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ANBEFALINGER TIL REJSEN TILOL/PLTOKY0 2021
REJSE TIL OL TOKYO
Jetlag rejseplan Medbring
(www.jetlagrooster.com) rejsemadpakke

Ur pa Tokyotid Drikkedunk + tabs

Evt. melatonin Alkohol/koffein

Middagslur
> 30 min

Kosttilskud/vitamin/
medicin

Fa sollys om dagen,
morke aften/nat

Probiotika (Symbiflor+)
14 dage for

Hygiejne




FORBEREDELSE HJEMMEFRA

* Medbring ekstra snacks, terret frugt, ngdder, energi-
og protein barer og sportsdrik til restitutionsmaltider
pa rejsen og under traening/konkurrence under selve
opholdet.

* Hvis du tager specifikke kosttilskud, vitaminer og/eller
vigtig medicin, sa husk at medbringe dette.

* Mulighederne for at kebe specifikke madvarer mv. i
OL-/PL- byen er begreensede. Det er derfor en god
idé at teenke over, hvordan du evt. kan benytte almin-
delige sportsprodukter, der kan fas pa stedet (Cola,
Powerrade mv.).

* Selvom Japan ikke anses som et land med darlige
saniteere forhold, anbefales det at prioritere hand-
hygiejne: Vask haender med saebe fgr maltider eller
snacks (eller brug handsprit). Hvis du plejer at indtage
produkter som forebyggende tiltag ifm. udenlandsrej-
ser, anbefales det at benytte samme praksis til OL.

* Har du tidligere oplevet udfordringer med helbreddet

i forbindelse med rejser, anbefales det at indtage 1-2

tabletter af Symbioflor+ dagligt afhaengigt af graden

af @nsket effekt (Fas pa online apotek). Indtag kan
med fordel startes op til 14 dage for afrejse til desti-
nation og sluttes lige efter hjemkomst. Det anbefales
at teste indtag pa forhand under hjemlig traening, for
at teste for evt. sideeffekter.

ANBEFALINGER TIL FLYREJSEN

* Medbring en "rejsepakke” med 1-2 stk. kildevand og
madvarer som sandwich, muslibar, rugbrgdsstaenger,
frugt samt salttabs til flyrejsen (Hvis der er adgang til
lounge, kan mange ting ofte skaffes her).

* Spis med jeevne mellemrum og forsgg at spise som
normalt, men efter Tokyo-tid. Medbring evt. mad-
pakke med specifikke madvarer, du har gode erfarin-
ger med. Flymaltider er ofte mindre end de maltider,
atleter normalt indtager.

* Medbring drikkeflaske til vand og fyld den selv el-
ler bed personalet om at fylde den op med jeevne
mellemrum. Drik jeevnligt i forbindelse med leengere
flyrejser — op til 250 ml for hver time i luften.

* Hvis du indtager st@rre maengder vaeske (>2-1 liter)
uden samtidig at indtage saltholdig mad, kan du sup-
plere med tabs (elektrolytter).

* Undlad at drikke alkohol fgr og under rejsen — alkohol
gger risikoen for dehydrering markant.

* Undlad at drikke store maengder cola, kaffe og te, som
alle kan medvirke til dehydrering og indeholder kof-
fein, som kan gere det svaert at falde til ro fa hvile pa
turen.

TAKE HOME
- KOST 0G VASKE PA REJSEN

1. Medbring alle de produkter, du har brug for, og
plejer at bruge, og som du ikke er sikker p3, at
du kan fa pa rejsen eller i OL-/PL-byen.

. Undga alkohol og koffeinholdige produkter pa
rejsen.

. Tjek om du har adgang til lounge i lufthavnen,
eller om du skal mebringe mad og drikke til
rejsen.



