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JETLA
— OM 60 MIN VED | ALT OM:
HVAD ER JETLAG? /

HVAD ER REJSETRATHED?

HVORDAN FORBEREDER MAN SIG?
Baeredygtige strategier

DET SKAL VIRKE OG VARE ENKELT



TEAM DANMARK

HVAD ER SOVN?

90 sek efter duXalder i sgvn starter
S "housekeeping” eller hjernens
opvaskeprogram

Sovn = START

Det kgrer kun, mens du sover

Det fjerner ophobgde affaldsstoffer

Hjernen "skrumper,” sa der kan renggres i a
kKroge




. HVAD ER SGVN?

Under REM-sgvn er der hurtige gjenbevaegelser, hjerneaktivitet og
respiration er forgget, mens muskulaturen slapper fuldsteendig af.
REM-sgvn er vigtig for indlaering og hukommelse.
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Under dyb s@vn repareres og genopbygges kroppens veaey,
herunder knogler og muskler, og immunforsvaret styrkes.
Udskillelse af vaeksthormon sker under dyb sgvn.




Sevnregulering:
sgvnhomeostase og dagnrytme

TRETHED
Sevnhomeostasen

Jo leengere man har vaeret
vagen jo traettere er man

-

SOVN

RATHED
Degnrytmen
Mest treet nar det er morkt
C TID

TRATHED
Samlet traethed

BIRGITTE RAHBEK KORNUM

Hvad videnskaben siger om at sove god
og hvordan du opnar det!

Gyldendal

——————mmi— Styrk dit helbred, din hukommelse
og dit humor med bedre sovn
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HVAD ER JETLAG?

...... en midlertidig forstyrrelse af kroppens

Tilstanden opstar, nar man rejser med fly over flere tidszoner
(normalt tre eller flere), sa det ikke passer med
den lokale tid pa rejsemalet.

EKS: dit indre ur "tror” det er midnat (DK-tid) men klokken er 6
morgen i Shanghai
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Sleep/Wake Regulation
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““*ER DET EN UDFORDRING?

Cognitive impairment )
(memory, motivation, mood, Risk of Sleep

reaction time, alertness, injury / illness deprivation
vigilance, interval

timing)

Fatigue
(physical decline,
rest defects)

Y Physical
performance
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SOVN — KOGNITIV PERFORMANCE
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JETLAG — HANDTERING

Omstilling: 1 dagn pr tidszone at omstille sig til ny dagnrytme.
Dvs. 6 dage fer BEGYNDER 1 tilvaenning til Shanghai-tid

o Traening

o Ernaering

SCANDINAVIAN PARTNER



REJSEPLANER

Udrejse
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Afrejse — 6
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IIdeal for Sleep | Ideal for Light Exposure IDaPk ideal —Travelling




W | VG _:é:_: TILTAG 5-6 DAGE
INDEN AFREJSE

1. Undga sollys og andet skarpt lys i de sene
aftentimer op til sengetid lhtaarkars el ahehm
- Seet elektronik pa night shift .
- Daeamp lyset hvis muligt

oG

2. Maksimér eksponering for sollys og andet
skarpt lys i de forste timer efter opvagning

Entrainment

I Synchronisation

Sports Medicine (2021) 51:2029-2050
https://doi.org/10.1007/540279-021-01502-0

CONSENSUS STATEMENT

Managing Travel Fatigue and Jet Lag in Athletes: A Review Melaton i n = ”M g rkehorl I lonet”
and Cojnsensus Statement
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SOLOPGANG

10. september: Kl. 06:21 (<b1)
11. september: Kl. 06:23 (Kbh) / KI. 06:33 (Esbjerg)
12. september: Kl. 06:25 (Kbh) / KI. 06:35 (Esbj
13. september: Kl. 06:27 Kbh)/KI 06:37 (Esbj
)/
)/
)/

. 06:31 (Esbjerg)

(
14. september: Kl. 06:29 (Kbh ORCICN{ =X o]
15. september: Kl. 06:31 (Kbh (
16. september: Kl. 06:33 (Kbh (

Kl. 06:41 (Esbj
Kl. 06:43 (Esbj

(
(
(
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“**  JETLAG - REJSEN

Copenhagen time
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IIdeal for Sleep | Ideal for Light Exposure IDaPk ideal —Travelling




