At for att orka prestera
2 december Kklockan 1830 Horpstugan i Timra

Sandra Persson, dietist med vidareutbildning i idrottsnutrition forelaser

Ata.Orka.Trina

For att utvecklas i idrott krdvs hart arbete med bade fysisk aktivitet och daterhdmtning. Kosten ar avgérande
for hur hart, hur lange och hur ofta du kan trana. Med ratt naringsintag sker aterhamtningen effektivt och tra-
ningen blir pa sa satt positiv och utvecklande for kroppen.

Forelasare: Sandra Persson ar legitimerad dietist med vidareutbildning inom idrottsnutrition. Hon har erfa-
renhet fran Mittuniversitetet, Vintersportcentrum och Svenska Skidférbundet med saval utbildning av ledare
som arbete med enskilda idrottsutévare.

Klockan 17.45 - 18.30 Ledartraff. Uppfoljning fran senaste traffen utifran handlingsplanen samt
inlamning av largruppslistor.

Klockan 18.30 -19.30. Kostforeldasning for foraldrar, ledare och aldre spelare.

Klockan 19.30- 20.00 Fragestund for F 01/02 och damlaget.

Lagledarna i respektive lag ansvar for att sprida informationen om féreldsningen och senast den 27 novem-
ber meddela Ingela hur manga som kommer fran respektive lag.

Fragor
Kontakta Ingela Asplund, e-post ingela.asplund@vnidrott.rf.se,
telefon: 070-109 03 36.

sisu

Idrottsutbildarna

Foreningen bjuder pa kaffe, julmust och pepparkaka.




