Ratt kost for barn och ungdomar

Halsa och prestation gar hand i hand och
kosten har en stor betydelse for halsan. Med
teori och praktiska 6vningar gar vi igenom
grundlaggande naringslara. Vi gar igenom
vilken typ av mat som passar innan och efter
traning och hur en effektiv maltidsplanering ser
ut, med tips pa bra frukost och mellanmal.
Dessutom tar vi hal pa en del myter om mat.

Mal och syfte

Malet med utbildningen &r att 6ka kunskapen
géllande kostens betydelse for hdlsan och hur
prestationsformagan, i vardagen och vid fysisk
aktivitet, kan paverkas med en bra maltidsordning
och fornuftiga livsmedelsval.

Tid 21/3 KI. 13-15:30

Innehall
- Energi och energiinnehall. Vi gar igenom och reder ~ Plats Klubbstugan, Stora Salen
ut begreppen

- Naringsamnen — vilka &r de och i vilka livsmedel Anmalan

finns de? Anmalan gors till David Rosinski
- Maltidsplanering for 6kad prestation

- Frukost — varfor ar den sa viktig? Vélkomna!

- Mellanmal — tips och exempel pa bra mellanmal
- Tallriksmodellen for en idrottare

- Vi tittar pa naringsriktig mat kontra skrapmat och
godis

Malgrupp

Utbildningen ér riktad till barn och ungdomar som
tranar nagra ganger i veckan med fa forkunskaper
inom kostomradet. Aven foraldrar, tranare och
ledare till denna malgrupp &r valkomna.

Omfattning
3 utbildningstimmar.

Utbildare
Sara Rang
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SIS U SISU Idrottsutbildarna bestar av tre delar: studieforbundet SISU Idrottsutbildarna, forlaget SISU
Idrottsbocker och Boson Idrottsfolkhdgskola. Tillsammans och var for sig driver vi pa och stoder
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