1 — Team Danmarks Restitutionskoncept
« Et godt sted at starte!

 Basale generelle, tiltag som med fordel kan implementeres, hvor der ikke allerede
benyttes andre eller mere specifikke restitutionsstrategier

 Niveau 2 - Individualiserede specifikt malrettede tiltag
» Naeste skridt nar Niveau 1 er implementeret og afpravet gennem en periode

» Strategier udarbejdes, malrettet specifikke situationer, med seerlige krav til — og rammer
for — restitutionstiltag)
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'KEEP IT SIMPLE — OG POSITIV ENERG!!
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