REJSETRATHED 0G JETLAG

Jetlag opstar, nar man rejser pa tveers af flere tidszoner.
Det er en konsekvens af, at kroppens naturlige rytme
(cirkadiske rytme) skal tilpasse sig en ny dggnrytme.
Symptomerne pa jetlag er koncentrationsbesvaer, mang-
lende appetit, hovedpine, svimmelhed, kvalme, forstop-
pelse og en fornemmelse af "darlig form" og “tunge ben".
Yderligere er lange rejser traettende i sig selv og med-
fgrer ofte, at man mister noget sgvn. Hvis muligt bar du
derfor planlaegge lavintens traening de fgrste par dage
efter ankomst. Brug tiden pa at finde dig til rette i den
nye dggnrytme og de nye omgivelser og traenings- og
konkurrencefaciliteter.

NEDSAT EFFEKTEN AF JETLAG

For og under rejsen

» Sorg for at omstille til Tokyo-tid sa hurtigt som muligt:
o Stil dit ur efter lokaltid pa destinationen og prev at
undga at regne "tilbage" til tiden hjiemme.

« Spis sa vidt muligt maltiderne, s& de passer med spi-
setiderne i Tokyo.

e Sov nar du er treet pa flyet, men begynd allerede her
at tilrettelaegge din sgvn efter nat/dag i Tokyo.

Preview
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Efter ankomst

* Fglg den lokale dggnrytme. Det handler om at "tvinge
kroppens rytme ind i den nye rytme, uanset hvornar
du fgler dig treet og vagen.

* Sgrg for at have regelmaessige tider for, hvornar du
sover, spiser, drikker og traener i den nye tidszone
(skab en fast rytme fra dag 1 og hold den, undga mid-
dagslure >20 min og efter kl 14.00).

* Undga store maltider og koffeinholdige fadevarer
efter kl. 20.00, da det kan forstyrre din sgvn.

* Lavevt. et let treeningspas fgr mogenmaden pa de
ferste 3-5 dage (let opvarmning, samt lidt straek/mo-
bilitet)

» Treen - sa vidt muligt — med moderat intensitet de
forste par treeningspas efter ankomst, sa kroppen
gradvist kan tilveenne sig dggnrytme og klima

SPECIFIKKE ANBEFALINGER TIL DIG, DER FLYVER
DIREKTE TIL TOKYO - JETLAG ROOSTER
Nedestdende skema viser, hvordan en rejse fra Danmark
til Tokyo kan forme sig. Fire dage fer afrejse gar du grad-
vist tidligere i seng. Du benytter et timet indtag af mela-
tonin, og eksponeres for lys pa de tidpunkter, som kan
fremme skiftet den indre degnrytme fra DK til Tokyo-tid.
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| eksemplet er afrejsedatoen sat til 17/7 2021 kl 14 med
ankomst naeste morgen i Tokyo. Du kan let pr@gve andre
senarier, som maske er mere relevante for dig, ved at ga
til: https://www jetlagrooster.com/

Ved at forberede rejsen pa denne made, kan du forkorte
den tid, du skal bruge for at komme helt i synk — og der-
med preestere 100%.

Hvis du fra tidligere rejser ved, at du har problemer med
at tilpasse dig en ny tidszone, anbefaler vi, at du konsulte-
rer Team Danmarks leege, Christoffer Brushgj, vedrgrende
evt. behandling med Melatonin. Melatonin er et normalt
hormon, som styrer kroppens dggnrytme. Ved at be-
gynde en behandling senest i flyet, vil de fleste fa mindre
problemer med jetlag. Det er meget vigtigt, at melatonin
tages pa de rigtige tidspunkter, ellers kan jetlag i stedet
blive forvaerret. Melatonin har generelt fa, milde bivirknin-
ger.

Tag melatonin-tabletter (3 mg) pa flyet, pa det tidspunkt,
der svarer til klokken 22 Tokyo-tid og 1-2 timer fgr gnsket
sengetid i Tokyo eller efter aftale med Team Danmarks
leege.

PRAKTISKE RAD TIL OPTIMERING AF DIN S@VN FOR

OG UNDER OL

Ro/stilhed

* Hvis du ikke kan holde udefrakommende lyde vaek, sa
kan du deempe effekten af dem ved hjeelp af areprop-
per eller afdeempet musik.

