TEAM DANMARK

Atletkompetencemal — erneering

Falgende atletkompetencemal er udarbejdet med henblik pa at opna forstaelse og indsigt i teori og
metoder til at fremme en sund livsstil og et sundt kropsbillede for bedst muligt at kunne udgve sin

sport.

Vaner og adfaerd i forbindelse med kropsforstaelse og spisemgnstre er vigtige at italesaette for at
fremme sunde spisevaner. Kost og vaeske er vigtige medspillere for en atlet, og de rigtige valg kan
fremme praestation, afkorte restitutionstid, nedsaette risiko for skader og forbedre

koncentrationsevnen.

De kulturer og sociale miljger, vi befinder os i, udsaetter os for meget forskelligartede oplevelser og
pavirkninger. Iseer det neere miljg og vores omgangskreds samt idoler har indflydelse pa vores valg
(bevidste som ubevidste) og kan pavirke vores adfaerd. Det er vigtigt, at personer med
bergringsflade til atleter udviser en informerende og ikke-demmende adfeerd og nedbryder og
neutraliserer de regler, der bestemmer, hvad du skal spise, hvor hardt og hvor meget du skal
treene, og hvordan du skal se ud, for at du kan kalde dig sund og veere den bedste version af dig

selv.

Arbejdet med vaner og adfeerd i forbindelse med maltider og kropsforstaelse er grundstenene.

Herefter introduceres emner som varieret kost, kostsammenseetning, og energibehov.

Vaner og adfeerd

7. klasse

e Atleten skal opna viden om og indsigt i, hvad sundhed er, herunder sund livsstil og et sundt
forhold til mad.

e Atleten introduceres til varieret kost, herunder Fadevarestyrelsens kostrad og far indsigt i at

neutralisere fadevarers betydning.

o Atleten skal have kendskab til vaner og adfaerd i forbindelse med traening og konkurrence

samt leere at identificere sunde optimeringspunkter.

8. klasse

¢ Atleten skal have kendskab til maltidernes betydning, ogsa i forbindelse med sport.
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Atleten skal identificere egne maltidsmgnstre og laere om justering/tilpasning af disse blandt

andet i forbindelse med sport.

Atleten skal leere at nedbryde og neutralisere de regler, der bestemmer, hvad du skal spise;
herunder at der ikke findes usunde fgdevarer. Slut med forbudt, darlig samvittighed og

kompensering.

9.klasse

Atleten skal opna viden om og indsigt i, hvad de forskellige makroneeringsstoffer gar for

vores krop og sundhed.

Atleten skal have kendskab til visse mikronaeringsstoffer og deres betydning for sundhed

og sport, herunder seerligt jern og D-vitamin.

Atleten skal have kendskab til justering af fadevareindtag i forbindelse med traening og

konkurrence, herunder brugen af tallerkenmodeller.

Atleten skal have kendskab til vaeskebehov og at lzegge en strategi for indtag af vaeske i

treening og konkurrence, som passer til situationen.
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