REJSEPLAN

Udrejse
Flynr. Afgang Ankomst
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JETLAG - SOV PA TUREN?
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GRUNDLAEG DIT VM SGVNMONSTER

1. Skub din rytme i retning af lokal tid (6 timer foran)

2. Og gradvist savnmangden med 15 minutter hver nat,
indtil du feler dig veludhvilet og topfrisk mellem 10-12 hver
dag

3. Bank segvn - sov laeenge

4. Nar du er i mal med de 3 foregdende delméal - SA HOLD
FAST!!

5. Praktiser performance-lur

sier til at opti



https://www.teamdanmark.dk/til-atleter/restitution/soevn/strategier-til-at-optimere-din-soevn

TEAM DANMARK

HVAD ER REJSETRATHED?

Generel mathed, slidt energi og ubehag i kroppen
opstaet over tid pa grund af rejseliv, lufthavnsventetid
og manglende rutiner.
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GODE RAD TIL TUREN

Kob ekstra vand i lufthavnen
Noisecanceling + tablet

Plan for turen:
- Afgang kl. 17:20 = 23:20 (Shanghai)
- Aftensmad i Munchen
- ”"Ga-tur” [straek
- Mindfulness
- Godnat ...KI 04-09
- Lys / Film /Musik kl 09 — 16
- ”"Ga-tur” [straek



all SoftBank = 12.32
& bt.dk

sovet godt i nat

- Det foltes endnu bedre her til morgen,

end det gjorde i gar, det var virkelig en

dejlig oplevelse. Jeg har haft en god

nats sevn, det tror jeg ogsa har haft en
betydning, sagde Pernille Blume med et

stort smil til den fremmgadte presse.




=== CHEKLISTE 1/2

 TANDLAGEBESJG
 DAGSLYSLAMPE

- LABEPOMADE
 MUNDBIND

« HANDSPRIT
 OREPROPPER

« EGEN PUDE OG SENGETQJ
« SOVEMASKE

« KOMPRESSIONS SOKKER

« SOLBRILLER




=== CHEKLISTE 2/2

KOFFEINTYGGEGUMI
Kick-Start Caffeine Gum | Informed Sport

MELATONIN/SOVEPILLER
Ga til egen laege og fa recept


https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
https://sport.wetestyoutrust.com/supplement-search/healthspan-elite/kick-start-caffeine-gum
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SOVN - RECAP

1. Savn er en vital aktivitet, der igangsaetter en "hjernevask”
2. Behovet for sgvn er individuelt

3. Veer opmarksom pa dit sgvnbehov — hvornar er du den bedste
version af dig selv?

4. Du kan treene din sgvn — se det som et hvert andet udviklingsomrade
5. Udnyt pauser og hvileperioder til at tage en lur

6. God sgvn = god traeningseffekt/performance ...velvaere/sundhed
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MENTALT PARAT - RECAP

1. Undga SoMe 2 timer for traeening, konkurrence eller sgvn. Dette kan
hjeelpe med at reducere den akutte mentale treethed og forbedre fokus og
praestationsevne.

2. Koffein er effektivt til at blokere adenosin-receptorer i hjernen, hvilket kan
reducere oplevelsen af treethed. Koffein kan indtages i form af kaffe,
energidrikke eller tyggegummi.

3. Performance lur pa 20 minutter kan veere gavnlig for at forbedre ydeevnen
og reducere treethed.

4. Mindfulness kan hjeelpe med at forbedre mental klarhed og reducere stress
og treethed.



TEAM DANMARK

PERFORMANCE-LUR - RECAP

Bedre fysisk
praestationsevne

SoMe N
: Bedre kognitiv
Frokost '; preestationsevne
Koffein (kaffe....) _ Mere friske og klar
g _' -+ muskler

10-15 min. mindfulness o
20 min. performance-lur . " Mindre treethed

Bedre mental balance

Pavirker din nattesgvn __ Bedre nattesgvn
negativt! (eller upavirket)




AAAAAAAAAAA UDFORDRINGER

1.Jet-lag (6 timer gstpa) - FORBEREDELSE
2.Rejsen=FORNUFTIGE VALG
3.VAR DEN BEDSTE UDGAVE AE DIG SELV

N B : 5
Skills Team Denmark 2026
Mgd Danmarks dyﬁﬁgte fagatleter ,
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