TAKE HOME - ETABLERING AF

DBGNRYTME

1. Kroppen har brug for skiftevis lys og marke for
at kunne omstille sig til den nye rytme.

. Ophold dig mest muligt i sollys eller meget lyst

kunstigt lys i Igbet af dagen og i mgrke om nat-

ten.

. Sov om natten og ikke om dagen.

. Undga lange middagsilure (ikke over 30 min og
ikke efter kl. 14.00).

. Husk at hvis du sover godt og stabilt det meste
af aret, s betyder darlig sgvn over en kortere
periode ikke s meget — du kan sagtens prae-
stere alligevel - NO PANIC :)

Kolig temperatur

* Temperaturen pa dit veerelse har stor betydning for
kvaliteten af din sgvn. De fleste sover bedst ved 16-
18 graders varme (sa det fgles lidt keligt).

Lys og morke

* Sgrg for at fa lys om dagen og mgrke om natten.

* Mpgrklaeg veerelset mest muligt om natten og benyt
evt sovemaske. hvis der er for lyst.

* Lyset fratv-, computerskaerm eller tablets og
smartphones heemmer din melatonin-produktionen =
darligere sgvnkvalitet. Deek derfor elektriske displays
og opbevar din telefon med displayet nedad.

* Seet telefon og tablet til "nightshift” 1-2 timer for for-
ventet sengetid.

Gode rutiner:

Hvis du ger en indsats for at slappe af og komme ned i
gear hver aften, fgr du gar i seng, vil du nemmere falde

i sgvn og sove dybt. Rolige sengetidsrutiner sender et
steerkt signal til hjernen om, at det er tid til at slappe af og
slippe de ting og tanker, der stresser. Du kan eksempel-
vis leese i en bog, lytte til rolig musik eller lydbog, tage et
varmt bad, lave mindfulness osv.



HBJ VARME 0G LUFTFUGTIGHED

Hvis du ikke er vant til at treene og konkurrere i varmt
klima, kan det pavirke din preestationsevne. Samtidig er
risikoen for at dehydrere markant stgrre i varmt og fugtigt
klima, hvilket kan nedsaette din praestationsevne yder-
ligere. Nar du tilpasser sig de varmere forhold, som der
forventes i Tokyo, forbedres kroppens evne til at svede
for at holde kropstemperaturen lav. Det medfgrer et gget
behov for kontrol med vaeske- og saltbalancen bade fer,
under og efter traening/konkurrence. Der vil ogsa vaere
hgj luftfugtighed i Tokyo, hvilket yderligere farer til stort
svedtab og dermed risiko for dehydrering. | indendgrs-
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TAKE HOME - VARME-
HANDTERING

Risikoen for at dehydrere er markant st@rre i varmt
og fugtigt klima, som der forventes i Japan til OL

og PL. Det medfarer et @get behov for kontrol med
vaeske- og saltbalancen bade far, under og efter
traening/konkurrence. | indendgrssportsgrene,
hvor der er aircondition i hallerne og temperaturen
ikke er sa hgj, vil hgj luftfugtighed stadig betyde
forhgjet risiko for dehydrering.

R ES °3 & %

i,:

Anbefalinger for treening, konkurrence og ophold i
varmt og fugtigt klima

sportsgrene, hvor der er aircondition i hallerne og tempe-
raturen ikke er sa hgj, vil hgj luftfugtighed stadig betyde

forhgijet risiko for dehydrering. .

| treening konkurrence skal du vaere opmaerksom pa
symptomer som hovedpine, kvalme, svimmelhed,
nedsat koordinationsevne og irritabilitet/manglende
overskud, som kan skyldes dehydrering og/eller over-
ophedning/solstik.

Treenings- og opvarmningsrutiner skal evt. tilpasses til
forholdene pa stedet.

Ophold dig i skyggen/indendears i aircon i labet af
dagen, hvis luftfugtigheden er meget hgj. Solbadning
bgr undgas.

Serg for at blive nedkglet efter traening/konkurrence.
Eksempelvis udspaending i skyggen eller i rum med
aircondition samt kuldebehandling efter aktivitet.
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