
Agenda

SØVN OG MENTALT OVERSKUD 

– OM 45 MIN VED I ALT OM:
 

SØVN – NOGET FOR DIG?

 Hvad er søvn?

 Bæredygtige strategier som vi ved virker…også under pres

 

SoMe VS MENTAL PARATHED

 Hvad gør SoMe ved din hjerne?

 Bæredygtige strategier

 

 



SUPERKOMPENSATION



HVAD ER SØVN?

Søvn = START

90 sek efter du falder i søvn starter    

”housekeeping” eller hjernens 

opvaskeprogram

Det kører kun, mens du sover

Det fjerner ophobede affaldsstoffer

Hjernen ”skrumper,” så der kan rengøres i alle 

kroge 



HVAD ER SØVN?

10:30     12:00           01:30   03:00           04:30   06:00            07:30
      

Under REM-søvn er der hurtige øjenbevægelser, hjerneaktivitet og

respiration er forøget, mens muskulaturen slapper fuldstændig af.

REM-søvn er vigtig for indlæring og hukommelse.

Under dyb søvn repareres og genopbygges kroppens væv, 

herunder knogler og muskler, og immunforsvaret styrkes.

Udskillelse af væksthormon sker under dyb søvn.



SØVN-VÅGEN REGULERING



Jannik Sinner at AUS open 18-1-25

“I slept around 10 hours last night, 

which is good.”

“And then I had again half an hour 

before the match, again sleeping.”



DOSE - RESPONSE

Hurtighed/sprint 

Agilitet/retningsskift

Teknik

Udholdenhed

Præcision 

Læring

Risiko for sygdom

Risiko for skader 

For lidt søvn Ekstra søvn

Få nu sovet godt 

og længe !!



SØVN – IMUNFORSVAR

ANTAL TIMER SØVN PER NAT
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SØVN – RISIKO FOR SKADER



SØVN – TRÆNINGSRESPONS

00-08

04-08



SØVN – KOGNITIV PERFORMANCE

Kilde: Haaivisto et al, 2010



SLEEP REGULARITY INDEX SRI



KAMP             VS      HVILEDAG



EM – SØVNTIDPUNKTER



FRA HÅNDBOLDKVINDERNE

–TIL JER
Strategi 1: 

1. Tilstræb et regelmæssigt søvnmønster i hverdagen 

2. Gå IKKE i panik over et par dårlige nætters søvn

3. Find et fast tidspunkt at gå i seng på, som – under hensyn til dit 

opvågningstidspunkt – sikrer, at du får tilstrækkelig søvn   

4. Hvis du ikke føler dig frisk om formiddagen flere af ugens dage, forøg 

gradvist din søvnmængde = TIDLIGERE I SENG!  

Strategi 2: 

1. Overvej at implementere regelmæssige lure

2. Start i weekender eller fridage, hvis det er her muligheden findes



Strategi 1: Skab et godt søvnmiljø - det ideelle rum er køligt, mørkt og behageligt,  

optimer madras, dyne, pude og betræk….og det tøj du sover i 

Strategi 2: Undgå opkvikkende aktiviteter om aftenen: 

- reducer eksponeringen for lys sent på aftenen så meget som muligt 

- begræns brugen af elektroniske enheder mindst 1 time før sengetid - brug  nightshift

- prioritér afslapning 30-60 minutter før sengetid - mindfulness 

- begræns/timing af indtag af koffein efter frokost  

Strategi 3: Hvis du ikke kan falde i søvn inden for 20-25 minutter eller vågner og får 

tankemylder - stå op og læs, indtil du føler dig træt igen

Strategi 4: Gentag, gentag, gentag... find din rytme og fasthold den!

FRA HÅNDBOLDKVINDERNE

–TIL JER





NU VED I HVAD SØVN ER
1. Søvn er en vital aktivitet, der igangsætter en ”hjernevask”

2. Behovet for søvn er individuelt 

3. Vær opmærksom på dit søvnbehov – hvornår er du den bedste 

version af dig selv?

4. Du kan træne din søvn – se det som et hvert andet udviklingsområde, 

fokuser på både regelmæssighed, søvnmængde og kvalitet

5. Udnyt pauser og hvileperioder til at tage en lur

6. God søvn = god træningseffekt/performance … og velvære

7.  



SoMe:

Tik Tok

Facebook

X

Instagram

……

….

ATP        Adenosin + P + Energi

(SoMe)NTAL TRÆTHED

Kilde: Martin et al, 2018



(SoMe)NTAL TRÆTHED



SoMe X YOYO-TEST 



- 207m = 17%

SoMe OG YOYO-TEST 

Kondi = - 4% 



SoMe X STYRKETRÆNING 

PRE-INTERVENTION                     POST-INTERVENTION

3 set @ 80% af 15 RM                                       3 set @ 80% af 15 RM 
                                                                 

SoMe (FB,Insta,X)
Discovery: secrets of NASA  



-15%
-29%

SoMe X STYRKETRÆNING 



SoMe X PERFORMANCE 
        40 TRÆNINGSPAS OVER 8 UGER 

                     
 FØR        EFTER   
   
 400 M ALL OUT        400 M ALL OUT

SoMe (FB,Insta,X)
Tidligere konkurrencer  



40 træningssessioner 
over 8 uger   

SoMe X PERFORMANCE 

4

5



Performance-lur

SoMe

Frokost

Koffein (kaffe….)

10-15 min. mindfulness

20 min. performance-lur



HVORDAN VIRKER KOFFEIN?



Onsdag 15/10 Kampdag

08.00 Morgenmad

10.00 - 11.00 Pre-game På hotellet

13.00 Frokost – Medium Buffet SoMe +Performancelur herefter
15.45 Light meal - Prematch

16.20 Busafgang ca. 2 timer Afslapning på Bus (stop for SoMe)
18.20 Ankomst i hallen

18.20 - 18.30 Gåtur

20.00 DEN-CZE Nykøbing Falster

22.15 Aftensmad i bussen hjem Evt. i bussen (pasta m/kylling og salat)

22.15 Busafgang til CPH Strandpark

Torsdag 16/10

08.00 Morgenmad Mulighed for at sove længe = skub morgenmad
Styrketræne På hotellet

SRATEGIER DER VIRKER



MENTALT PARAT 

1.  Undgå SoMe 2 timer før træning, konkurrence eller søvn. Dette kan 

hjælpe med at reducere den akutte mentale træthed og forbedre fokus og 

præstationsevne.

2.  Koffein er effektivt til at blokere adenosin-receptorer i hjernen, hvilket kan 

reducere oplevelsen af træthed. Koffein kan indtages i form af kaffe, 

energidrikke eller tyggegummi.

3.  Performance lur på 20 minutter kan være gavnlig for at forbedre ydeevnen 

og reducere træthed.

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

og træthed.

4 strategier der virker:
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